
曾智桓提示，要预防心衰，首先必须把基础疾病控
制住，特别是要调控好血压。脚肿的患者，可以在医生
的指导下服用一些带利尿剂的降压药，但利尿剂不能
长期服用，且一定要遵医嘱。

对于体质比较差的患者，如果血压调控得比较好，
冬季可以适当用红参、红景天等中成药调理一下，通过
补气来改善心肌供血。不过有严重高血压、肾功能不
全的患者禁用，因为吃了补气的食物反而会诱发心衰。

此外，有心血管疾病的人群还要预防感染，尽量避
免感冒或流感的发生，以防引发肺部感染，因为这是诱
发心衰的最常见因素。高危人群要远离不健康的生活
方式，日常生活中做到饮食清淡营养均衡，适度锻炼，
避免情绪激动。

心衰是心脏不能
泵出足够的血液以满
足组织代谢需要的一
种疾病，就像弹性减退
的“皮球”，输出血量不
能够满足身体代谢的
需要，器官和组织中的
血液也不能顺利回流
到心脏。简单来说，心
衰是各种心脏疾病严
重的终末阶段。

广东药科大学附
属第一医院心血管内
科主任医师曾智桓表
示，心衰是冬季的高发
疾病，甚至高于心绞
痛、心肌梗塞、冠心病
等症。由于冬季天气
寒冷，令交感神经系统
产生兴奋，容易导致心
跳加快、血压升高，从
而诱发心衰。如果老
年人本身患有心血管
疾病的，到了冬天会变
得非常不稳定，病情容
易发作，也会导致心
衰。此外，冬季也容易
引起呼吸道感染，这对
很多体弱者来说也是
健康的一大难关。

虽然心衰危害大，但很多人并不了解，
有的人将心衰症状误认为是衰老的正常现

象，有的人在出现心衰症状后直到撑不下去了
才会到医院就医。曾智桓强调，患冠心病、高血

压、心脏瓣膜病、糖尿病和扩张性心肌病的人群，应该
高度警惕心衰的发生。

心衰的典型症状其实不难识别，曾智桓表示，如果
有心血管基础病的患者，在走路、上下楼梯或者其他活
动后出现胸闷的，或者睡到半夜觉得呼吸困难，需要坐
起来休息一下的，都明显提示心衰的可能。心衰还会
导致人胃纳下降，感觉肚子饱胀，吃不下饭。有的人会
反复咳嗽，或者总体的尿量下降。

此外，心衰还会导致下肢水肿，如果发现自己双脚
突然肿了，就要加强警惕。曾智桓介绍了一个识别身
体是否出现水肿的简单方法，就是每天监测自己的体
重。“如果发现连续一段时间每天体重增长都超过500
克，就说明不是正常的体重增长，有可能出现水肿。”曾
智桓表示，这些都提示患者可能发生心衰，需要及时就
医。

最近，徐爷爷总觉
得胸闷，偶尔咳嗽几声，感觉做

什么事情都提不起精神，晚上喘得
睡不着，有时得坐着才能眯一会儿。他

以为自己只是普通感冒，便没怎么在意。
没想到，这种不适症状却越演越烈，居然被
送进了ICU抢救。结果被诊断为心力衰竭
（简称心衰）等多脏器衰竭，徐爷爷忽视的
“普通感冒”居然是心衰的症状。专家提

醒，冬季是心衰高发时期，有心血管基
础疾病的老年人务必要注意可疑

症状，切勿耽误治疗。

冬季特别容易
诱发心衰

预防心衰先把血压控制好

胸闷、憋气、水肿提示心衰

养生驿站 联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn2017年12月24日
责编：凌乡晨 美编：言李懿 校对：单红
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冬季易心衰 小毛病或成“提示灯”

诱发心衰的五大原因

1.呼吸道疾病

2.过度劳累

3.不良情绪

4.输液过多过快

5.过度饮酒吸烟

1

2

3

张叔是一位高血压患者，最近天气时冷时热，他
偶尔会出现头晕的情况。由于以前也有过血压升高
引起头晕的情况，于是他便赶紧服了一片降压药，之
后却感觉自己晕得更厉害了。家人赶紧给张叔测血
压，没想到血压居然偏低至100/60mmHg。原来，张
叔的不适是由于低血压引起的，吃了降压药反而使
血压更低了。

广东省第二中医院内科门诊副主任中医师许杰
红表示，高血压患者出现头晕比较常见，常常会伴随
血压波动。不过，并不是所有头晕都一定是由于血
压升高引起的。如果头晕症状是高血压引起的，那
么服降压药是合适的；但如果头晕是由低血压引起
的，这时如果服用降压药就会“雪上加霜”。因此只
要一头晕就自行服用降压药，其实是一种不安全的
做法。

