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各司其职 各行其道
——读“经典”谈五脏养生（一）

随着社会的发展，注重养生的人群
也迅速庞大起来，覆盖的年龄段也越发
广泛。虽然很多人在养生上都颇有心
得，但大部分人对"五脏养生"这个概念
还是比较陌生的。那么五脏养生的具体
内容是什么呢？为什么又要着重于五脏
的养生呢？

那就得先从五脏的作用入手了，如
果给它们一个比较形象职位,那么指挥
家可以很好地诠释五脏的工作。《黄帝内
经》记载：“五脏者，藏精气而不泻”。脏
在古代又称“藏”，因为人体五脏主要的
生理功能就是生化和储存精气。其他的
器官及四肢百骸位于人体的外围，经络
是人体运行气血的通道，官窍是人体内
脏和外界沟通的窗口。虽然它们都有着
独特、不可替代的功能，但是在人体中都
要接受五脏的指挥和调遣。正是因为五
脏的重要性，所以衍生出了很多针对五
脏的养生方法。而五脏养生的关键在于

尊重五脏的特性,投其所喜,避其所恶，
循着四季节律，顺着阳气升降，春夏养
阳，秋冬养阴。今天主要讲述五脏中的
心、肝两脏的养护。

●心
中医理论认为，心为君主之官，五脏

六腑之大主也。心脏健康与否，直接影
响到人体的健康与寿命。根据“天人合
一”理论，心主夏，夏季与心气相通，所以
夏季是养护心脏的好时机。既然要养护
心脏 则要顺其特性，以"养"为主。那么
如果养呢？大体可以从几个方面入手：
①起居：《黄帝内经》中提到夏季应“夜卧
早起，无厌于日”。因此人们应该和自然
界的气候变化相应，夏天可以适当的晚

睡而早起，积极地参加户外的活动，从而
使阳气得以宣发。②情志：《黄帝内经》
中有言“夏三月，……使志无怒，使华英
成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之
应养长之道也。”意思就是要让自己不要
生气，保持心情舒畅，从而让身体的阳气
运行通畅而得到疏泄，从而达到养心的
目的。③饮食：夏季炎热，人体分泌的汗
液增加，这个时候选择食物，要以清淡的
素食为主，如冬瓜、黄瓜、黄花菜、芹菜、
胡萝卜、山药、西红柿、西瓜、梨、香蕉
等。此外，根据五色入五脏的理论，红色
入心，多吃红色食物有利于养护心脏。
例如，赤小豆、红枣、花生衣、猪心或红苋
菜等。④休息：中医认为心主神明，所以

“闭目养神”，其实也是在养心。所以，夏
天的午睡很重要。时间不要太长，一个
小时之内就可以。

●肝
《黄帝内经·素问》中："肝者，将军

之官，谋虑出焉。肝主疏泄，在志为怒，
肝主藏血，有血海之称。肝作为五脏之
一，主怒，对应五行中木，与四时之春相
通。"肝主生发，犹如树木，枝枝叶叶，
无拘无束，疏泄条达，所以养肝以"舒肝
"为主。

那么如何顺应肝的疏泄特性，使其
高高兴兴地行使自己的功能,有几个基
本条件:一是要保证肝血肝阴的充足，不
能过度用眼;二是不要经常郁闷压抑而

束缚肝脏;三是不要经常吃药、饮酒、熬
夜,令肝脏疲劳;四是不要感染病毒；五
是要均衡饮食，不均衡的饮食会给肝增
加负担，尤其是脂肪的摄入。中医学素
来有“五色饮食”的说法,而肝主青色,

“青色入肝经”，因此平时可多吃一些青
色的食物，例如菠菜、西洋菜、芥蓝、青
瓜、冬瓜、绿豆等，具有滋阴润燥，舒肝养
血的功效。此外,“肝性喜酸”，根据酸味
入肝的原理,可以在日常多食用一些米
醋，除了益肝还可以预防感冒。一些酸
味食物，如山楂、山萸肉、枸杞等具有保
肝敛肝之效。此外还要注意尽量少吃辛
辣、油腻食品，少喝酒。

行养护，才能达到良好的保健效果。
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冬吃萝卜夏吃姜
本报讯 记者江世栋报道：民间有个说法，“冬吃萝

