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寒潮来袭，这份防病攻略请收好

活血止血的中药——朱砂七

数九夜长需防寒
冬日养生阳气增
■见习记者 张雯靓

太和医院胃肠外科主任狄茂军介绍，
冬季本来就是消化道疾病的高发季节，尤
其是老年人，因为天气寒冷，普遍缺乏适量
运动，有些老年人甚至在晚饭后直接睡觉，
这些生活习惯都对肠胃健康非常不利。

狄茂军解释，这是因为冬季人体受到
冷空气的刺激，血液中的组胺酸增多，胃酸
分泌增加，胃肠发生痉挛性收缩，自身的抵
抗力和对气候适应性会出现下降。此外，
由于气候转冷，人们的食欲随之旺盛，使胃

肠功能的负担加重，导致胃肠病的复发，尤
以慢性胃炎、消化性溃疡、消化道出血、功
能性肠病等疾病最为常见。

狄茂军提醒市民，寒冷的冬季，除了防
寒保暖，还要注意规律饮食，防止慢性胃
炎、胃肠溃疡等消化道旧病复发。特别建
议老年人群，饮食要适当清淡，少食油腻生
冷，水果可经开水泡过后再食用；另外，每
餐不要吃得太饱，饭后进行适量的运动以
帮助消化。

俗话说：“夏养三伏，冬补三九”。“三伏”与“三九”相对应，前
者是一年中最热的时候，后者是一年中最冷的时候。

自 12月 21日冬至起，就正式进入数九寒天了。此时天气寒
冷，人们体内阳气变弱，容易导致身体抵抗力下降，所以此时应当
躲避寒冷，大家外出时要戴好帽子、围巾，捂好背、腹和足底，避免
风寒入侵。

“进九”之后，外出运动的时间最好能选在正午时分，一天中
阳气最盛的时候，还应适当减少运动量。中医认为，大量排汗会
损耗人体的精气，因此冬季应当顺应天时，以养藏为主，安静养
生。从现代医学角度来讲，冬季也是高血压、心脑血管疾病的高
发期，应当尽量平心静气，减少因情绪激动引发的突发疾病，这又
称为“躲是非”。

“进九”后同样是进补的最佳时机，可以多食用些温补的食
物，来增长体内阳气，让身体更加强壮。另外，在这种天寒地冻的
天气里，部分脾胃虚弱的人应当更加注意吃饭时少而缓，少量多
餐，避免暴饮暴食带来的脾胃损伤。

用心人大药房“一九”养生推荐：
1、姜苏茶
材料：生姜、苏叶
做法：材料洗净，沸水冲泡代茶饮
功效：驱散风寒、舒心暖胃
2、黄芪红枣茶
材料：黄芪、红枣
做法：沸水煎服代茶饮
功效：补气养血、强身健体

【基本介绍】朱砂七又叫雄黄连、红药子，为蓼科植物毛脉
蓼的干燥块根。多年生缠绕草本。根块状，外皮棕褐色，断面
橘红色，干品断面黄棕色，故名朱砂七。生于海拔 200 米到
2700米的山谷灌木丛或山坡石缝中。在我市分布于武当山、
房县等地。夏、秋两季采挖，除去残茎和须根，洗净泥土，切
片，晒干。

【药用经验】味苦、微涩，性寒。清热凉血，活血止血。用于扁
桃体炎、胃炎、肠炎、尿路感染，吐血、衄血、崩漏，跌打损伤、烫火
伤、外伤出血。用量 6克到 15克，水煎服；外用研末，用油调搽或
涂于患处。孕妇慎服。

【民间验方】
附方一，治疗小儿消化不良：朱砂七 1克，川芎、何首乌各

0.3克，共研极细粉，温开水冲服，早晚各 1次。严重脱水者辅
以补液。

附方二，治疗吐血、衄血、便血：朱砂七、白茅根、瓦松（鲜品）、
地骨皮各 12克，黄酒煎服。

附方三，治疗烫火伤：朱砂七 30克，金果榄 15克，研末，用菜
油调搽。

附方四，治疗外伤出血：朱砂七研末敷伤口。
附方五，治疗月经不调、崩漏：朱砂七（醋炒）9克到 12克，水

煎服。（附方三至附方五出自《湖北药材志》第一卷）

栏目顾问：

陈吉炎，主任药师，教授。原武当中医药研究所副所长，太和
医院药学部副主任，湖北医药学院“生药学重点学科”学科带头
人。现为省级非物质文化遗产项目“武当道教医药”代表性传承
人，世界中医药学会森林康养研究专业委员会常务理事，武当养
生研究会副会长，十堰市健康管理专家委员会常务理事、专家。

说明：验方取自民间或地方
性文献资料，读者若需选用验方，
必须在当地医师的指导下进行，
切勿自行选用，谨防误用中毒。

记者 吕鑫 整理
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专家提醒，寒潮来
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等。

■记者 张贞林

“冬季是心血管疾病发病率最高的
时候。”国药东风总医院心血管重症监
护病房及心电图室主任许浩介绍，据国
外一项医学气象研究结果表明，77%的
心肌梗死、54%的冠心病患者对寒冷敏
感性增强。

许浩说，对冠心病患者而言，因寒冷刺
激使冠状动脉发生痉挛收缩，血液黏稠度
增加，易形成血栓，加重冠心病病情，引发

冠心病急性心梗。同时，寒冷刺激血管收
缩引发血压升高、冬天排汗与摄取水分相
对较少，也会增加脑溢血和脑梗塞等脑血
管病发作的机会。

许浩建议，这类患者关键是保暖，少出
门，即使要出门也要穿戴好防寒装备。在
饮食方面，要多喝热汤稀释血液，适量服用
降血压药物及扩管药物。在生活习惯方
面，应减少运动，最好不晨练。

心血管内科专家：安全过冬关键在保暖

采访中，多位呼吸内科专家告诉记者，
冬季是呼吸道传染病的高发季节，气温降
低时呼吸道病原体更容易存活，容易诱发
或加重多种呼吸道疾病，尤其是对慢阻肺
患者，会出现急性加重的情况。

慢阻肺等慢性气道疾病患者如何御寒

防病？国药东风总医院呼吸内科主任杨中
卫建议，首先，慢阻肺患者在冬季时节要严
防急性发作，平时需要规范用药治疗；其
次，要注意保暖，做好防寒措施，预防病情
变化。此外，要适当锻炼，多做呼吸操、扩
胸运动等，增强体质及提高免疫力。

呼吸内科专家：呼吸道疾病重在预防

随着强冷空气的到来，人们的骨骼也
面临着风寒的考验。太和医院创伤骨科副
主任医师徐圣康介绍，寒冷刺激常引发一
些骨科方面的疾病，如骨性关节炎。

“建议老年朋友做好保暖措施，尤其要
注意颈部及腰部的保暖，以防风寒入侵骨
骼，加重刺激炎症反应。”徐圣康说。

另外，因冬季人们衣着较厚，动作不灵
活，由跌跤引发的各类骨折患者也会增多，

尤其是患有骨质疏松的老年人，应当格外
当心。

徐圣康提醒，老年人应有“慢三拍”的
心态，不要操之过急，平时起身、走路也勿
用力过猛，可以适当歇一歇。冬天老年人
应穿防滑的鞋子，家中尽量少放置小块的
踩脚垫、地毯等障碍物，保证厕所、淋浴间
地面干爽，晚上入睡后家里最好也能维持
一定的灯光，避免摸黑。

骨科专家：保护骨骼抵御风寒考验

胃肠外科专家：规律饮食预防消化道疾病

多保暖、少出门，
严防心脑血管疾病！


