
日常如何护胃？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区浮山

社区的张女士咨询，日常如何护胃？
据浮山社区卫生服务中心医务人员介绍，进餐时

应细嚼慢咽。狼吞虎咽在吞咽的同时代入大量气体，
胃和食管内气体增加，会导致胃胀、嗳气不适。

规律吃饭。三餐固定时间吃，保持规律。
少烟酒。酒精会对胃黏膜造成损伤，引起胃充

血、水肿、糜烂，甚至出血。烟不但直接损伤胃粘膜，
引起黏膜下血管收缩、痉挛，胃粘膜缺血、缺氧，长此
以往形成胃溃疡。

坚持锻炼。保持胃肠道健康，要让自己多运动，
每周至少3—4次。

保持好心情。处于焦虑、愤怒、忧伤、紧张等不良
情绪下，会出现食欲不振、上腹部隐痛、反酸、烧心、便
秘等症状，因此要保持一个好心情。

不舒服及时看病。生病时不要自行用药，更不要
擅自停药、换药等，应及时咨询相关医生，遵医嘱服药。

少吃或不吃烟熏和油煎食物。剩饭菜、烤制或腌
制的食物，亚硝酸盐含量往往比较高。亚硝酸盐可以
在胃里转化为亚硝胺，是诱发胃癌的主要原因之一。

如何减少炎症？
本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区浮山

社区的王女士咨询，如何减少炎症？
据浮山社区卫生服务中心医务人员介绍，鼻炎、

咽炎、胃炎……提到炎症，几乎每个人都曾受过困
扰。通常情况下，炎症是机体对外来刺激的一种正常
防御反应，然而一旦失控，炎症就会扰乱人体功能。
减少炎症注意以下方面：

坚持锻炼。有研究发现，每天30分钟中等强度运
动有抗炎作用。

无炎饮食。很多果蔬含有抗氧化物，能消除体内
自由基，抗击炎症，比如菠菜、西兰花、西红柿、洋葱、
樱桃等。甜食、高脂食物、油炸食物、加工肉制品中富
含饱和酸和脂肪酸，会加重炎症，应该少吃。

睡眠充足。长期缺乏睡眠，机体免疫力会下降，
容易遭受病菌侵袭，引发炎症。

经常喝水。多喝水有利于排除体内废弃物，女性
尤其要多喝水。如果女性体内水分不充足，很容易导
致妇科炎症。

学会减压。长期生活在压力下，人体内分泌紊
乱，会促进炎症的发生。学会善于释放压力，保持良
好心态。

注意防护。不要长期暴露于空气污染、化学品、
二手烟环境下。

身体发炎时最好咨询专科医生，科学用药，也要
警惕炎症拖成大病。
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为何夏季总感觉头晕脑涨

可能是体内湿气“捣乱”

到了夏天，天气热起来，血压相比冬
天低，于是自行停用降压药……记者了解
到，许多市民对高血压防治知识了解不
够，在用药上存在诸多误区，影响治疗效
果，延误病情。

市中心医院全科医学科主任田晓玲
提醒，要想血压控制达标，患者不仅需要
医生的合理建议，自己也要正确认识疾
病，配合治疗，积极学习与高血压相关知
识，走出误区。

误区一：难受了才吃药

事例：在城区一单位工作的小张在年
初一次体检中，被查出患有高血压。“医生
开的药，我头晕就吃，不晕就不吃。这次
感冒，血压一下子蹿升上去，医生说这与
我凭感觉吃药有关。”小张后悔道。

田晓玲：有些患者把降压药当成止疼
药、止咳药这样的“对症药”，出现头晕、头
痛症状才会吃药，这种做法很危险。

临床上,很多患者没有明显症状，但
高血压对健康的威胁并不会就此消除，因
此,一旦被确诊为高血压，即使没有症状
也要吃药。此外，吃吃停停会导致血压忽
高忽低，不但不利于血压稳定，还容易诱
发心脑血管意外。

