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康复 /

! ! ! !民间进九谚语说道：一九二九不出手，
三九四九冰上走，五九六九沿河看柳，七九
河开，八九燕来，九九加一九，耕牛遍地走。
可见，从冬至到惊蜇后进九的八十一天

里，自然界从冬季走到了春天。冬季气候严
寒! 自然界的动植物均处于收藏蛰伏的状
态，人也同样顺应着自然界的变化，进入冬
藏季节，冬季睡眠季是万物收藏的季节。冬
归大地，寒气催人，万物生机闭藏，阳气潜
伏，阴气逐渐盛极，草木凋零，昆虫蛰伏，自
然界中的许多生物都进入冬眠状态，以适应
寒冷的袭击，养精蓄锐，以待来年的春天孕

育生机。由于自然界因素的影响，人类也与
自然生态一样，冬季昼短夜长，人的睡眠时
间相应增多，早睡晚起，合理调节睡眠有利
于身心情志的调养。
冬天寒气逼人，人们外出机会减少，许

多人不自觉地贪睡，有的因旧病复发而出现
睡眠障碍；眼见万物凋零，易触景生情，产生
抑郁情绪，人易催老。然而，室外活动是消除
冬季郁闷、增强活力的一副良药。

中医主张天人相应、人与自然和谐发
展。冬季的睡眠养生也应与自然协调统一。
《素问·四气调神大论》曰：“早卧晚起，以待
阳光。”可见，早睡是为了养护阳气，保持温
热的身体；迟起是多养阴气，待日出而作。避

严寒，求温暖，使人体阴平阳秘，以防外感并
发他病，或引发咳喘。同时，也应注意饮食调
适。冬季的饮食，宜用熟食，忌生冷粘腻，以
防内受风寒，出现胃脘饱胀、下利清谷，进而
影响睡眠。而桂圆莲子汤、莲子芡实汤，最适
宜冬季食疗。

冬季虽是“生数皆终”的极变状态，过后
乃是“万物复始”，春发来临之时。进九养生
重在藏补，根据各人寒热虚实的偏异，辨证
调补。所以说，冬季养生重保暖，养生讲究进
补，减少慢性疾病的发作，进九之时，养好身
体，来年精神抖擞。

许良（上海中医药大学附属市中医医院
神志病科主任医师）

! ! ! !入冬之后，虽然极端低温天不多，但几
天内温差悬殊，仍给心脑血管疾病的高发埋
下了伏笔。这不，因冠心病导致心肌梗死（即
心梗）急性发作而入院的患者明显增多，再
一次向心梗高危人群敲响了警钟。同时，心
梗发生后，患者面临再次复发的风险增高，
千万不能疏忽大意。上海交通大学医学院附
属第九人民医院副院长、心内科主任王长谦
教授认为，心梗患者的长期康复离不开健康
的生活方式和有规律的作息，因为不良的生
活习惯是加速心梗复发的重要因素，此外，
要坚持定期复查，长期坚持抗栓治疗，使疾
病稳定下来，防止复发。

冠心病是指给心脏供血的血管———冠
状动脉发生了粥样硬化导致血管狭窄，心脏

供血不足，当供血不足越来越严重时，就会
导致心肌缺血，影响心脏功能，这就是我们
常说的心肌梗死。
发生心梗后，最关键的就是要争分夺秒

启动紧急救治流程。王长谦教授介绍，九院
建立了南北医联体“心血管病急救区域网
络”，并在九院为心梗患者开设了绿色通道，
同时配备两支优秀的团队轮流值班，一旦接
到抢救电话立马派出救护车，入院后以“救
人为主”的原则先抢救病人、后补办手续。据
统计，每年急诊绿色通道约有 "#$%"&$例急
性心肌梗死患者经皮冠状动脉介入治疗抢
救，治愈率 '()以上。
王长谦教授指出，急性心梗和不稳定型

心绞痛患者的动脉粥样硬化斑块不稳定，有

随时破裂的可能，会导致血小板聚集，快速形
成血栓并堵塞血管。抗血小板药物可以预防
血栓形成，有助于降低复发风险。国际指南推
荐（包括美国心脏协会*美国心脏病学会，欧
洲心脏病学会），对于病情较严重的急性心
梗和不稳定型心绞痛患者应使用双联抗血
小板治疗（氯吡格雷+阿司匹林）至少 "年，
以稳定病情、降低复发风险。乔闳 图 !"

防止心梗复发
生活需要换个样 ! ! ! !年末到了，春运就要来了。每到这个时候，

在外求学、工作的人们准备着“秒”一张回家的
车票。人们为何对“回家”如此执念？
因为家是一个有力的磁场，把每位成员牢

牢地凝聚在一起；又是一个避风的港湾，为每位
成员遮风挡雨。家庭是“肉体生活同社会机体生
活之间的联系环节”，弗洛伊德曾如是说。家庭
给予我们精神、情感上的支持，而这样的支持是
我们作为一个有血有肉的人所必需的。
在心理科门诊，总能遇到这样的情况：有些

家庭并不幸福，家庭成员一起前来进行心理治
疗。谈话过程中，成员都在向医生控诉对方的不
是，听起来大家说的都有一些道理，即使再听上
几小时，也判断不出谁更有理。其实，他们之所
以前来进行心理治疗，之所以感到不幸福，就是
因为他们太讲“理”了。而家，从来就不是一个讲
“理”的地方。心理学认为，人做事情都是有动机
的。但是，归根结底，基本动机就只有两个：一是
做正确的事；二是做愉快的事。在家庭之中，有
时候过分坚持原则与准则，但影响了大家的感
情；有时候可能做得并不那么正确，却可以让大
家都感到愉悦。
而家庭对于孩子的身心发展也起到了很重

要的作用：比如家庭会根据子女情况，制定家庭
教育的计划和措施，并与学校密切配合做好教
育工作；加强对孩子的思想品德和健康人格教
育；为孩子的学校教育创造良好条件；保护子女
的身心健康，增强他们的体质等。家庭治疗学派
的观点认为，很多心理疾病和精神疾病都是由
家庭文化导致的。这些家庭的特点就是有太多
的标准，家庭氛围往往是没有生机的、封闭的、
甚至是死板的。的确也是这样，那些有着太多规
则、只关注是否正确的家庭养育出来的孩子幸
福感也不会太高。
家不是讲理的地方，家应该是讲爱的地方，

永远是你我坚强的后盾，这其中有许多妙处值
得我们去体会、去感受。年底了，回家吧……
梅馨纯（同济大学附属第十人民医院心理科）
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