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WEEKLY周 刊

秋冬交替，
保护好心脑血管！

再过3天就立冬了，秋冬交替时

节，气候变动较大，寒而复暖，暖后又

寒，常使人防不胜防。对于心脑血管疾

病患者而言，应当十分小心，因为一冷

一热极易导致血管痉挛，以致旧病复

发。安徽省中医院专家张娟提醒，心脑

血管病人应合理膳食、适度运动、保暖

御寒、预防感冒。 ■ 记者 马冰璐

张娟提醒，心脑血管病人要养成低

盐、低脂、低糖的饮食习惯。增加纤维

膳食，多吃玉米、麦麸、蔬菜、水果等。

减少脂肪和胆固醇的摄入量，避免食用

高胆固醇食物，如动物的脑、内脏、蛋

黄、鱿鱼等。

中医理论认为:“春夏养阳，秋冬养

阴。”秋季气候干燥，空气温度低，汗液蒸发

快，应多补充些水分，平时可多吃些性平的

水果如苹果，并且多吃绿叶蔬菜，以助生津

防燥，滋阴润肺。此外，在秋季还要注意补

水。尤其是在清晨醒来，喝一杯水，弥补一

夜间体内流失的水分，稀释血液，减少心脑

血管疾病的发生。

天气越来越冷，只有给身体补充足够

能量，才能更好地应对严寒的到来，提高

抗病能力。合肥市妇幼保健院国家二级

营养师程圣鸿强调，秋冬进补，调养脾胃

是关键。只有脾胃的消化和运化功能足

够强，进补的东西才能真正为人体吸收和

利用。他认为，山药、芡实、栗子等，都是

此时节健脾进补的佳品。另外，薏米、红

枣、核桃仁、扁豆、黑豆、牛肉、兔肉等性温

而不燥的食物也宜常食。

秋冬季偏燥，易犯咳嗽，也是慢性支

气管炎容易复发或加重的时期，应多吃一

些有润肺作用的水果和蔬菜。

比如，梨、苹果、洋葱、芥菜、冬瓜、萝

卜等，可以起到清热、化痰的作用。

适当吃一些养胃的食物，如板栗、花

生等。栗子熟吃有益于缓解脾胃虚寒引

起的慢性腹泻，以及肾虚所致的腰膝酸

软、小便频数高等症状。

张娟表示，秋季天气变凉，要注意保暖

御寒，增强机体抵抗力。因为上呼吸道感染、

哮喘等疾病极易诱发脑梗死、脑出血。另外，

还要保证睡眠，睡觉时以平枕为宜，高枕可能

因脑血流减少、循环减慢而促发中风。

养精调神，保持良好心态，避免精神紧

张、情绪激动、过度劳累、生活无规律。此

外，中老年人不要长期打麻将、下棋，尽量

少生气。情绪激动是心脑血管病的大忌。

生活要规律，保证有充足的睡眠。

保暖御寒，预防感冒
适度运动，形劳不倦

心脑血管病并非防不胜防，一些看起来并不起眼

的“小动作”，就可以减少或避免心脑血管病的发生。

张娟就介绍了几个平时可以在家操作的“小动作”。

张闭嘴：闲暇之时，可以最大限度地将嘴巴张开，

同时伴着深吸一口气，闭口时将气呼出。

勤动脚：脚踝是脚部血液流动的重要关口。因

此，每天抽点时间做做踝关节运动，可缓解高血压症

状，还能够促进全身的血液循环。每天坚持运动1小

时，以身体微汗、不感到疲劳、运动后自感身体轻松为

宜，每周坚持活动不少于5天，持之以恒。

不过张娟也提醒，秋季运动因人而异，量力而

行。锻炼的目的在于增强体质，防治疾病。因此，在

运动种类上就应结合个体情况有所选择，否则就会有

害无益。中老年人应考虑其年龄因素，避免进行紧

张、激烈、用力过大或讲究速度的运动。

适宜的运动项目是散步、太极拳等。这类活动可

放松神经、肌肉，对防治各种慢性病，增强体质，延缓

衰老，均有良好作用。需要注意的是，秋冬季节有心

脑血管疾病危险因素的患者不宜晨练。
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合理膳食，打好健康基础

秋冬进补，调养脾胃是关键

■ 蔡富根/文