误区二：都是降压药随意吃

事例：65岁的老张和老伴都患有高血
压，医生开了不同的药。但看到老伴吃了
降压药，血压控制得很好，老张就拿来自
己吃，不久痛风发了。

田晓玲：老张的老伴降压药有利尿剂，
会影响尿酸排泄，尿酸升高，诱发痛风。

高血压药物主要有五类，适合不同人群，
别人适合的未必合适你。降压看起来是小

事，其实学问很大，必须在医生指导下选择合
适降压药，切勿在药店自行购买降压药。

误区三：天气热了，可以停用降压药

事例：随着天气热起来，张先生在测
量血压时发现血压比冬天低，于是自行停
用降压药，没过多久血压升高了很多。

田晓玲：热胀冷缩是自然现象，血管
也不例外，但下降幅度不会很大，因人而
异，还是要根据自己血压情况适当增减药
物，不要人云亦云。

误区四：保健品能治高血压

事例：裴女士说，老伴患上高血压5年
了，他一直担心西药副作用大，总把治愈
的希望寄托在保健品上，买了很多保健品
吃。“但我听医生说，想控制好血压，不能
全信保健品，是这样吗？”

田晓玲：部分患者认为西药副作用
大，不愿意长期服用西药，而用非药物方
法完全代替药物治疗。实际上，大多数保
健品如天然保健食品、饮品以及降压器具
如降压枕头、降压手表、降压项链、降压帽
子、降压鞋垫等，大多不具备明确的降压
作用。即使有，降压作用也很轻微，不能
达到治疗目标，还会延误规范治疗的时
间，最终危害健康。

误区五：血压降得越快、越低越好

事例：小吴被确诊为高血压，“医生给
我开了降压药，说至少要1个月才能让血
压达标，有那种降压快效果好的药吗？”

田晓玲：除了高血压急症外，降压治
疗应缓慢进行，不能求之过急。持续、平
稳降压才是正确的降压原则，血压达标通
常需4-12周。

普通高血压患者，血压要低于140/90
毫米汞柱；糖尿病、肾病等高危患者，要低
于130/80毫米汞柱；脑血管病和冠心病患
者，要低于130/80毫米汞柱。但血压并非
降得越低越好，因为血压过低会导致脑血
流灌注不足，增加脑缺血的风险。

误区六：频繁换药

事例：一个月前，小朱被确诊为高血
压，“如今一个月过去了，我在不同医院看
了好几拨大夫，换了好几种新药，还吃了
很多病友推荐的药，血压一直都降不下
去，不知为什么？”小朱很是疑惑。

田晓玲：不停地换医生，势必会不停
地换药；不按医嘱服药，去吃病友或药店
推荐的药，也会出现间断用药或频繁换药
等问题。

间断性服药，即血压升高时服药，血
压降为正常时马上停药，这样会造成血压
大起大落。还有些人服药后，几天没看到
效果，就要求换药，使得血压不断起伏，不
能有效控制。实际上，大多长效降压药需
要2-4周，才能充分发挥降压效果。请遵
医嘱规范用药。

误区七：血压正常就停药

事例：王先生经过治疗，去年6月，血
压趋于正常，不吃药时高压115-120毫米
汞柱，低压70毫米汞柱左右，没有什么明
显不适。于是在7月底就自己停了药。没
想到的是，没过多久血压升高了很多。

田晓玲：血压降至正常后就停药，这
样做是错误的。高血压患者通常需要终
生服降压药，停药后，血压会再次升高，血
压波动过大，对心脑肾靶器官损害更严
重。正确的做法是，在长期的血压控制

后，小心地逐渐减少药物的剂量和种类，
一般只对那些能够严格坚持非药物治疗，
即健康生活方式的患者可以减药量。在
减药的过程中，必须监测血压的变化。

误区八：吃了药就不用改变生活方式

事例：50 岁的张先生患有高血压，一
直遵医嘱吃药，但因工作原因，经常熬夜、
喝酒。每次都想，吃着药呢，不会有大问
题，但血压控制得不是很好。

田晓玲：部分高血压患者认为，患有
高血压后，只要坚持长期、规律地服药就
准好。高血压是多种因素综合作用造成
的，治疗也是综合的，改善生活方式和药物
治疗缺一不可。吸烟、饮酒、食盐量大等不
良习惯不加以控制，会继续损害血管，加重
高血压。单纯靠吃药，药物再好也难有良
效。正确的做法是，除选择适当的药物外，
必须长期坚持健康的生活方式。