低血压头晕一般会在体位改变时出现，如在由
平躺变为坐起或站立时发生或加重，因为此时头部
血压下降较快，容易造成脑供血不足。许杰红建议
当发生头晕时，患者最好先测量一下血压，明确后再
决定是否服降压药。如果头晕症状一直未改善，应
及时就医，由医生判断头晕的原因，以免耽误病情。

玩具不是小孩的专属，也可以愉悦老人的生
活。在西方养老院，拼图往往是老人休闲标配，同样
在我国一些老年康复医院，为锻炼老人动手能力等，
拼图游戏也不可或缺。

为何老人要多玩拼图？北京大学老龄健康与家
庭研究中心主任曾毅说：“老人玩益智玩具很有必
要。”许多老人退休后，社交空间和经济行为减少，要
科学合理地打发增多的空闲时间。随着年龄的增
长，人体机能逐渐退化，反应会越来越迟钝。再加上
老年人退休后用脑机会减少，注意力和认知能力会
进一步下降。延缓大脑衰老，除了要保持良好的生
活习惯和适度锻炼外，手脑并用是最有效的方法。
玩拼图不仅可以帮助老人排解寂寞、愉悦身心，还能
锻炼他们的动手能力、思维能力及认知能力。对于
那些已有老年痴呆早期表现的老人，还能在一定程
度上减轻病情。美国医学专家研究发现，50岁以前
玩成人益智玩具的人，患老年痴呆症的比例只有普
通人群的32％。

市面上针对老人的玩具虽然不多，但像拼图、航
模等玩具很适合老人。子女在给老人购买玩具时一
定得注意两点：一是玩具的难度要适中。以老人经
过两三天努力学会为宜。如果拼图太简单，老人觉
得没兴趣，起不到锻炼大脑的作用；太难了，老人学
起来太费劲，反而弄巧成拙，产生挫败感。比如，为
老人挑选 500～1000 块的拼图就太复杂了。家人购
买时可以选择相对简单的，随着老人拼得越来越熟
练，再增加难度。二是考虑老年的心理接受度。挑
选拼图或其他益智玩具时，最好先和老人沟通。可
先购置一件老少皆宜的简单拼图等，让孩子陪老人
一起玩，老人会在不知不觉中锻炼大脑，成功地拼出
一幅图画后，也有一定成就感，心情也会好很多。

还可为老人挑选一些其他的益智休闲玩具，如
象棋、围棋、积木等。一些有中华传统文化味道、深
受老人喜爱的玩具也可以挑选，像孔明锁、七巧板
等。七巧板可以拼出多种图案，在拼图的过程中，需
要手眼协调，复杂却十分有趣，适合高龄老人、早期
老年痴呆症患者、记记力减退的中老年人和中风康
复期的患者。

曾毅表示，老人适度地玩拼图等玩具，找到一种
调解生活的方式，既能锻炼机体、保持活力，还能以
更积极、健康的心态面对生活。

（综合新华社、人民政协报等）

感觉头晕应先测血压再吃药

排解寂寞、愉悦身心
老人玩拼图练大脑

向西方阐释中国
“第二个奇迹”

过去近 40 年
间，中国经济迅速
崛起的奇迹备受
国 内 外 关 注 ，而

“中国故事”中的
另一个同等重要
的 奇 迹—— 面 对
复杂、剧烈而又深
刻的社会经济变
革大潮，以及动荡
不安的国际政治
环境，中国共产党
如何保持国家基
本政治秩序和社
会生活秩序的总
体 稳 定—— 令 西
方 学 者 困 惑 不
解。这正是阎小
骏著、中国社会科
学出版社出版的

《中国何以稳定》
要解答的问题，作
者认为，关键在于
中国共产党能够
以高度适应性和
极强的学习能力
顺应时代变化，在
治国理政中有效
掌握并运用国家
弹性与刚性力量，
通过不断对内观
察和对外学习吸
收来进行适应时
代要求的调整和
创新。

果蔬脆片果脯蜜
饯多吃无益

冬 季 很 多 人
觉得吃水果太凉，
因此就把水果干
当 作“ 浓 缩 的 水
果”。真正的水果
干，水果干燥脱水
之后的天然状态，
不添加糖、盐、油
及任何食品添加
剂，如大枣、葡萄
干、桂圆干等。和
新鲜的水果相比，
水果干失去了部
分水分和维生素，
但也浓缩了矿物
质、膳食纤维、抗
氧 化 物 等 成 分 。
然而果蔬脆片、果
脯、蜜饯这三类水
果干并不是“浓缩
的水果”。果蔬脆
片，通常是低温油
炸的，不仅脂肪含
量 高 达 10% 至
20%，而且维生素
等营养素也因油
炸几乎损失大半；
以新鲜水果为主
要原料、加糖或蜂
蜜等配料腌制而
成的果脯，大量添
加糖，因此热量很
高；而酸酸咸咸的
蜜饯类水果干在
制作过程中要加
入大量的糖和盐，
如最常见的话梅、
陈皮、加应子、陈
皮丹等，钠含量一
般都较高。有的
蜜饯还有不少添
加剂，长期或大量
吃，会给健康带来
风险。