卜夏吃姜，不用医生开药方”。在大多数人眼中，姜可能只
是厨房用到的调料，而事实上炎热的夏季真的离不开姜。

防暑、降温、提神。在炎热的夏季会出现头昏、心
悸、胸闷、恶心等暑热症状，适当喝点姜汤会促进排汗、
降温，缓解暑热症状。

开胃健脾，增加食欲。夏季高温导致唾液、胃液分
泌变少，食欲变差。饭前吃几片生姜可以刺激胃液、唾
液的分泌，增加胃肠蠕动，增加食欲。

杀菌解毒。炎热的夏季，食物更容易受到细菌的污
染，食用被污染的食物很容易引发急性肠胃炎，生姜具
有抑制细菌繁殖的作用，适当吃生姜会起到防治作用。

祛风散寒。夏季气温较高，很多人对凉性食物过度
偏爱。久而久之，会出现脾胃虚寒，甚至腹痛、腹泻等症
状。生姜有散寒、止痛的功效，可避免上述症状的发生。

防空调病。夏季气温高，到处都用空调来进行降
温，稍不留神就会患上“空调病”，生姜具有发汗解表、温
胃止呕等功效，可以有效防止“空调病”。

解毒。姜是人体清道夫，能有效地清楚体内的污
秽。误食某些食物造成食物中毒，都可以用姜来解毒。

连日来，高温天气持续在线。持续高温容易

导致中暑等一系列疾病，还可能引发原有基础疾

病如心力衰竭、血糖异常、精神障碍等病情恶化，

脱水还易诱发心脑血管疾病。中暑是一种病死率

很高的疾病，但同时也是可以预防的疾病。那么，

什么人在高温天气中更容易中暑？重点人群又应

该如何预防呢?

本报讯 记者周萱报道：6月29日，
记者从咸宁市中心医院了解到，该院正式
开通支付宝平台预约挂号渠道，为群众看
病就医提供便利。

如何使用支付宝平台预约挂号？据
介绍，市民首次使用需登录支付宝平台，在搜

索栏搜索“咸宁市中心医院”进入小程序，点击
“用户”处，按照提示绑定就诊卡。此后即可
通过小程序首页的“预约挂号”功能挂号。
预约挂号可选择具体的就诊日期和医生。

需要注意的是，确认挂号后需要通过
“门诊缴费”功能缴纳挂号费方能成功挂

号。如果因个人原因需要取消挂号，进入
挂号记录，点击挂号信息红色退号键，确
认退号即可完成退号。退号后，挂号费会
自动退回就诊卡内。

除了线上挂号，该小程序还提供查询
门诊、住院检查报告以及就诊卡信息查询

等服务。
开通支付宝线上预约挂号渠道是咸

宁市中心医院开展门诊接诊提质增效，优
化就医流程，提升医疗服务品质的又一举
措。目前，该院可通过支付宝、微信两个
平台实现线上预约挂号。

咸宁市中心医院开通支付宝预约挂号

如何防治颈椎病？
本报讯 通讯员桂寿清报道：如今，到处都能看到很多

人拿着手机低头看；一些老人打牌，少则半天，多则一夜。这
样的生活习惯，使人体脊柱在失衡状态下超负荷长时间工
作，体弱（免疫力低下）者便发生颈项僵硬、颈肩酸胀疼痛、手
麻、耳鸣、头昏脑胀等症状，多在晨起时发生，俗称落枕。

落枕其实是颈椎病。医学上将颈椎病分为颈型、椎
动脉型、交感型、脊髓型和混合型，各类颈椎病的症状、
体征、疗法有差异。颈椎病已是社会常见病，正影响着
人们的健康和生活质量。防治颈椎病应从儿童开始，以
下是颈椎病的有关疗法：

枕头高度要适中，枕头高度应与自己拳头同高（6至
8厘米或8至10厘米高），置于颈部。

保持颈椎生理曲线。脊柱生理曲线颈椎段向前屈，
高枕时颈椎拉直，曲线消失，不用枕头颈椎便悬空。正
确的方法是，用与自己拳头高的枕头置于颈部。

防外伤。低头一族的颈椎都有慢性（隐性）损伤；急转
颈，猛回头，乘坐公交车急刹车时的“挥鞭伤”等为急性损伤，
还有意外伤害，在日常生活中都应防止发生。

适当动。长时间伏案工作、低头工作的员工，应同
学生一样，每小时休息10分钟，做颈椎保健操。颈部每
日一次热敷或用红外线照射20分钟，热疗后按摩；每日
一次用热水泡足15分钟，水温保持在39至43℃之间。

