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/慢病

! ! ! !防秋燥!饮食宜少辛多酸
运动避免大汗淋漓

寒露过后，天气由凉爽向寒冷转变，稍一
疏忽，咽干、眼涩、鼻燥、皮肤干燥等秋燥症状
便纷纷“造访”。王健说道，秋季阳气渐收，阴
气生长，故养阴成为首要任务，而养阴的关键
在于防燥。“秋天由于节气的原因，空气湿度
相对较低，气候偏于干燥，人体容易虚火上延
出现‘秋燥’。从中医角度来看，燥易伤肺阴，
容易导致身体的津液不足，出现诸如津亏液
少的‘干燥症’，比如皮肤干燥，多有咳嗽，所
以秋季养生要防燥。”

王医生指出，预防秋燥，重在饮食调理。
秋季膳食提倡“少辛多酸”，宜多吃酸性食物，
如苹果、山楂、猕猴桃、石榴、樱桃、柚子、柠
檬、番茄等，以收敛肺气；少吃辛辣食物，如
葱、姜、蒜、韭菜、辣椒等，可避免发散泻肺。专
家建议适当饮用菊花茶、枸杞子茶、芦根茶等
秋季养生茶，老年朋友可吃些杏仁粥、橘皮
粥、百合莲子粥、银耳粥、黑芝麻粥等养生粥，
以健脾养胃，另外还要多吃些滋阴润燥的食
物，如梨、芝麻、乌骨鸡、鸭蛋、核桃、银耳、燕
窝、豆腐、百合、蜂蜜、藕等，可起到滋阴润肺
的作用。

据了解，应对秋燥不仅需要饮食上的调
养，规律的锻炼可保持人体内旺盛的新陈代
谢。王医生建议可根据个人情况选择不同的
运动项目进行锻炼，如快步走、打太极拳、游
泳等，长期坚持可增强心肺功能。但需要注意
的是，运动时应避免大汗淋漓。汗出过多会损
人体之“阴”，因此，秋季锻炼要适度。

防秋寒!适时添衣 不盲目秋冻
古人说“春捂秋冻”，所谓“秋冻”，通俗地

说就是“秋不忙添衣”，有意识地让机体“冻一
冻”，这是增强机体对冬季寒冷气候的适应能
力的重要方法。这样一来，可避免因多穿衣服
产生的身热汗出、汗液蒸发、阴津伤耗等情
况。然而，王健特别提醒，“秋冻”还要因人、因
天气变化而异。

寒露过后，气候逐渐变凉，如因着凉而使
免疫力下降，无力抵御外邪，则会出现肺及呼
吸道疾病，如发烧咳嗽、支气管炎、肺炎等。王
医生说：“秋天气候渐冷，昼夜温差大，气温忽
高忽低，往往是疾病多发的‘多事之秋’。老年
人和体质较弱者对这种变化的适应性和耐受
力较差，更应注意根据气温变化适当增减衣
服。”

防秋郁! 保持乐观缓解
"悲秋#情绪

入秋后，有人因为上火而心烦气躁、爱发
脾气，还有人因为秋冬萧瑟触景生情，时常心
情低落、伤感不止。专家指出，这种情绪反应
要注意适当调节。

据介绍，寒露节气，气候渐凉，风起叶落，
易诱发人们心中的凄凉之感，出现悲伤忧郁、
多愁善感等低落的情绪，从而伤了肺气。所
以，在秋季又要注意保持良好平和的心境，要

学会保持乐观豁达的心态，做到“不以物喜，
不以己悲”。专家表示，可以多听一些较为欢
快的音乐，换一些暖色调的服饰来调节心情。
秋季是运动锻炼的大好时机，古人有“秋高气
爽，登高远眺”一说。适量的运动和足够的日
晒，不仅能增强体质，对情绪也会有正面的调
节作用。

心烦气躁小心惹来青光眼
秋季气温忽冷忽热，空气干燥，容易使人

心烦气躁，眼压也会随之波动。上海爱尔眼科
医院贾维设副主任医师提醒，四季中，秋冬季
是青光眼的高发季节，许多脾气暴躁的人特
别容易在这个季节诱发急性闭角型青光眼。
平日除了心境平和之外，还要多多关注青光
眼带来的体感上的信号。

