
12月21日是冬至，俗话说“冬至逢
壬数九”，标志着大部分地区即将进入
寒冷时节。湖北地区有新一股冷空气
来袭，气温将明显下降，部分地区迎来
雨雪。这种天气下人体容易受到寒冷
的侵袭使得血管收缩，导致血压升高、
增加心肌梗死、脑梗等突发疾病的风
险，感冒、肺炎等呼吸道疾病的发生率
也提高了。湖北省中医院（湖北中医药
大学附属医院）脑病科周小莉主任特别
提醒大家，在这样的时节，有几件事最
好避免，同时为大家介绍一些具体的养
生方法，以养护身心。

不要早起激烈运动

冬至后，天寒地冻，早晨气温更
低。此时进行激烈的运动，容易导致身
体过度消耗能量，抵抗力下降，甚至可
能引发心脑血管疾病。中医认为，“冬
三月，此谓闭藏”，此时应顺应自然界的
收藏之势，早睡晚起，保持充足的睡眠。

比起早上到寒冷的户外运动，周小
莉推荐醒来后在温暖室内“搓后腰”：腰
部作为人体重要的阳气汇聚之地，有许
多重要的穴位，如命门穴、肾俞穴等，搓
腰可以帮助温煦阳气，散寒通络，增强
肾气，促进阳气的生发和流通。

端坐在凳子上，两脚分开与肩同
宽。将两手掌对搓数十次，待发热后，
紧按两侧腰眼处，稍停几秒钟然后两手

掌顺着腰椎两旁，上下用力搓动，向下
搓到尾骨下的长强穴处，向上搓到两臂
后肘尽处，时长约五分钟。在进行搓腰
时，应保持动作的柔和与缓慢，避免用
力过猛导致皮肤损伤。

不要忽略血压监测

周小莉提醒，很多心脑血管患者进
入冬季后，很多人继续使用夏季的降压
药处方，同时忽略血压监测和复诊，这
种做法可能会带来一些隐患。寒冷天
气导致血管收缩，早晚血压波动与夏季
不同，夏季的处方可能无法有效应对当
前血压，甚至增加心肌梗死和脑卒中风
险。建议每天定时监测血压，定期复
诊，根据医生的建议调整用药方案，以
确保血压得到有效控制。

除了按时服药，还有一些穴位按摩
可用于日常保养：

角孙穴：位置在头部，耳朵尖上方
一指的地方。用四个手指固定头部，用
拇指从前往后推角孙穴，左右各10次，
以产生酸胀感为宜。

风池穴：位置在后脑勺枕骨下缘，
两侧凹陷处。双手大拇指按压风池穴，
沿顺时针方向重按轻移，每次约20秒，
反复20次。

百会穴：位置在头顶正中线与两耳
尖连线的交叉处。用食指或拇指轻轻
按压百会穴，力度适中，按摩5分钟左

右。
每个人的体质和病情不同，对穴位

的反应也会有所差异，按摩穴位时，力
度要适中，以产生酸胀感为宜，避免用
力过猛造成损伤。对于孕产妇和体弱
者，建议在专业医生指导下进行穴位按
摩。

不要吃太生冷油腻

冬至有吃饺子的习俗，很多人觉得
饺子还不够，再配上一瓶冰可乐、一把
烤串，美滋滋。但周小莉提醒，当前的
天气吃生冷食物易损伤人体的阳气、吃
油腻食物易导致内热积聚，会加重脾胃
负担，导致消化功能下降，甚至引发疾
病。建议冬至后的饮食以“温补”为主：

香软的炖肉：当归炖羊肉是冬季滋
补佳品，有温中补血、补肾壮阳、暖胃驱
寒的功效。当归45g、生姜80g、羊肉
250g，可以根据个人口味添加枸杞和
香料等，慢炖直到羊肉熟烂。

滋润的汤品：天冷家里的暖气和空
调，身体容易因干燥而感到不适，银耳
雪梨百合羹滋阴润肺、清热润燥，最适
合不过。银耳16克、百合15克、莲子
15克、红枣4颗，水开后慢炖30分钟即
可。

温暖的橘子：常温的橘子太冷，可
用来烤一烤，烤橘子时橘皮中的辛温成
分会渗透到橘肉中，不仅中和了橘肉的

凉性，还把散寒、化痰的效果带进去。
周小莉提醒橘子表面的“白色丝丝”是
橘络，可不要丢掉，橘络能疏通经络，有
助于气血流通，记得一起吃掉。

周小莉主任强调，冬至养生，重在
“藏精养气”，应顺应天时，注意保暖，
合理饮食，适当运动，并结合中医药特
色进行调理，度过一个健康、温暖的冬
季。

记者张金玉 通讯员胡梦 曾潇潇
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冬令进补，正是膏方大显身手之
际。膏方究竟“高”在哪，你知道吗？

膏方的“高”，在于它是“私人定
制”。就像你盼着自己的衣柜里有几
套定制服装一样，膏方也是为你量身
打造的。每个人的体质独一无二，膏
方就是你的健康版“高级定制”，不仅
合身，还合心。

其次，膏方的“高”，在于它是“懒
人福音”。武汉市第一医院推出的改良
版江城膏方服用很简单，你可以——早

餐蘸着馒头吃、上班路上唆着吃、办公
室里冲泡着吃，又或者是当零嘴儿随
口吃，主打一个便捷，这简直是为那些
忙碌的朋友们量身定做的。

最后，膏方的“高”，还在于它是
“浓缩的精华”。膏方中的药物浓度
高，药力缓和持久，可以长时间作用于
人体，持续发挥药效。当然，任何药物
都有它的适用范围和禁忌。要不要
吃，怎么吃才是真的补，还是应该听听
专业医生的建议。此外，武汉市第一