误区九：闷头吃药，不看效果

事例：在城区一公司工作的小王，去
年初被确诊为高血压，刚开始吃药，效果
不错，但下半年因工作忙，没按时去复诊，
吃药后总感觉血压控制不住了。

田晓玲：该患者是典型的闷头吃药，
不看效果。

降压不仅要将血压降至目标水平，而
且要长期稳定。首先，要定期测量血压，
检验疗效。其次，降压强调个体化用药，
要坚持每天或每周定期测血压、做记录，
掌握用药量与血压变化之间的关系，了解
需要用多大剂量或怎样联合用药，才能使
血压稳定在理想水平。最后，要坚持定期
复诊，医生会根据你的记录，更准确地指
导你调药。

走出高血压用药九大误区
咸宁日报全媒体记者 刘念 通讯员 姚国薇

▓ 湿气分“湿热证”和“寒湿证”

体内湿气常常根据人的寒、热体质不同而表现
为湿热证和寒湿证。这如何理解呢？可以这样比
喻：在夏季阴暗、潮湿、密闭的房间湿与热并存就如
同是中医的湿热证。藿香正气散、三仁汤、六一散、
甘露消毒丹、藿朴夏苓汤等祛湿方剂适用于人体湿
热证。

同样道理，冬季阴暗、湿冷、密闭的房间湿气与
寒气并存而产生寒湿证。针对寒湿证这一病理状态
的方剂有小青龙汤、肾着汤、苓桂术甘汤、附子汤等。

▓ 夏天高温多雨湿气易伤人体

在中医看来湿气为病，与肺、脾、肾三脏有密切
关系，肺失宣降则水津不布，脾虚则生湿,肾虚则水
泛。特别是与脾胃功能可谓息息相关。湿气存于人
体内部统称为内湿，也就是人体脏腑失常水液代谢
异常而产生的病理性产物。与内湿相对应的，是自
然界存在的湿气，称之为外湿。外湿本指自然界多
雨或潮湿的气候或环境状态，多发生在夏秋之交。
每因汗出当风或久伤取冷,湿气从外袭所致，也就是
中医所说的六淫（风、寒、暑、湿、燥、火）邪气之一。
外湿与内湿虽有不同，但两者在病证表现上有共同
的特点，且在发病过程中常相互影响。外湿致病，易
伤及脾脏，使湿浊内生，而脾失健运，水湿停聚，又易
招致外湿侵袭。

夏天高温多雨，湿气易伤人体，表现为：身热，汗
多，肢体酸重或疼痛，头昏涨痛，咳嗽痰粘，鼻塞流浊
涕，心烦口渴，口粘泛恶，胸闷脘痞，腹胀，大便溏，尿
短赤；舌苔黄腻，脉濡数等。另一方面夏令三伏，阳
气旺盛，此时人体为了应天时处于“阳盛于外而虚于
内”的境地，汗液增多常常导致人体阳气宣发太过而
出现体内阳气匮乏的状况，此时如果因防暑降温而
过度贪凉易致内寒过甚伤及体内阳气，脾胃阳气虚
衰进一步引起水液代谢失调产生内湿加重病情。这
也是与湿气有关的疾病（如皮肤病、脾胃疾病、腹泻
等）在夏季高发的原因之一。

▓ 祛除湿气不是简单吃赤小豆

从疾病寒热属性上讲当辨清是湿热证还是寒湿
证，寒、热、湿比例不同，用药的寒热配比就不同。从
中药功效上讲有芳香化湿、淡渗利湿、苦寒燥湿、祛
风胜湿等功效的不同。从调治脏腑功能上讲也是因
人而异：宣肺化饮、健脾利湿、温肾化湿、畅达三焦通
调水道等。

