
冠心病、心绞痛是冬季的多发
病。气温下降，血管收缩、血黏稠
度增加等因素，都是冠心病发作的
重要诱因。

冠心病属中医“胸痹”范畴，其
病因多为思虑过度、劳伤心脾、饮
食不节、痰饮内生、情志不畅、肝郁
阴伤、年老肾气日虚等所致心阳不
振、痰浊内阻。

临床实践表明，中医养生调养
可以改善冠心病病人的心绞痛发
作情况。

穴位按摩来预防

压内关。内关是手厥阴心包

经上的穴位，对治疗心、胃疾病以

及神经性疾病都有明显效果。

刺激内关穴可以使早搏、心

慌、胸闷气短、心悸、失眠等症状有

一定改善，且内关穴有双向调节作

用，通过一定刺激，可使心动过速

变慢，使心动过缓变快。

方法：以一手拇指指腹紧按另

一前臂内侧的内关穴，先向下按，

再作向心性按压，左右旋转各 10
次，然后紧压 1 分钟。两手交替进

行。

拍前胸。前胸是人体阴气所

汇之处，做好前胸保健，不但可以

起到宽中理气的作用，还对改善人

体心肺功能、提高抵抗力有重要作

用。

方法：以虚掌轻叩轻拍的方法

来保健，将五指并拢、掌心中空，对

准胸部正中间的胸骨以适当力度

拍击。每次拍 3-5 下，停 10 秒左

右，每天3-5分钟。

按腋窝。心脏疾病多为气滞

血瘀、心脉痹阻所致，刺激腋窝处

的极泉穴可宽胸理气、调整气血，

能够迅速改善心悸、胸闷、气短、呼

吸困难等症状。

方法：清晨醒来，仰卧在床上，

左手四指并拢置于右腋窝内，顺时

针和逆时针按摩，每 20 圈交换 1

次，共按摩 200 圈，再换右手以相

同的方法按摩左侧腋窝。

中成药的选择

缓解心绞痛的中成药主要可

以分为两大类——

活血化瘀类。代表药物有速

效救心丸、复方丹参滴丸。其中，

速效救心丸综合药性适中，对心肌

缺血兼脑供血不足症见头晕、失

眠、健忘者长期应用更为适合。复

方丹参滴丸整体药性偏凉，热性体

质的人用了才会获得更好效果。

芳香温通类。代表药物为麝

香保心丸。它可通过芳香温通法

缓解冠心病心绞痛，针对的是寒凉

体质的人群。

心绞痛自救方法

心绞痛是冠心病急性发作时

最常见、最危险的症状，若不及时

救治，会给患者带来生命危险。因

此，冠心病人应随身携带急救盒，

并学会正确的自救方法。

一停。心绞痛发作时，应立即

停止活动，坐下或躺下休息。

二含。取出硝酸甘油片 1 片

（每片 0.3-0.5 毫克）舌下含服，或

者速效救心丸 15 粒舌下含服。一

般 5 分钟内心绞痛即可缓解，如果

5 分钟后疼痛仍无缓解，可再含服

1次上述相关药物。

三致电。如服药数分钟后仍

不见效，则应速请医生诊治或拨打

120急救电话。

注意硝酸甘油片不宜久藏，而

且尽量避光保存，因其会由于受

热、受潮或受光而变质，患者应定

期到医院更换新药。 据养生中国

冬季常发心绞痛 中医调养可缓解
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养生

剥开橘子，吃完果肉，剩下的

橘子皮就放到窗台上，等到晒干就

用来泡水喝⋯⋯你家是不是也这

样做？这个看似“变废为宝”、健康

养生的习惯，实则有致病风险。

一来，鲜橘皮比较燥热，仅晾

晒几天就用来泡水喝，很容易引起

上火；再者，如果晾晒环境不够干

净卫生，过程中沾染某些微生物，

食用后可能引起肠胃炎甚至更严

重的健康危机。

另外，橘子皮洗净干燥后，一

般要陈放 3 年以上，才能称之为陈

皮，放置 15 年以上为佳品。此时

其中的燥性被减弱，宽中理气、健

脾和胃的功效得以更好发挥。

今天教大家如何正确自制陈

皮。橘子剥皮前，先用淘米水或加

面粉的水浸泡 10 分钟，用细盐轻

轻搓洗橘皮表面，再用流水冲干

净。剥下来的橘皮沥干水分后放

于阴凉通风且干燥的地方晾干，注

意千万不要阳光直射。将阴干后

的橘皮放入密封袋，封好后再放入

密封罐保存，置于家中阴凉干燥处

3 年以上。期间每隔几个月拿出来

检查一下，夏天时最好取出晾一

晾，以去除潮气，防霉防蛀。

据养生中国

自制陈皮
记牢这些诀窍

喝哪种水更健康？有人“吐

槽”自来水“太硬”，容易生结石；有

人认为纯净水太“干净”，容易让人

“缺钙”；还有人认为矿泉水含微量

元素较多，增加肾脏负担。不同的

水，真会带来这么多健康隐患吗？

自来水不会让人生结石

很多人觉得自来水有味道，加

热后还有水垢，尤其是北方的自来

水硬度大。

但是，所谓的“硬水”也只是

钙、镁离子含量稍微高一点，正常

饮用对人体无害，只是口感稍微差

一些，没有证据显示长期饮用“硬

水”会导致结石。只是一定要记得

先烧开杀菌、晾凉后再喝。

千滚水、隔夜水不会致癌

2020 年，山东威海市市场监管

局食品检测中心做了个实验：用不

锈钢电热水壶将自来水反复烧开

后冷却，分别检测，得到亚硝酸盐

含量最高为 0.014 毫克/升，远低于

我国国家标准生活饮用水中 1 毫

克/升的亚硝酸盐参考指标，所以

“千滚水”“隔夜水”是可以喝的。

纯净水不会让人缺钙

纯净水不含任何杂质或人体

所需矿物质，口感往往会更好。虽

然欠缺了一些人体必需的矿物质

元素，但这并不足以导致我们缺

钙。因为，人体中的钙元素来源主

要是膳食，而非饮水。

矿泉水没那么神奇

矿泉水的确会含有一些矿物

质，比如含有钠钾钙镁的碳酸盐、

偏硅酸盐等。不过，我们喝水的初

衷，是为了补充水分，并不是为了

补充营养。而且，与食物比起来，

矿泉水中的矿物质元素含量实在

不值一提，因此不用过分迷恋。

据首都中医

喝哪种水最健康 关键要煮沸杀菌

骨质疏松是很多老年人的心

病。日常补钙是很多人的不二之

选。但是你真的补对了吗？

首 先 是 补 钙 的 时 间 很 有 讲

究。专家介绍，最佳补钙时间是临

睡前，这是一天中骨骼对钙的吸收

力度最大的时间。夜间，血液中钙

的浓度在后半夜和早晨最低，因此

在临睡前补充钙，能为夜间的钙代

谢提供充足的原料，增加血液中钙

的浓度。

虽然晚上服用钙片效果比较

好，但并不适合所有人。尤其像胃

酸减少或者是萎缩性胃炎的人，本

身胃酸分泌就少，在晚上可能胃酸

会分泌更少，那么这种人更建议采

取随餐补充钙质。

其次，补钙最好是少量多次，

比如我们每天需要补 600 毫克钙，

不妨在早餐、中餐、晚餐各补 200
毫克，会比一次性补进去 600 毫克

会更好。 据CCTV生活圈

补钙最佳技巧
临睡吃随餐补

图据CFP


