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读者来信

请问是不是只要血压正常就不会心梗？
读者 肖女士

肖女士：

“血压正常就不会得心梗”这个说法是不对的。心肌梗死
的重要诱因，是冠状动脉血管壁上的粥样硬化斑块破裂，进而

形成急性血栓堵塞血管。除了高血
压以外，糖尿病、高脂血症也会诱发
心梗，包括大量吸烟、长期熬夜这些
不良习惯，以及肥胖也会损伤血
管。因此，即便血压处于正常范围，
也有可能发生心肌梗死。

血压正常就不会心梗吗血压正常就不会心梗吗？？

很多人在泡
脚时可能陷入误

区，常见的有以下几
种。

吃饱立刻泡。泡脚
会加速血液循环，导致下

肢血管扩张，饭后立即泡脚，
可能使部分人群胃肠的血液

供给减少，影响消化吸收。
泡到满身大汗。有人觉得每

次泡脚出一身大汗才好。从中医
角度讲，频繁出汗对身体有害。
泡脚最好的“火候”，是泡到全身微
微发热、似出汗却没出汗。

泡得时间过长。泡太久，肢端
血管持续扩张，在血供不佳的情
况下，容易导致肢体缺血症状加
重，还可能引发头晕。

泡完脚后晾干。医生表
示，冬季如果泡完脚不及时
擦干水分，脚底反而更易受

凉。
医生提醒，泡脚

做好以下几件事，能
更好发挥其养生

功效。
温 度

不
宜过高。水
温 40℃左右，可
用温度计测量，或用
手试试，以温热但不烫
手为宜。应根据不同情
况适当调整，比如，脚上茧
较多的人，水温可适当高一
点；皮肤嫩的话水温要低一点。

饭后1小时再泡。饭后不
要立刻泡脚，至少在饭后1小时
进行。每次泡脚的时间最好控制
在 20 分钟以内，不宜超过半小
时。老年人、有心脑血管疾病的人
群，若泡脚时有胸闷、头晕等情况，

应马上停止，并卧床休息。
当心足部损伤。如果足部皮

肤出现破损和感染，不要泡脚，
以免加重皮肤感染。足部患有
疱疹、湿疹等疾病的患者也不
要用热水泡脚，一旦将皮肤
弄破，很容易造成感染。

泡 后 及 时 擦 干 。
泡 完 脚 及 时 擦 干 以
免着凉，皮肤干燥
者 可 以 在 擦 干
后涂抹润肤
霜。

泡脚需避免这些误区

草酸高的蔬菜
草酸是很多蔬菜中含有的一种抗营

养成分，只是在含量上存在差异。
日常饮食中草酸摄入过量，可在吸收

前与钙形成不溶物，妨碍钙的吸收；吸收后
又可与体内的钙及其他物质形成难溶性草
酸盐，增加患结石的风险。像大白菜、小白
萝卜、卷心菜、绿豆芽、红萝卜缨等蔬菜草
酸含量都很低，可以放心吃。而菠菜、空
心菜、苋菜、马齿苋等蔬菜草酸含量比较
高，吃之前需要经过预处理去除草酸。热
水焯就能去除掉大部分的草酸。而油炒
对菠菜中草酸的去除率并不高，不超过
5% ，即使增加烹调油用量作用也不大。

有“毒”的蔬菜

有些蔬菜生来自带毒素，如果不焯水或者
生吃可能会导致食物中毒，严重时可致命。

豆角、四季豆。生的豆角、四季豆中含有
皂甙。皂甙含有能破坏红细胞的溶血素，对
胃肠道黏膜有强烈的刺激作用，会引起充
血、肿胀及出血性炎症，可造成恶心、呕吐、
腹痛、腹泻等症状。这种成分比较怕热，
100℃条件下加热10分钟以上，或更高温度
时炒熟炒透可裂解皂甙，消除有害物质毒性。

鲜黄花菜。鲜黄花菜中的某种成分食
用后会导致恶心、呕吐、口干舌燥和腹泻。
这种成分易溶于水，经蒸汽、焯水漂烫可以
分解，沸水处理3-5分钟可安全食用。

亚硝酸盐高的蔬菜

提到“亚硝酸盐”，很多人会想到“致
癌”。其实亚硝酸盐本身不致癌，但它在
被我们吃进身体后，会在胃酸的环境下
生成亚硝胺。亚硝胺属于致癌物，过量
摄入会增加健康风险。新鲜绿叶菜的亚