贾维设指出，急性闭角型青光眼是一种
不可逆的致盲性眼病，与情绪波动有关，心态
大喜大悲，情绪剧烈起伏，对于青光眼患者来
说都不是好事。据了解，青光眼比较典型的症
状就是眼睛胀痛，有些在急性发作的时候还
会出现恶心和呕吐的症状，很容易被误诊为
感冒或肠炎，等出现严重症状后才到医院眼
科进行治疗，为时已晚。

临床数据表示，急性闭角型青光眼的患

者通常都是爱钻牛角尖的人。斤斤计较的生
活态度和随时容易爆发的火爆脾气让他们更
容易“中枪”。因而，改变暴躁和较真的性格是
青光眼患者需要长期时间去努力改变的。就
眼睛本身来说，贾医生提醒，青光眼造成的视
神经的损害不可被治愈，所以损失的视力一
去不复返，能够尽早发现和控制病情显得尤
为重要。

贾医生提示，若家庭成员有青光眼病史，
并自觉头痛，眼胀，视力疲劳，特别是老花眼
出现较早者，或频换老花眼镜的老年人，应及
时到医院检查并定期复查。青光眼必须通过
及早诊疗，方能控制其进一步恶化。一旦确
诊，就需要随诊观察和手术或药物治疗以控
制眼内压，从而保护视神经，防止视力继续损
坏。即使在药物或手术治疗已成功控制了眼
压后，也有必要定期进行眼部常规检查。

! 吴瑞莲

十一长假后上班的第一天，就迎来了二十四节气中的寒
露。如果说白露节气代表着天气从炎热向凉爽过渡，那么寒露
节气意味着天气从凉爽向寒冷过渡，气温更低。日前，由新民晚
报社等主办的2016第23期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”
上，复旦大学附属中山医院全科医学科副主任医师王健提醒，
这一时节如果调养不当，人体可出现皮肤干燥等“秋燥”症状。
对此，王健表示，寒露养生需防秋燥、防秋寒、防秋郁。
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长期心房颤动易形成血栓
孙宝贵教授介绍，血栓可发生在体内任

何部位的血管内。血液在血管里流动，就像
水在河道内流动。河道有泥沙，血液有血细
胞；河道有大坝拦截，血液有瓣膜控制开关。
可一旦道内的泥沙俱下、集结成团，那么河
里的水就会四处寻找突破口，泛滥成灾。如
果血液中血脂水平高、凝血因子较多等，那
么血细胞就会逐渐堆积，聚集到一定程度就
会形成血栓。

据了解，房颤时，心肌失去规律收缩，血
液流动变慢，极易形成血栓，脱落后可随着血
流至全身各处。如果栓子随血流到脑血管，可
导致脑栓塞，可出现头痛、眩晕、耳鸣、偏瘫等
脑动脉闭塞性综合征；如果栓子随血流到肢
体动脉，可导致肢体外周动脉栓塞，出现剧烈
疼痛、感觉丧失与麻木，栓塞肢体严重缺血 !

至 "个小时，即可发生坏死；如堵塞肺动脉，
造成肺动脉栓塞，可出现呼吸困难、胸痛、咯
血、咳嗽、晕厥、心悸等症状，严重者可猝死，
危及生命。

孙教授特别指出，如患冠心病、高血压、
心力衰竭、有过栓塞及一过性脑缺血病史、#$
岁以上的老人等，发生栓塞后的致死率和致
残率均很高。然而，老百姓对房颤的危害缺乏
认识，许多房颤患者总是一拖再拖，直至出现
中风等危症才接受正规的治疗，造成预后非
常不理想。因此，孙教授强调，人们一旦确诊
患有房颤，必须给予高度的重视，及时到正规
医院就诊，以免延误治疗。