科学跑步，远离膝盖损伤
本报讯 记者江世栋报道：夏季除了游泳以外，夜

跑也是很多年轻人的选择，那么怎样跑步才能保护膝
盖，避免损伤呢？

首先，跑前热身要做足，压腿、转体、抻肩等拉伸动
作能让关节活动角度变大、增加肌肉还有肌腱的弹性和
灵活度，防止跑步时受伤。

其次，再好的鞋也挡不住坚硬的水泥路面对脚和膝
盖的摧残。马路，尤其是水泥路面，由于弹性很差，对膝盖
关节处软骨的震动磨擦也会比较大，可能会造成半月板磨
损甚至断裂。对小腿胫骨也有损伤，会造成胫骨骨膜炎。

接着最重要的是跑步姿势。跑步时应尽量避免后
脚跟着地，要善于使用中掌或前脚掌来增加缓冲；不宜
迈步过大，步频较高的小步更能有效减少膝盖损伤；跑
步时应减少重心上下运动，最好保证重心在一条水平线
上运动，而非上下起伏，简而言之就是不要“蹦”；脚尖方
向要与跑步方向一致，这样除了能防止崴脚，也能使力
线与关节的运动面相符。

最好的运动是有氧运动
本报讯 记者江世栋报道：最好的运动是有氧运

动，如游泳、有氧操、慢跑、骑自行车等，因为这些运动不
会过于剧烈，可以使身体有个适应的过程，还可以有效
燃烧体内多余脂肪，并且能明显增强体质。

游泳。游泳是非常不错的运动，游泳可以明显改善
心肺功能，提高肺活量，使得身体四肢得到充分的舒展，
同时还可以锻炼四肢和身体肌肉，塑造身形，是减肥塑
形的良好办法。冬天游泳一定要去游泳馆温水游泳，下
水之前一定要做好热身运动。

有氧操。有氧操是在音乐的陪衬下，进行以有氧运
动为特点的健身操。这样既能够放松心情，舒缓情绪，
更能有效地进行全身锻炼。

慢跑。众所周知，慢跑是人们最喜爱的运动之一，
慢跑可以促进身体新陈代谢，有效地改善心肺功能，预
防心脏病的发生，而且还能跑出健康身材。

骑自行车。这项运动是易于坚持的运动方式，它可以
锻炼你的腿部关节和大腿肌肉，并且，对于脚关节和踝关节
的锻炼也很有效果。同时，它还有助于你的血液循环。

中暑是指在暑热天气、湿度大及
无风环境中，患者因体温调节中枢功
能障碍、汗腺功能衰竭和水、电解质
丧失过多而出现相关临床表现的疾
病。说“热死了”有时候并不是一句
玩笑话，因为中暑是一种威胁生命的
急症，可因中枢神经系统和循环功能
障碍导致永久性脑损害或肾衰竭，甚
至死亡。

人中暑的原因主要是因为产热
增加和散热障碍。中暑根据所表现
出来的典型症状，可分为先兆中暑、
中暑。

先兆中暑 暴露在高温环境下一
段时间后，出现口渴、乏力、多汗、头
晕、目眩、耳鸣、头痛、恶心、胸闷、心
悸、注意力不集中，体温不算高（低于
38℃），尚处于先兆中暑阶段。

中暑 先兆中暑未能及时发现和
干预，会发展为中暑。此时患者体温
往往升高（超过38℃），皮肤感到灼
热，出现早期循环功能紊乱，如面色
苍白、四肢湿冷、血压下降、心率增快

等。中暑严重者可出现高热、痉挛、
惊厥、休克、昏迷等症状，主要包括3
种情况：一是热痉挛，多见于青壮年，
常发生于高温环境下强体力作业或
运动时。患者意识清楚，体温一般正
常，因出汗后水和盐分大量缺失造成
低钠，表现为躯干和四肢肌肉间歇性
痉挛，尤以腓肠肌痉挛为特征，也可
出现肠痉挛性剧痛，持续几分钟后可
缓解；二是热衰竭，常发生于老年人、
儿童和慢性疾病患者，表现为头晕、
眩晕、头痛、恶心、呕吐、面色苍白、皮
肤湿冷、大汗淋漓、呼吸增快、心律失
常、晕厥、肌痉挛、血压下降甚至休
克；三是热射病，也是最严重的中暑
表现，患者会出现高热、无汗、呼叫不
应，体温超过40℃，严重者可出现休
克、心力衰竭、脑水肿、呼吸衰竭、急
性肾衰竭、急性肝衰竭等多器官功能
衰竭。