因此祛除体内湿气不是简单吃赤小豆、生薏米
就可以解决的，希望大家不要受养生验方所迷惑，其
中很多都是打着中医理论的幌子搞商业行为。不明
白其中道理的患者误入歧途服用后，不仅湿气祛除
不掉反而会伤害了身体。 （本报综合）

牙齿敏感怎么办？

本报讯 记者刘念报道：近日，家住咸安区金桂
社区的张女士咨询，牙齿敏感怎么办？

据湖北科技学院口腔医院医务人员介绍，牙齿敏
感就是牙齿在受到外界刺激，如温度（冷、热）、化学物
质（酸、甜）以及机械作用（摩擦或咬硬物）等所引起的
酸痛症状，一旦刺激物离开症状即消失，医学上将其
称为过敏性牙本质或牙本质过敏。

造成牙敏感的几种口腔疾病，除了牙釉质发育不
全，其他几种都与生活中的一些坏习惯有关。

刷牙时随随便便。刷牙不是越用力刷越好，太过
暴力刷牙会导致牙齿过度磨损，致使牙本质暴露，牙
齿敏感。

饮料、甜品不能少。附着在牙齿表面的致龋菌吃
了“糖”，代谢产酸，而牙齿最外层的牙釉质主要成分
为钙，当酸遇到钙，在时间的作用下会因日积月累的
化学反应导致蛀牙。当牙釉质受损，牙本质暴露，牙
齿敏感。

如果经常把牙齿当工具，开瓶盖、嚼冰块，轻则会
破坏牙釉质，露出牙本质，牙齿敏感，重则造成牙隐
裂，导致牙髓感染，引起剧烈疼痛。

因为牙齿敏感是许多口腔疾病的临床表现，所以
除了纠正以上坏习惯外，出现牙齿敏感症状应该看牙
医，判断病因，再对症治疗。

进入夏季后，很多人会感觉头
昏脑涨、身体沉重、困倦疲乏，这可
能是体内湿气在“捣乱”。在中医科
门诊，常会有许多患者来询问关于
湿气的事：“大夫您看看我可不可以
喝点儿祛湿茶？”“您能在方子里给
我加点儿生薏米吗？”到底什么是
湿？湿气如何产生的？中医如何祛
湿呢？今天我们专门请首
都医科大学附属北京友谊
医院专家谈一谈。

水是人体的重要组成部分，人体的含水量占身体总
重量的 60%以上。儿童体内的含水量更高，约占 80%。
这些水分在人体内的分布并不相同，肌肉中水分占75%，
血液、泪水、汗水中含量达90%，骨骼内的含水量也不少，
约占22%。

《素问·经脉别论》说：“饮入于胃，游溢精气上输于
脾，脾气散精，上归于肺，通调水道，下输膀胱，水精四布，
五经并行。”说明水液在人体正常代谢过程中脾胃、肺，
肾、膀胱发挥了重要作用。但水不可缺亦不可泛滥，简而
言之体内泛滥滞水就可称之“湿气”、“湿邪”，“湿气”或

“湿邪”也是人体主要的致病因素之一。

名词解释 湿气

黄幼玲
副主任医师，硕士

咸宁麻塘中医医院病区主任

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

一、芒种节气的由来
芒种，是农历二十四节气中的第9个节气，适逢每年

公历的6月5日左右，此时太阳到达黄经75度。农历书
记载：“斗指巳为芒种，此时可种有芒之谷，过此即失效，
故名芒种也”。芒种的“芒”字，是指麦类等有芒植物的收
获，芒种的“种”字，是指谷黍类作物播种的节令。“芒种”
二字谐音，表明一切作物都在“忙种”了。所以，“芒种”也
称为“忙种”，农民间也称其为“忙着种”。“芒种”到来预示
着农民开始了忙碌的田间生活。左河水的《芒种》诗称其
气象和农忙的情况为“艳阳辣辣卸衣装，梅雨潇潇涨柳
塘。南岭四邻禾壮日，大江两岸麦收忙。”