●知多点
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外来医生和医术对中医影响有多大？
《开元释教录》：东汉时“译经传入印度之医药”

早在东汉时印度医学已传入中国，唐僧释智升
《开元释教录》称：“东汉之末，安世高医术有
名，译经传入印度之医药。”《西游记》中唐僧
的口头禅“救人一命，胜造七级浮屠”，便源于
佛经，这一古印度医学伦理，加强了中医既有
的“救死扶伤”观念，在中国民间形成了朴素的

“救人要紧”的医俗。
从中医史来看，历代都有不少外来的名医，

如唐朝有李摩珂、李珣，元朝有爱薛、拉施特。唐
朝皇帝特别喜欢看“胡医”、开“胡方”、服“胡药”：唐
太宗李世民曾命印度方士那罗迩婆娑给他制造“仙
药”，唐高宗李治也曾迎印度人卢伽逸多，征求四方
药材。

最受欢迎的是古印度的眼科医生，在印度佛教
史上被誉为“第二代释迦”的龙树由于医术高超，被
称为“龙树菩萨”。唐朝时很多诗人都受惠于印度
眼科医生，“两目今先暗，中年似老翁”的刘禹锡便
写有《赠眼医婆罗门僧诗》：“师有金篦术，如何为发
蒙。”

外来医生往往以僧人或传教士的身份行医，概
称为“胡僧”。阿拉伯医生对十三四世纪的中医影
响最大，其中有不少在元朝时还担任医药机构的官
员。如忽必烈任命阿拉伯医学家爱薛掌管西域医
药司，至元七年（公元1270年）西域医药司改为“广
惠司”，底层民众也可以享受到先进的阿拉伯医疗
服务。而元末出现的《回回药方》，更将阿拉伯医学
在中国的传播推向了新的高度。

外科“鼻祖”华佗借鉴了印度医术？
《新唐书》：拂菻国“有善医，能开脑出蛊，以
愈目眚”

阿拉伯医生、印度医生还带来了高超的外科医
术，如在现代都有难度的开颅手术等，元
陶守仪在《南村辍耕录》中称之为“外科
奇术”，并举一例：“向寓都下时，邻家儿患
头疼，不可忍。有回回医官，用刀割开额
上。”最早记载外国医生来华做开颅手术

的是唐朝，《新唐书·拂菻传》称：拂菻国，
“有善医，能开脑出蛊，以愈目眚。”开颅手术
古人又称“钻颅术”，是当年治疗不明原因失明

的一种外科手术。
在中国古代名医中有谁做过开颅手术？最有

可能做过这种手术的应该是外科鼻祖、东汉末的华
佗。明初小说家罗贯中在《三国演义》第七十八回
提到，华佗提出根治曹操头风病的方案就是开颅：

“先饮麻肺（沸）汤，然后用利斧砍开脑袋，取出风
涎，方可除根。”曹操以为华佗要谋害他，杀了华佗。

为什么说华佗的“开颅手术”并非罗贯中杜
撰？一是当时外来医术已经传入，阿拉伯医生、印
度医生早都能做开颅手术；二是华佗已研发出了外
科手术必须的麻醉剂“麻沸散”；三是华佗早已能做
开腔剖腹的“刳割”手术。华佗的医术很有可能是
受到印度外科手术的影响，学习、借鉴了印度外科
医学后形成的，甚至有学者因为华佗能做外科手术
而怀疑他是印度人。从这个层面上来说，华佗的高
超医术是古丝绸之路造就的，如今常说的“华佗再
世”背后正是中外医学文化交流的结果。

（摘自北京晚报）

古丝绸之路
给中华医学带来的巨大影响

中医是我们引以自豪的“国术”，其最大特点就表现在药材选择的丰富性上，这些药材有别于近现代西方化
学合成的“西药”，相应地称为“中药”。其实，这些中药有不少是在丝绸之路开通以后引入的，如龙涎香、阿勃参、
安息香树、波斯枣以及治疗疟疾的金鸡勒、治疗咽痛失声的胖大海……而印度、阿拉伯医生带来的开颅手术等