在中暑的3种情况中，热痉挛和
热衰竭如不及时干预，可发展为热射
病，而这3种情况也可能重叠出现。

●怎样分清中暑的轻重程度

中暑的预后与持续时间、降温速度、
重要器官损伤数目等因素都有关系。如
果中暑患者得不到及时治疗，病死率可达
80%；如果能及时降温治疗，病死率可明
显下降。因此在发现中暑患者的第一时
间，应采取相应的急救措施，帮助其尽快
脱离高温环境，以减轻中暑对患者身体带
来的损伤。下面根据几类中暑表现来说
说相应的急救处理方式。

1.肌肉疼痛或抽搐的急救处理
剧烈活动之后，肌肉疼痛或抽搐通常

发生在腹部、手臂或腿部，常呈对称性，时
而发作时而缓解。这时，患者要停止一切
活动，转移到凉爽的地方休息，同时饮用
稀释、清爽的果汁或运动饮料。即使痉挛
得到缓解，之后的几小时内也不要再进行
重体力劳动或剧烈运动。患者有心脏病
史或1小时后热痉挛的状况还没有缓解，
需寻求专业的医疗处置。

2.眩晕、头痛、恶心或呕吐、脸色苍
白、极度虚弱或疲倦、昏厥的急救处理

这类症状的中暑患者，常表现为大汗、
皮肤冰凉且潮湿、血压下降、脉搏快且虚
弱、呼吸急促且浅、体温稍高，此时应将其
转移到凉爽通风的环境中休息，让患者换

上轻薄的衣物并迅速补充水分（水温宜
低）。体温升高者要给予物理降温措施，洗
温水澡或温水擦洗。不要给患者服用退热
药，不仅无效还可能加重病情。如果采取
降温措施后症状仍不见好转，应及时送医。

3.体温明显升高＞40℃、皮肤红、热
且无汗及意识模糊的急救处理

这些症状提示患者病情危重，要及时
送医，在等待送医及送医的过程中要积极
为其降温。首先，将患者转移到阴凉通风
的地方，脱去多余衣物，尤其紧身衣物；其
次，用凉水喷洒在患者身上或用凉水擦拭
其身体，用凉湿毛巾或冰袋冷敷其头部、腋
下及大腿根部，或将患者裹在凉水浸湿的
单子或衣物里用风扇吹，有条件的可进行
凉水淋浴，当然要在保证安全的前提下。
由于有呛水窒息的风险，应尽量避免给患
者喂水。

总的来说，中暑虽然有死亡风险，但
不是所有中暑患者都需要送医。一般先
兆中暑和症状较轻的中暑患者经现场及
时救护后，均可恢复正常。出现高热、意
识障碍、血压下降等严重中暑表现的患
者，应立即送往医院，治疗的核心是降低
核心体温和防止脏器功能衰竭。

●发现中暑怎样紧急施救

从临床经验来看，以下几类人群
在炎炎夏日更需要重点防范中暑的
发生。

首先是老年人群。
老年人一直是中暑的高发人群，

因为他们的调节功能减退或不健全，
对高温的感知及适应性差，而且他们
体内的水分含量低，日常进食、饮水
偏少就更容易脱水。老年人几乎都
患有一种或多种慢性疾病，需要长期
服用一些药物，如控制心率的药物或
利尿剂等，这些药物会加重脱水及对
高温的代偿能力。此外，还有一个常
见的社会因素，就是不少老年人会出
于省电、居住条件差、怕着凉等原因
不使用空调。其实，只要掌握恰当的
空调使用方法，就可以让老人的夏季
生活清爽舒适，又能有效预防中暑的
发生。建议将空调温度设定在26℃-
30℃，休息时盖上薄毯避免受凉，尤
其是不能正对着空调出风口休息。
另外，不要长时间呆在空调房内，当
室外温度适宜时应开窗通风。

其次是儿童和孕产妇。
儿童也是中暑高危人群，有4个

原因：1.儿童基础代谢率比成人高，产
生的代谢热量比成人高；2.儿童的体
型较小，相对体表面积大于成人，更
易受周围环境影响；3.幼儿体温调节
中枢功能尚不健全，皮肤汗腺未发育