二、芒种节气的气候特点
我国古代将芒种分为三候：“一候螳螂生；二候鹏始

鸣；三候反舌无声。”在这一节气中，螳螂在去年深秋产的
卵因感受到阴气初生而破壳生出小螳螂；喜阴的伯劳鸟
开始在枝头出现，并且感阴而鸣；与此相反，能够学习其
它鸟鸣叫的反舌鸟，却因感应到了阴气的出现而停止了
鸣叫。从芒种节气开始，气候炎热，雨水增多，湿度变大，
北方进入雷雨、阵雨天，南方则已进入阴雨连绵的梅雨
天，天气异常湿热。

三、芒种节气如何养生？
芒种节气的到来，意味着仲夏来临，中国长江中下游

地区将进入多雨的黄梅时节，此时雨量充沛、气温升高，
湿度增加，使人易出现四肢困倦，萎靡不振，食量大、舌苔
白腻、不爱喝水、大便不成形等痰湿阻滞的症状，所以中
医强调在芒种节气开始之后要注意健脾胃祛痰湿。

1、起居养生
有谚语说：“芒种夏至天，走路要人牵；牵的要人拉，

拉的要人推”。这形象地表现了人们在芒种时节因气候
炎热，消耗体力较多而出现的的疲倦，中医建议此时节
要睡子午觉，子时是指23：00～1：00，子时阴气最盛，阳
气衰弱；午时是指11：00～13：00，午时阳气最盛，阴气
衰弱。子时和午时都是阴阳交替之时，也是人体经气

“合阴”、“合阳”之时。子时睡觉，最能养阴，睡眠效果也
最好；午时睡觉，有利于人体养阳。因此，晚上睡觉时间
再晚也不应超过23点；中午11点到下午1点之间应“小
憩”一会儿，以30分钟到1小时为宜，以解除疲劳，利于
健康。

2、多饮水、勤洗澡
芒种过后，午时天热，人易汗出，应适当补充水分，大

量汗出以后，宜多喝一些盐开水或盐茶水，以补充体内丢
失的盐分。衣衫也要勤洗勤换。为避免中暑，使“阳热”
易于发泄，芒种后要常洗澡，然古语云“汗出见湿，乃生痤
疮”，须注意在出汗时不要立即洗澡。

3、饮食以清补为主
夏季炎热，人体新陈代谢旺盛，易汗出，宜多吃能清

暑益气、生津止渴的食物，饮食以清补为主，顾护脾胃，少
食寒凉。避免过多食肉，多吃谷物蔬菜，可以适当吃苦味
及酸味的食物起到生津止渴开胃的作用，如黄豆、绿豆、
冬瓜、西瓜、丝瓜、黄瓜、芹菜、苋菜、甘蔗、茼蒿、竹笋、荸
荠、蚕豆、青鱼、鲫鱼、鲢鱼等。不要过食坚果，坚果富含
油脂，热量非常高，多时容易使体内生热。

中医认为酸味能敛汗、止泻，一些酸味的水果具有祛
暑益气的作用，可适当选择如乌梅、山楂、柠檬、葡萄、草

莓、菠萝、芒果、猕猴桃等水果，可以在一定程度上预防因
出汗过多导致的伤阴，但不可代替饮水。

4、穴位按摩补脾除湿
穴位按摩可选择脾经原穴：太白穴。太白穴于足部，

找穴时手沿着足大趾内侧向下摸，摸到的凸起骨头下方
的凹陷就是本穴。按摩本穴要有一定的力度，每天按揉
3-5分钟即可。按摩太白穴对因脾虚引起的胃痛、小儿
腹胀、小儿吐泻、小儿湿疹、妇女月经不调等症都有一定
的治疗作用。

5、运动养生
芒种时可选择游泳、跑步、打球等方式进行运动，以

促进排汗，增强体质。
6、 美容养颜好药浴
药浴能达到健身防病之目的，其方法多种多样，其中

针对芒种时节湿气较重，可利用药物熏蒸起到散寒除湿、
美容养颜的保健治疗作用。

健脾胃 祛痰湿
——二十四节气养生之芒种


