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冠状动脉粥样硬化性心脏病是冠状
动脉血管发生动脉粥样硬化病变而引起
血管腔狭窄或阻塞，造成心肌缺血、缺氧
或坏死而导致的心脏病，常常被称为冠心
病。冠心病的发作常常与季节变化、情绪
激动、体力活动增加、饱食、大量吸烟和饮
酒等有关。冠心病的典型症状为心前区
疼痛，通常表现为发作性绞痛或压榨痛，
也可为憋闷感，疼痛从胸骨后或心前区开
始，向上放射至左肩、臂，甚至小指和无名
指，休息或含服硝酸甘油可缓解或不缓
解。

冠心病在冬季高发，这是由于以下原
因——

1.天气寒冷，引起血管收缩、痉挛；同
时体内儿茶酚胺分泌增加，交感神经兴
奋，导致心率加快，血压升高，进一步则引
起血管收缩或痉挛，使得管腔闭塞，而血
管内的斑块被损伤后即引起血栓堵塞血

管，进而引起急性心肌梗死的发作。
2.老年人抵抗力较弱，对外界环境变

化比较敏感，冬天寒冷，引起身体其他疾
病如风湿病、过敏性疾病、呼吸道疾病、皮
肤疾病等的发作，都会增加心脏的负担，
因此老年人在天气变冷时更容易出现冠
心病的突然发作。

3.天气寒冷，人们的生活方式改变，
如活动减少，膳食结构改变（如吃火锅，饭
量增加），导致体重增加甚至肥胖，冬季吸
烟和饮酒相对增多，情绪低落多发，这些
因素都会相对增加冠心病发作的危险。

冬季该如何防范冠心病的发作和加
重呢？

1.自我监控，天气转凉之前应该进行
一次正规的体检，总体评估身体的情况和
病危程度，包括血压、血脂、血糖，规律口
服药物控制危险因素。

2.注意保暖。如果外出的话，一定要

注意穿好棉袄、帽子、围巾并注意保暖，寒
冷刺激容易导致血管收缩，血管狭窄会导
致心肌缺血，引发冠心病发作和加重。

3.饮食上坚持低糖低脂低盐，尽量以
清淡为主，饮食以水果、蔬菜、谷物、植物蛋
白为主，减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄入。

4.戒烟。抽烟是公认的引发心梗的最
危险的因素之一，冠心病患者很大一部分
会合并高血压，长期抽烟会增加冠心病、
高血压的发病风险。

5.多运动。冠心病患者每周运动天数
至少在 4天，每天运动时长在半小时到一
小时之间，可以是步行、慢跑、骑自行车等
中等强度运动为主。中等强度：运动心率
达到最大心率的 60%-70%。

6.规律作息。早睡早起不熬夜，每天
保持充足的睡眠时间。

（作者单位：太原市第二人民医院心
内科）

腰椎间盘突出症是推拿科
的常见病和多发病，主要是由于
椎间盘纤维环破裂后，向后方突
出，刺激或压迫神经根引起的以
腰腿痛为主要症状的一种病变。

经常会遇到患者问，我什么
体力活都不干，就是整天坐着，
怎么会得椎间盘突出呢？其实
腰椎间盘突出症无论你从事啥
行业，都有可能得。据研究统
计，体力劳动者和脑力劳动者患
病率相当。还有，过于肥胖、过
瘦、阴冷潮湿的环境、长期久坐
等，均是腰椎间盘突出症的好发
人群。

临床试验研究，85%以上的
人群都可以通过系统、正规的保
守治疗方法缓解或治愈，其中推
拿手法治疗，更容易被人们接
受。通过推拿，可以释放椎管内
压力，可以减轻组织的张力，有
些患者椎间盘可以回纳部分，进
而减轻了椎间盘对神经的刺激，
症状得到改善。

在保守治疗椎间盘突出症
方面，中医有着独特的优势。

1.通督正脊术治疗：通督正
脊术是一种整体性推拿疗法，在
门诊经常遇到坐着轮椅来就诊
的急性期患者，大多数都是因为
搬重物、做家务及工作时扭伤腰
部，突然腰部活动受限伴下肢麻
木。我们通过通督点穴，减轻患
者组织水肿，在此基础上进行手
法复位，往往会达到很好的效
果。

2.针灸治疗：针灸疗法是进
行整体性治疗，从而达到舒筋活
血、通络止痛的目的。

（作者单位：山西省中医院
推拿科）

门诊上好多女性朋友都在问：“大夫，
我的月经有问题吗？需要管理吗？”

众所周知，异常子宫出血，也就是我
们耳熟能详的“月经不调”，是我们女性同
胞的一个重要的健康问题。据报道，全世
界育龄期女性发病率约为 3%-30%。异常
子宫出血是妇科常见的症状和体征，疾病
表现形式多样。

大家往往认为月经是卵巢与子宫密
切协作的结果，其实，管理月经的司令部
是大脑，大脑通过分泌一些激素来调配卵
巢，卵巢再分泌女性激素（雌激素及孕激
素）作用于子宫上，从而形成月经，其中任
何一个部门异常，均可表现为月经异常。
正因为月经是由大脑所控制，所以某些月
经紊乱并不能靠几次治疗就可以治愈的，
可能需要长期管理。

正常的月经有 4个要素：1.月经周期
频率：正常的月经频率是 21~35 天，小于
21 天为月经频发，大于 35 天为月经稀
发；2.月经周期规律性：相邻月经周期天
数相差不超过 7天；3.经期长度：正常的经
期应该是 3~7天；4.经期出血量：正常月经