隐性血栓是血管的"定时炸弹$

孙教授解释，血栓是指血管中流动的血
液形成有特殊结构的血块，是血液中的“不速
之客”，它可使血管这条“河道”断流，并引起

远端相应脏器的严重缺血缺氧，造成一系列
致残性的后果，甚至致死。作为一种严重的周
围血管疾病，血栓是一种发病范围非常广泛
的全身性疾病。在心脏血管中形成血栓，将导
致心肌梗死的发生；在脑血管中形成血栓，将
导致脑梗死的发生。但在心脑血栓病发病前，
血栓的形成要经历漫长而极其复杂的由量变
到质变的物化演变过程。而隐性血栓是导致
中风、心梗发作的危险因素。
孙教授说，心血管血栓的发生，除存在高

血压、高血脂、糖尿病、肥胖等人们熟知的易
患因素外，许多中风和心梗疾病患者在发病
前，其血压、血脂、血糖等指标均表现为正常。
这是因为急发性心脑血栓病患者在发病前，
其血液大多数处在高凝聚状态，即呈现隐性
血栓的状态，由此可见，“隐性血栓”是潜伏在
中老年人体内最危险的“隐形杀手”，也是血
管里的“定时炸弹”。

及时通"堵$有助减少后遗症
孙宝贵教授认为，一旦发生血管栓塞，尽

快疏通血管是挽救患者生命、降低致残率的
关键。尤其是处于隐性血栓状态的人群，不能
产生麻痹轻敌思想。隐形血栓虽然也会因为
不同程度的缺血缺氧而表现出头痛、头昏、胸
口闷、手脚发麻等症状，但更多的人症状极其
轻微或毫无感觉，甚至包括血脂、血黏度、血
压、心电图等指标一切正常。
孙教授建议，中老年人要坚持终身对隐

性血栓进行每年不少于 %次的定期监测，并
根据检查结果，接受针对性的药物治疗，尽早
发现隐患，及时消除隐患，可有效预防和阻止
心脑血管意外的发生。
另外，房颤患者一定要在医生指导下坚

持抗凝治疗，抑制血小板聚集，从而降低血栓
形成和发展的风险，抗凝药千万不能吃吃停
停。同时，每半年到医院做一次心脏彩超，检
查有没有附壁血栓，若有，要及时处理，尤其
是心脏瓣膜上的附壁血栓，它们更容易随着
房颤脱落。另外，饮食方面要注意清淡，坚持
低糖、低油、低脂、低盐饮食，以降低血栓形成
的几率。

天气转凉，心脏病患者警惕血栓骤然发难

房颤可增加血栓风险
! 吴瑞莲

今年10月13日是第三个“世界血栓日”，血栓可发生在任
何年龄、任何时间、任何部位的血管内，严重威胁健康和生命。尤
其当血栓发生于心脏部位时，可导致心肌梗死，严重者可致猝
死。上海远大心胸医院终身院长孙宝贵教授提醒，房颤是易引起
附壁血栓的常见原因，由于房颤时心房发生极不规律的颤动，失
去了正常有效的收缩功能，血流缓慢瘀滞，容易导致附壁血栓。
此外，心脏的不规则跳动又容易导致附壁的血栓脱落，进而引发
脑梗死与身体其他部位的栓塞。尤其随着近来天气逐渐转凉，寒
冷刺激可引起冠状动脉痉挛，影响心脏血液供应，因此心血管疾
病患者更需警惕血栓骤然发难。

! ! ! !孙宝贵

主任医师!教授!国务院政府津贴享受

者!上海远大心胸医院终身院长" 曾任中华

医学会心血管病分会!中华医学会电生理与

起搏学会等 !"家国内学会的委员!常委!副

主任委员或主任委员"承担和参加各种科研

项目 !#项#共获省市级科研成果奖 $项#国

家专利 % 项 $& 项获上海市优秀发明专利

奖%"擅长冠心病!心肌病!心力衰竭!心律失

常等疾病的诊断和治疗# 尤其在心脏起搏!

心脏电生理和射频消融术#以及 '()等介入

性心脏病治疗手段方面有特殊专长"

专家简介

寒露已至，养生有“三防”