“外科奇术”，更促进了中国古代医术水平的提高。“两目今先暗，中年似老翁”的唐代诗人刘禹锡，在被印度医僧
治好了眼疾后，曾专门写了一首《赠眼医婆罗门僧诗》：“师有金篦术，如何为发蒙。”

传统中药里哪些药材是外来的？
《博物志》︰“张骞得红蓝花种于西域”

通过丝绸之路引入的外来中药，以印度、波斯、阿拉伯
地区及西域为主。最早一批来到中原的亦食亦药植物，如
苜蓿、石榴、胡桃、胡荽等，是开通丝绸之路的外交家张骞
带回的。明李时珍《本目纲目》中所载药物共分成60类，
计1892种，其中相当比例系“外来药”。

凡药名带有“胡”、“蕃”、“海”、“洋”等字的，均是外来
药材。如《本目纲目·草部》中记载的、主治“心忧郁积，气
闷不散，活血”的番（蕃）红花，便是从波斯和西域传入的。
该书引晋张华《博物志》称︰“张骞得红蓝花种于西域，则此
即一种，或方域地气稍有异耳。”

再如治疗皮肤病极有效果的阿勃参，明慎懋官《华夷花
木鸟兽珍玩考》称：“阿勃参，出拂菻国。”拂菻国即东罗马帝
国，中国古籍多称“大秦”或“海西国”。阿勃参最晚在唐朝
时已传入中国，唐段成式《酉阳杂俎》便提到因为阿勃参疗
效极佳，“油涂疥癣即愈”，一度与黄金等值。该书共记有龙
脑、阿末香（龙涎香）、西域薝卜花（栀子花）、娑罗（红云杉）、
龙脑香树、安息香树、波斯枣（椰枣）等20多种外来药材。

类似上述记录在中医古籍中比比皆是，唐朝时还出现
了首部外来药物的医药学专著《胡本草》，很可惜，这本中
国古代惟一一本记载外来中药材的医学著作在唐末战乱
中亡佚。幸运的是，随后的五代时又出现了一本外来药物
专著《海药本草》。

《海药本草》是定居中国的波斯人后裔、所谓“土生波斯”
李珣编撰的，书中记载的外来药物达124种，除了之前中医
书籍中已有的，又增补了一批外来药材，如波斯国的天生药
银（杯铅银）、石硫磺、芦荟、莳萝（小茴香）、阿月浑子……

外来药材是如何传入中国的？
《宋史》：大食国“谨备蕃锦药物，附以上献”

外来药材、药物进入中国基本上有两种方式，一是中
国人去海外找寻购买，二是外国人来华进贡或贩卖。具体
路径上，汉唐以前以陆上丝绸之路为主，之后则以海上丝
绸之路为多。

如果说张骞通西域带回的药材植物还有随意
性的话，隋唐以后则多是目的性很强的主动寻购
了。《隋书·波斯传》在介绍了包括被中医当作良药的
波斯枣、附子、诃黎勒、无食子等波斯物产后称：“炀帝
遣云骑尉李昱使通波斯，寻遣使随昱贡方物。”

隋唐时，海上丝绸之路已成为外来药物进入中国的
重要通道。“土生波斯”李珣将其著作定名《海药本草》，就
是因为他家所经营的香药大多是从海上丝绸之路过来的，
或是海外移植至南方的药物，故称“海药”。

史书将外来国家和地区主动向中国出口药材、药物称
为“贡”或“献”，实际上是一种官方贸易。如公元七世纪前
后，中西亚及欧洲流行的万病感应剂、内有鸦片成分的“底
也伽”就是典型的古版“进口药”，“底也伽”甫一出现便大
受欢迎。鉴于此，当时的大秦国屡遣使来献。如公元677
年唐高宗李治当皇帝时，《旧唐书·拂菻传》记载：“乾封二
年，遣使献底也伽。”

宋朝以后，随着中国航海技术进步，“万邦来朝”，精明
的阿拉伯商人将许多物产运销中国，其中药材和药物是最
重要的品种。据《宋史·大食传》，公元十世纪的开宝、太平
兴国年间，“前后七次入贡，献上方物。”“淳化四年（公元
993 年），以方物附亚物来献，其表曰‘大食舶主臣蒲希密
上言’……谨备蕃锦药物，附以上献。”

明朝时中外医药文化的交流又开启了新篇章，郑和“七
下西洋”带回了大量海外奇珍，药材药物占相当大的比例，
这从《本草纲目》所记就能看出。即使清朝时官方与海外交
流大减，但民间药物贸易从未停止，清赵学敏《本草纲目拾
遗》仍记载了50多种奇效外来草药，有的至今都在使用，如
治疗疟疾的金鸡勒（奎宁）、治疗咽痛失声的胖大海等。