量为 5~80ml，小于 5ml 叫月经过少，大于
80ml叫月经过多。

但凡您的月经不在以上范围，即可称
为异常月经，或者更准确地称之为异常子
宫出血。只要月经不正常，就必须引起重
视，及时去医院检查。

当发生月经紊乱时，女性朋友往往不
以为然。殊不知它却可以使您及早发现
身体疾病，做到早诊早治。比如说女性如
果患垂体催乳素瘤（一种颅内肿瘤），当肿
瘤很小时，就会导致月经紊乱，此时到医
院就诊，可以及早发现肿瘤，及时治疗，避
免了肿瘤进一步的增长。

另外，很多女性以瘦为美，但是如果
体重过轻，可能还会导致月经不再如期而
至，严重者甚至导致身体功能的衰竭。所
以在减肥时，如果月经变得不规律，要警
惕是否减肥过度了。

异常子宫出血的表现形式多样，包括
月经频发、月经稀发、经期延长、月经过
多、月经过少、经间期出血、淋漓不尽及不
规则出血等。

异常子宫出血可能会导致贫血、子宫

内膜病变、妇科炎症、不孕不育、反复流产
等不良结果，甚至出现子宫内膜癌、休克
等风险。

一旦您出现异常子宫出血，一定要引
起重视，要尽快到医院，找专业的医生完
善相应的检查，明确出血的原因，进行科
学规范的管理。

另外，肥胖、胰岛素抵抗、糖尿病、高
血压等代谢性疾病也是引起子宫内膜病
变的高危因素，可导致子宫内膜局部孕酮
抵抗及雌激素活性增加。

所以在治疗异常子宫出血的同时，我
们也要强调科学的生活方式：控制体重、
加强锻炼、饮食控制，保持愉悦的心情，并
积极纠正胰岛素抵抗及代谢性疾病。

（作者单位：太原市妇幼保健院生殖
内分泌科）

最近一段时期，流感病毒来势汹汹，儿
科、呼吸科门诊就诊人数上升。

流感是由时行病毒引起的，往往发病较
急，会出现发热、头痛、全身酸痛等症状，一
般会高烧到 39℃～40℃，传染性强，老人、儿
童或者体弱者可能会引起其他并发症。而
普通的感冒一般起病不急，开始会出现嗓子
疼、流鼻涕等症状，传染性不强，不经治疗也
可自愈。

从中医角度来讲，预防流感可以从以
下几方面做起——

艾灸杀毒

每周用艾条在家中熏蒸 1～2次，对流
感病毒以及其他呼吸道病毒、细菌、真菌等
都有不同程度的杀灭和抑制作用，从而有
效预防各种呼吸道传染病的发生。用法：
关闭门窗，每个房间用艾条半支，点燃熏蒸
30～60分钟即可。

佩戴香囊

香囊中的苍术、艾叶、藿香、白芷、山柰
等成分，具有芳香避秽、解毒化浊、驱邪防
疫等功效。放在身上、车里，或者睡觉时放
在枕边，可以预防感冒，但孕妇及过敏体质
者禁用。

饮食有节

要注意多饮水，多食用蔬菜水果，荤素
搭配、营养均衡。本次流感小儿高发，而且
起病急骤，常出现高热等情况。从中医来
分析，现在的孩子冬天活动量小，家长给孩
子吃太多肥甘厚腻，也就是高热量的食物，
进食多，活动少，孩子难免脾胃积热，再有
外感风寒，特别容易形成寒包火的感冒。

◆茶疗方
1.如果平时是怕冷的体质，可以用生姜

3片、苏叶 5克，每日一剂泡水喝，疏风散寒。
2.如果平时是怕热的体质，可以用桑叶

3 克、菊花 3 克，每日一剂泡水喝，疏风清热
防流感。

辨证论治

中医的特色是辨证论治，感冒也要分
寒热来治。风寒感冒表现为怕冷、头身疼
痛、鼻塞、流清涕，应该用温热性质解表药
向外发散，最简单的例子就是受寒后服用
生姜红糖水；风热感冒一般不怕冷，发热，
有时热度较高，口干，鼻涕、痰液为黄色，一
般用薄荷、桑叶、菊花这些辛凉发散的药材
治疗。

中医治疗流感，如果药物对证，可以达
到覆杯而愈的效果，而且中医用药还可以
兼顾病人平素的体质，气虚、阴虚等等，根
据体质调理。所以，如果你罹患流感，不妨
就近去中医院就诊。

减少去公共场所

在流感流行期间，要尽量减少或不参
加大型集体活动，尽量少去或不去公共场
所。若家中已有流感病人，要采取防护措
施，与病人密切接触时应戴口罩。

心态平和

中医认为“精神内守，病安从来”，情绪
对人身体健康也有影响作用，悲忧伤肺，郁
怒伤肝，思虑伤脾，恐则气下，惊则气乱，所
以平时要做到心神安宁，情志舒畅，切忌郁
结愤怒，导致气机壅滞，气郁化热，或者悲
忧伤感，致卫气亏虚，外邪乘虚而入。

穿衣适度

冬天的穿衣也是一门学问，过多过少
都不好。在大冷天穿衣过少容易着凉受
寒，让感冒有可乘之机。但穿太多太厚又
易出汗，汗出受风又会感冒。女士们流行
的冬天露脚踝的所谓性感装束，中医认为
不可取，因为寒从足底生，足部受寒，更容
易引发感冒。

（作者单位：山西中医药大学附属医院
治未病中心）
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