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/健康+

高血压患者冬季不宜喝药酒？

患高血压 !"多年的王老伯反
映，冬季，自己买了人参、鹿茸等泡酒
喝进补，结果血压失控，这是因为高
血压不宜进补吗？在第 #!"期上海市
社区健康大讲堂暨第 $!期新民健康
周周讲上，上海中医药大学附属曙光
医院东院传统中医科副主任医师吴
欢表示，高血压患者是能进补的，只
要进补得当，还可达到调整高血压患
者的机体平衡及降低血压的目的。
中医认为，高血压病是由阴虚

阳亢、阴阳两虚、肝肾阴虚、气血两

亏以及心火上升等阴阳失调引起。
因此，根据“虚则补之”，“实则泻之”
的原则，高血压病人也可通过进补
来纠正人体的阴阳失调，调整机体
的平衡。对于中药泡酒引起血压失
控，吴欢解释，在中医里没有血压这
个概念，因此，中药药材对血压的影
响是解放后才认识的。人参、鹿茸等
泡酒使血压升高，要分析是人参、鹿
茸造成的还是酒造成的，就像药酒造
成肝损是酒精性肝损还是药物性肝
损。并没有大样本的临床研究表明人
参、鹿茸会造成高血压患者血压升
高，当然不能排除个体差异性，如出

现血压升高就应停止使用。
吴欢强调，高血压患者究竟应

如何进补，应由医生面对面详细询
问后得出结论，临床既有使用补气温
阳的药材如附子，也有使用平肝潜阳
的药材如菊花、羚羊角等，至于到底
哪个适合还需因人而异。只要牢牢掌
握“辨证施治”的原则，因人因证选
择补品，就会收到较好的效果。

多喝茶能控制血脂吗？

血脂高是心脑血管疾病的潜在
隐患。所以对经常吃油腻食物者以
及中老年人来说，调节血脂非常重
要。那么，是否可以通过茶饮控制血
脂？在第 #!%期上海市社区健康大
讲堂暨第 $$期新民健康周周讲上，
上海中医药大学附属市中医医院急
诊科卜建宏副主任医师表示，茶饮
可以控制一定水平的血脂，对必须
应用药物治疗的患者，茶饮不能替
代药物。
卜建宏介绍，患者平时可用鲜

山楂果 $&克或山楂干 '克，水煎后
代茶饮。需要注意的是，平素胃酸过
多的患者不宜多服。银杏叶含莽草
酸、白果双黄酮、异白果双黄酮、甾
醇等成分。可单用或配川芎、红花等
药物。荷叶中含有荷叶碱、去甲基荷
叶碱、鞣酸等，临床可以荷叶代茶饮
用，或烹调时加入菜品食用。
但必须注意的是，中药代茶饮

也是一种植物药材的手段，虽然普
遍认为植物药材没有副作用，这是
不正确的认识。卜建宏提醒，只要是
药材多多少少都会有一点不良反
应。因此长时间应用中药代茶饮，在
一定时间后，也是要查查血常规、肝
肾功能的。同时，应用中药代茶饮配
伍时，要根据季节、各人情况的不同
进行配伍。同时，外面常用的何首乌
要区分生首乌与制首乌，不推荐生
首乌，因为有毒性，导致很多患者肝
脏损伤。制首乌单用或是配伍应用
一段时间也要注意查查肝功能。

黑色食物更补肾？

俗话说“秋吃白，冬吃黑”，退休在

家的老林十分关注养生，每到冬天就
开始吃“黑”，认为黑色食物能补肾。在
奉贤区金汇社区举办的第 #!$期上海
市社区健康大讲堂暨第 $(期新民健
康周周讲上，上海市普陀区中心医院
中医内科主任医师沈红权表示，根据
中医“五行养生”理论，冬季五行属
水，人体五脏中属水的为肾。因此，冬
季养生补肾，会有事半功倍的效果。
而黑色属肾，故以食“黑”为辅。
黑芝麻具有补肝肾、滋五脏、益

精血、润肠燥等功效，被视为滋补圣
品，适宜肝肾不足所致的眩晕、眼
花、视物不清、腰酸腿软、耳鸣耳聋、
发枯发落、头发早白之人食用。
黑米滋阴补肾、健身暖胃、明目

活血、清肝润肠等，头昏目眩、贫血
白发、腰膝酸软、夜盲耳鸣症者食用
尤佳。
黑木耳具有益气、润肺、补脑、轻

身、凉血等作用，可益气补肾、凉血。
黑豆有解表清热、养血平肝、补

肾壮阴、补虚黑发，缓解尿频、腰酸
之功效，且黑豆的纤维质含量高，可
促进肠胃蠕动，是不错的瘦身佳品。
黑豆浆不像黄豆性冷，喝多了也不
会拉肚子。
此外，黑松子可助阳；桑葚子可

补血滋阴、生津润燥、养肝补肾；黑
枸杞能补肾益精；黑枣有润肺补肾
的作用。当然，沈红权指出，也不是
补肾的中药和食物全都是黑色的，
许多非黑色的中药和食物也具有补
肾的功效（核桃肉、韭菜等），要因人
因病因季节辩证用药用膳。

睡前泡脚人人适宜吗？

一到冬天，很多人会在睡前泡
脚，不仅驱散寒气，晚上还能睡个好
觉。有人还热衷于在水中加点中药
材，想以此达到养生保健的目的。但
在奉贤区金汇社区改成奉贤区金汇
镇社区卫生服务中心举办的第 #!$