医院膏方分有糖版和无糖版。无糖版
膏方采用木糖醇改善口感、补中缓急，
糖尿病患者也可放心食用。

本期审核专家：
武汉市第一医院（武汉市中西医

结 合 医
院）中 医
部 主 任 、
主 任 医
师 杨 家
耀

健康版“高级定制”，膏方“高”在哪？

冬至来临，如何顺应天时养生？
中医提醒：这些禁忌操作务必避免

武汉晚报讯（记者刘璇 通讯员康
棋棋 丁萌 陈斯卉）吃4种降压药，血
压依然居高不下。日前，饱受高血压
困扰的张奶奶在武汉市汉口医院找到
了血压难以控制的幕后“真凶”：肾动
脉堵塞。医生在里面放入一个小支
架，打通了闭塞的肾动脉后，老人的血
压下降明显。“现在我只吃一种降压药
都能控制好血压了，以后再也不用担
心血压太高导致的心脑血管意外了。”
20日，前来复查的张奶奶说。

80岁的张奶奶患有高血压多年，
虽然她一直都按时吃药，但是血压控
制得并不理想。其间也换过很多种降
压药，但是效果也不明显。半个月前，
她因血压居高不下，被家人送往武汉
市汉口医院。心血管内科主任医师胡
家顺问诊得知，老人每天需要服用4种
不同类型的降压药，收缩压最高时可

达200毫米汞柱，并伴有剧烈头昏。
胡家顺仔细分析病情后怀疑老人

很可能存在肾动脉狭窄，建议做个主
动脉CT增强检查，结果证实了他的猜
测：张奶奶的肾动脉血管完全堵塞。

“肾动脉给肾脏供血的重要通道，一旦
出现狭窄，不仅会影响肾脏的正常供
血，还可能引起继发性高血压。”他解
释，肾脏供血减少时，肾脏会分泌一些
物质，增高血压来到达肾脏正常供血，
从而引起血压升高。胡家顺带领团队
在张奶奶的肾脏内植入一枚支架，术
后第一天老人的血压就明显下降并渐
渐趋于平稳，第四天就顺利出院。“随
着血管的重新通畅，张奶奶的肾功能
也有望得到进一步的保护和改善。”胡
家顺表示。

肾脏与血压有着非常密切的关
系，80％以上肾脏病患者都有高血

压。很多人对这个病不太熟悉，事实
上，肾动脉狭窄的发生率很高，在老年
人、糖尿病、冠心病、高血脂和吸烟患
者中更高。“肾动脉狭窄引起的高血压
是继发性高血压最常见的一种，约占
高血压患者的5%—10%。”胡家顺介
绍，在临床上，因动脉粥样硬化引起的
肾动脉狭窄最为多见，多见于中老年
人。

胡家顺提醒，对于高危患者如中
老年人、长期大量吸烟者、作息不规
律者、血脂异常者，突发血压升高或
长期接受降压治疗但效果不佳时，应
该首先排查是否存在肾动脉狭窄。
若患者在血压升高的同时还合并肾
功能损伤，经过医生评估后，需要完
善肾脏超声、主动脉CT增强等相关
检查，寻找肾功能异常是否由肾动脉
狭窄导致。

武汉晚报讯（记者张金玉 通讯员林
坤 许丽）30多岁的金先生（化姓）患有“甲
状腺功能亢进”（甲亢）近20年，最初确诊
治疗三个月后，就未再规律服药及检测。
今年12月初，他感觉自己乏力、恶心、尿
黄、全身也发黄，还明显变瘦了。当地三甲
医院诊断为“胆汁淤积性肝炎”“甲状腺功
能亢进”“结缔组织病”等疾病。为求进一
步治疗，金先生转入武汉市金银潭医院。

入院时，金先生的胆红素升高达到
519umol/L （ 正 常 参 考 值 3.42—
20.5umol/L）、丙氨酸氨基转移酶292U/
L、冬氨酸氨基转移酶268U/L（正常参考值
0—40U/L之间）、TSH（促甲状腺激素）小
于 0.005ulU/ml（正 常 参 考 值 0.27—
4.2ulU/ml），普通内科（全科医学科）专家
为其完善相关检查后排除其他原因诊断
为：“急性肝衰竭、胆汁淤积性肝炎、甲状
腺功能亢进症、结缔组织病、胆囊结石伴
胆囊炎。”

由于金先生随时可能出现肝性脑病、
凝血功能障碍、腹水等并发症危及生命，
需立即采取进一步治疗，清除胆红素及其
他炎症介质，阻止肝功能进一步衰竭，需
要人工肝治疗。在经过两次人工肝治疗，
模式为血浆置换（PE）+双重血浆分子吸
附系统（DPMAS）后，甲亢症状明显减轻，
黄疸、肝酶指标下降明显，胆红素降到
81.4umol/L，不日后金先生便好转出院。

“人工肝”治疗是体外脏器支持疗法
之一，利用人造的高科技材料模拟人的肝
脏构建一种血液滤过器，把病人含有毒素
的血浆置换成健康的血浆，把有害的毒素
从身体里清除，从而减少毒素对身体其余
脏器的损伤，维持重要生命器官正常的运
转。常应用于危重症肝病的抢救，是危重
症肝病患者的“救命神器”。人工肝技术
是治疗肝衰竭患者强有力的手段。

甲亢十余年致急性肝衰竭
“人工肝”来救命

八旬老人吃4种降压药，血压依然居高不下

幕后“真凶”竟是肾动脉堵了

好问

周小莉。