成熟，毛囊不能完全张开，无法将热
量有效排出体外；4.儿童自主能力差，
尤其是婴幼儿，无法正确表达自己的
感受及采取自救措施，比如被锁在车
内等密闭环境中是婴幼儿中暑的常
见原因。

孕妇由于要多负担一个小生命，
身体代谢率会增高，也会很怕热，对
于环境比一般人更敏感。而产妇中
暑大多都是在“坐月子”期间，因一些
不科学的观念和行为所导致的，比如
大热天盖棉被睡觉、穿着较厚的长衣
长裤、不敢在室内开空调等。

患有某些基础疾病的人群也容
易发生中暑，如精神分裂症、帕金森
病、内分泌疾病、少汗症、严重皮肤病
患者等。这类患者中暑一方面是因
为疾病（如甲状腺功能亢进症）直接
影响到机体的代谢状态，使得产热增
加；另一方面是因为疾病（如少汗症、
严重皮肤病、烧伤）导致排汗功能异
常；还有就是所服用的药物会影响体
温调节或排汗，如抗精神病药物、抗
胆碱类药物（如阿托品、莨菪碱、颠
茄）、抗组胺类药物（如西替利嗪、氯
雷他定）、心血管药物（如β受体阻滞
剂、钙通道阻滞剂、利尿剂）。此外，
残疾、生活不能自理的人群，肥胖或
低体重者，以及酗酒、滥用药物的人
也是中暑的高危人群。

●哪些人群更需提防中暑

●从六个方面做好防暑
预防中暑是降低患病及死亡率的关

键，方法也很简单。
一是适当增加饮水量
在高温天气里，无论运动量大小，都

需要增加液体的摄入，不应等到口渴时才
喝水。水温不宜过高，饮水应少量多次，
注意不要饮用含乙醇或大量糖分的饮料，
以免造成机体产热增加而失去更多的体
液。不过，对于某些需要限制液体摄入量
的患者，如有严重心脏疾患、肾脏疾患、肝
脏疾患的人，高温天的饮水量应遵医嘱。

二是注意补充盐分和矿物质
出汗会导致体内盐分与矿物质的流

失，所以中暑脱水往往不同于其他脱水，
而是表现为中—重度的低钠血症。流失
的盐分和矿物质必须得到补充以满足人
体正常的需求，可以选择运动饮料来补充
身体所需的盐分与矿物质。当然，高血
压、心脏病、肾脏病、肝脏病患者，则需要
控制盐的摄入，在喝运动饮料或服用盐片
之前应咨询医生。

三是注意饮食及休息
在炎热夏季，应少食高脂食物，饮食

尽量清淡，因为不易消化的食物会给身体
带来额外的负担。但在高温环境下，人们
又需要摄取足够的热量，可侧重补充蛋白
质、维生素和钙，多吃水果、蔬菜，并且保

证充足的睡眠，提高身体免疫力。
四是穿着合适的衣服并涂抹防晒霜
大家夏季外出应尽量选择轻薄、宽松

的服装，老年人更应如此。产妇及婴幼儿
需要温度适宜的通风环境，避免过度包
裹，必要时定期监测体温。在户外活动
时，要注意防晒、降温，建议佩戴宽帽檐的
遮阳帽和太阳镜，并涂抹防晒霜。

五是高温天尽量呆在凉爽环境中
在室内可以开启空调，使用电扇虽然

也可以暂时缓解炎热感，但气温超过32℃
时，电扇对减少中暑发生的效果甚微。用
凉水洗脸、擦拭身体或呆在空调房内，都是
很好的降温措施。同时，尽量减少使用炉
灶、烤箱，使用时间较长时，注意及时补充
水分和不定时离开厨房休息。在室外活
动最好避开正午时段，将时间安排在早晨
或者傍晚，并控制好外出活动的时长。

六是不要疏忽对儿童的照顾
孩子发生中暑通常是因为被家长置

于高温、高湿的环境，如穿过多的衣物或
被独自留在密闭机动车内等。即便车窗
留了缝隙，车内温度也会在停车后的10
分钟内上升近7℃。另外，学龄儿童及青
少年中暑常发生在夏季体育活动和军训
时，家长或老师要注意密切观察及监护，
发现异常及时处置。（原载《北京日报》）

持续高温易中暑 守护健康“防”为重