硝酸盐含量低，但随着室温存放时间增
加，亚硝酸盐含量增加。

可能被寄生虫污染的蔬菜

水生植物很可能被寄生虫污染，比如
我们常吃的荸荠、莲藕、菱角，别直接用它
们做凉拌菜，很可能感染姜片虫，轻则腹
痛腹泻、恶心发热，严重者还会引发肠梗
阻，甚至死亡。焯水之后再凉拌，能保证
食用安全性。

不好清洗的蔬菜

有些蔬菜表面不平整，坑坑洼洼比较
多，容易藏污纳垢，也更容易存在农药残
留问题。比如，西蓝花、菜花、木耳不太好
清洗，缝隙中还可能有泥土和虫卵。西蓝
花在蔬菜中是维生素C比较丰富的，焯水
1-2分钟即可，避免维生素C流失。

五类必须焯水的蔬菜

山楂不仅被
视 为“ 长 寿 食
品”，还能活血化
瘀、开胃消食、保
护血管。山楂传
统功效以“消食
化积”闻名，现代
药理研究进一步
挖掘其价值。

促消化：促
进消化液分泌，
尤其擅长化解肉
食积滞；调血脂：
降低胆固醇，抗
动脉粥样硬化；
护血管：抗心律
失常、抗心绞痛，
辅助降压、强心；
增强免疫力：含
多糖成分，具有
抗疲劳、抗菌的
功效。

2020年版《中国药典》新
增“化浊降脂”功效，明确其

“消肉食、降血脂、降血压”的
核心作用。

活血化瘀，可抑制结节
的发生和生长。山楂酸甜可
口，从中医角度来讲，具有活
血化瘀的功效，山楂可以通
过活血化瘀抑制结节的发生
和生长。研究发现，山楂对
血液黏稠度过高、糖脂代谢
异常的人群有较好的缓解效
果，血管容易形成血栓或容
易有斑块的人群，可以适当
吃一些山楂。

消食化积，疏通解腻。
解腻不单单针对吃多了、吃
腻了。胃腻了，吃不下去饭

了；肠子腻了，便秘了；肝腻
了，脂肪肝了；心脏腻了，冠
心病了。解腻，表现在方方
面面。

护肠胃，降血脂。山楂
果胶含量丰富。果胶是一种
可溶性的膳食纤维，不仅可
以促进肠蠕动，帮助缓解便
秘，还具有吸附性，能黏结消
化道中一些有害物质，减少
其对身体的伤害。不仅如
此，果胶还可以辅助降低人
体内的“坏胆固醇”水平，抗
动脉粥样硬化。

提高免疫力。山楂鲜果
中富含维生素C和维生素E，
而维生素C和维生素E是维持
免疫稳定的“好帮手”。维生素
C能增强机体对外界环境的抗
应激能力和免疫力，是免疫反
应必需的维生素；维生素E能
帮助维持免疫系统稳定。此
外，维生素C和维生素E都有
较好的抗氧化作用，在体内可
以相互配合，协同作用更强。

保护血管，帮助延缓衰
老。山楂含有丰富的黄酮类
物质，其可以激活体内胆固
醇代谢的一些酶，从而加快
胆固醇代谢，减少沉积，保护
血管。另外，它还是一种高
效抗氧化剂，能减少氧自由
基对机体造成氧化损伤，减
轻炎症，延缓衰老。

山
楂
是
结
节
﹃
消
除
剂
﹄

步入新年不久，便迎来二十四节气的
“小寒”。此时，养生应注重温阳补气，防止
寒邪入侵，为新的一年储备健康能量。

升阳防外感

小寒是风寒感冒最多发的时节。要注
意保暖，还要多做肢体伸展运动，以微热似
汗为度，可以起到振奋阳气、畅通经络、固表
防感的作用。

护头防寒邪

头为诸阳之会，所有的阳经都上达于头
部，小寒时节正值一年中最寒冷的三九天，
尤其要注意头部保暖，避免寒热对冲，外出
要戴上帽子。

兼顾防凉燥

在寒冷的时候，也会出现
“燥”的表现，中医称之为“凉
燥”，可以采用内外兼治的办
法。中医认为，小米和大米
味甘性平，具有补中益气、健
脾和胃、滋阴润燥的作用。
二者用来熬粥后，很大一部
分营养进入汤中，其中尤以