期上海市社区健康大讲堂暨第 $(

期新民健康周周讲上，上海市第六
人民医院东院中医科主任医师贾运
滨表示，泡脚虽有养生的功效，并非
人人都适合。尤其足浴药方需要医
生指导辨证使用，不可千人一方。
贾运滨指出，用热水泡脚或泡

温泉后，会导致人体血管扩张，全身
血液会由重要脏器流向体表，这必
将导致心脏、大脑等重要器官缺血
缺氧，对于有心脏病、低血压的人群
来说，就会增加发病的危险。
糖尿病则应特别留意水温的高

低。“因为这类患者伴发周围神经病
变，末梢神经不能正常感知外界温
度，容易被烫伤。”贾运滨提醒，患有
脚气的人，当病情严重到起疱溃烂

时还用热水泡脚，易造成伤口感染。
同样的道理，足部有炎症、皮肤病，
外伤或皮肤烫伤者也不宜泡脚。对
于老年人而言，泡脚时间过长的话，
会引发出汗、心慌等症状。所以，老
人每日临睡前泡脚 !&分钟为佳。此
外，还应避免在过饱、过饥或进食状
态下泡脚。而饭后半小时内也不宜
泡脚，会影响胃部血液的供给。
“泡脚时加入中药材能更好地

养生，但若不能辨清原因就用中药
泡脚，不但不会起到舒缓的作用，还
可能适得其反。”贾运滨强调，足浴
包的配伍最好能够咨询医生，根据
自身情况对症用药。

专家表示，泡脚方法其实很简
单，泡脚之前可先用热气熏蒸一会儿
脚部，等水温适合时开始泡脚，泡洗
过程中可加热水，最好是能泡至全身
微微渗汗。如果使用中药足浴包，记
得煎煮过的中药可反复利用几次，泡
脚时脚应在药中不停地活动，让足底
接受药渣轻微的物理刺激，最好是用
手擦揉脚趾，尤其是脚大拇趾。

冬天糖尿病患者应少运动吗？

'% 岁的王阿姨患有多年糖尿
病，腿脚也不太方便，一到冬天就不
想动。她一直认为糖尿病患者多运
动反而伤身体，万一伤了恢复更慢。
在第 #!!期上海市社区健康大讲堂
暨第 $)期新民健康周周讲上，上海
中医药大学附属龙华医院内分泌代
谢科主任唐红指出，运动是糖尿病
患者不可缺少的自我管理内容。患
者可选择自己易于接受的运动方
式，逐步增加运动量的步骤。刚开始
运动时，坚持每次 $!#&分钟，每周
!次。以后每次运动逐渐增加 !!$

分钟，当感觉身体可以适应更多运
动时，每周再增加 #天运动，最终目
标达到每次坚持运动 %&分钟，每周
至少 #$&分钟。
唐主任建议，糖尿病患者还可

自行行穴位按摩缓解糖尿病并发症
的症状。按摩手法以顺时针旋转揉
压，由轻及重按摩，注意避免用力过
大，感觉酸胀为度，以利于患者改善
血液循环，每个穴位按揉 !!%分钟。
对于糖尿病性周围神经病病变，表
现为足部及双小腿皮肤发凉、颜色
发暗、麻木、疼痛的患者，可按摩八
风、足三里，若是双上肢病变，可按
摩八邪、手三里、合谷。对于胃轻瘫
患者，其临床表现以餐后饱胀、食欲
减退、上腹痛、恶心呕吐、嗳气等为
主要症状，排除了胃肠道器质性病
变，按摩足三里、内关、合谷。对于糖
尿病神经性腹泻、便秘，可按摩足三
里、三阴交。
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膏方进补越贵越好？

近年来，养生保健成为时尚，不
少人甚至结伴到药店购买阿胶、红
枣、黑芝麻、核桃仁、桂圆、冰糖等原
料自配固元膏。膏方是“有病治病、
无病防身”的万金油吗？朋友吃得好
的方子，自己也可以配来吃吗？在第
#!)期上海市社区健康大讲堂暨第
$'期新民健康周周讲上，上海市第
一人民医院中医科周萍主任医师指
出，膏方并非越贵越好，盲目进补反
易造成浪费，甚至导致阴阳失调。另
外，人的体质是随着环境、饮食、生
活方式等变化而变化，往年用过的
配方今年不一定对症，建议服用前
还是找中医师认真辨证为妥。
周萍介绍，人的体质各有不同，

病症多有差异，膏方采用的完全是
个体化处方，配方由医生根据服用
者的不同体质特点和不同症状、体
征而拟订，精选最适合的药材作为

膏方的原料，具有很强的针对性。
“并非所有的人都需要用到参、

茸、虫草等名贵药材。”周萍称，特别
是一些大补的药材，是否该用、用多
少，主要看服用者的身体情况和具
体症状。慢性病、虚证患者，只能缓
缓调养，不宜骤补，防止“虚不受
补”。她建议，老年人或病程长，病情
复杂的或脾胃功能差的病人可服用
开路方，一是“修桥铺路”，二是“投
石问路”。
周萍强调，“服用膏方有不少讲

究，如果不了解清楚，效果就会受影
响。”她提醒，膏方不宜用茶水冲饮，
因茶中含鞣质较多能与药物中多种
成分起化学反应而影响效果。同时
还要忌萝卜、浓茶。当出现感冒、感
染、发热，腹泻等身体不适时，应暂
停服用膏方。肝功能损害、急性肝胆
疾病、转氨酶和胆红素升高的病人，
急慢性胃炎，消化性溃疡活动期也
不宜服膏方。