粥油中最为丰富，滋补力强。

宜温养驱寒固本

根据中医“虚则补之，寒者温之”的原
则，冬季可以适量吃羊肉、鸡肉等温性的食
物进行调理，以提高人体的耐寒能力。推
荐当归生姜羊肉汤:当归 10 克，生姜 15 克
羊肉 500 克，精盐、味精、葱各适量。羊肉
块、当归、生姜一起放入砂锅中，加适量清
水，大火煮沸，然后小火 30 分钟，调味即
可。

宜杂养补肾藏精

冬季是收藏的季节，黑米、红豆等种子
类食物，有助于体内阳气的潜藏。推荐腊八
粥:将大米、小米、黑米、红豆、芡实、糙米、莲
子(去芯)、薏仁等杂粮洗净、浸泡。锅中加
1.5-2升水，大火煮沸后小火慢炖40-60分
钟至软烂浓稠。

宜和养强健脾胃

中医认为，脾胃是“后天之本”。冬季应
以温和、清淡的饮食为主。推荐山药炒胡萝
卜:将铁棍山药与胡萝卜均切厚块，先上锅
蒸8-10分钟至软熟。烹饪时用少量油、姜

末(代替大蒜)小火轻炒，加少许热水焖煮入
味，仅用盐和几滴香油简单调味。

动耳廓以通肾经

中医有“肾开窍于耳”的说法，可双手手
掌横向摩擦耳廓前后，从耳根至耳尖反复搓
动，每次1-2分钟，至耳朵发热。可通过摩
擦产生的热量和刺激，促进耳部血液循环，
激发肾经气血。

抬足跟以升阳气

脚跟与人体的肾经关系密切，踮脚可
刺激足少阴肾经，促进肾气的通阳气化。
可两腿并拢，两手自然下垂，松静站立，两
眼平视前方;将身体慢慢提起来，两足跟离
地，停留片刻;然后两足跟下落，并颠足使
身体震动。

揉腹部以暖中焦

中医认为“六腑以通为补”，揉腹可助胃
肠气机下行，促进消化与排便。可仰卧，双
手指尖关节相对，轻放于胸骨下方腹中线
上。慢慢向下按压，肚子有轻微的闷胀感
后，带动皮下组织慢慢做顺时针揉动，边揉
边往下移动，一直揉到耻骨联合处。

“小寒”养生九妙招
治鼻炎验方治鼻炎验方

辛夷花 10g、鸡蛋 1 个。辛夷花
纱布包与鸡蛋同煮 15 分钟，去药喝
汤吃蛋，每日1次。

治失眠验方治失眠验方

酸枣仁 15g、茯苓 10g、甘草 3g。
以上材料加水500ml，煮沸后转小火
煮15分钟，睡前1小时温服。

（本方仅供参考）

小验方小验方

冬季是哮喘急性发作
的“高危期”。是一种危害
极大的慢性气道炎症性疾
病。冬季干燥、温度低、大
风天气多，流感病毒增多，
容易引发哮喘病人的急性
发作。此外，冬季家里没
有经常开窗通风的话，尘
螨浓度会比较高，也会引
起哮喘发作。

哮喘的典型症状主要
表现为反复发作的喘息、
气急、胸闷或咳嗽。夜间
和清晨容易发作，严重的
急 性 发 作 甚 至 会 导 致 死
亡，但是病人一旦用药或
者脱离过敏原，症状即可
消 失 ，具 有 可 逆 性 特 点 。
有的病人只是表现为咽痒
刺激性的干咳，一到晚上
就干咳。还有一些病人只
是觉得胸闷，70%的人都是典型的哮
喘症状，但是也有 30%是不典型的哮
喘。

哮喘急性发作怎样应对？首先
调整体位。让患者保持坐姿或半卧
位，解开衣领和腰带，保持呼吸通畅，
避免平躺。同时安抚患者情绪，紧张
焦虑会加重气道痉挛，不利于缓解症
状。其次，立即吸入可快速起效的急
救药物，每次 1 至 2 吸，使用后一般 5
分钟即可产生作用。若用药后症状
无缓解，需立即送医。

哮喘患者如何平稳过冬？专家
提醒，哮喘患者一定要坚持规范用
药，不能症状有所缓解，就自行减量
或停药。在户外的时候也要戴好口
罩。户外跑步要注意用鼻子呼吸，运
动前要热身，家中要保持一定湿度。
关于吸入性药物副作用大的说法，专
家表示并不科学。医生表示：哮喘病
人用的激素是吸入的制剂，也就是说
它直接作用于肺部，不用太担心副作
用。

冬
季
如
何
预
防
哮
喘


