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霜降已至，秋冬交替，气温骤降，

易引起关节不适、心率和血压波动以

及 呼 吸 道 传 染 病 。 如 何 科 学 养 生 防

病？近日，国家卫生健康委以“时令节

气与健康”为主题举行新闻发布会，邀

请专家进行解答。

科学进补重脾胃，辨清误区避风险

正 值 霜 降 ，民 间 常 有“ 霜 降 补 得

好 ，冬 天 病 不 找 ”的 说 法 。 对 此 ，中

国 中 医 科 学 院 西 苑 医 院 主 任 医 师

孙 林 娟 表 示 ，霜 降 进 补 是 为 身 体 能

够 安 然 度 过 寒 冬 打 下 坚 实 的 基 础 ，

有 效 进 补 依 赖 强 健 的 脾 胃 来 吸 收

运 化 。

“要养护好脾胃，让它能顺利将食

物精华转化为营养全身的气血。过于

滋腻的进补会损害脾胃，加剧血压波

动，引发缺血性脑血管病的风险。”孙

林娟说。

针 对“ 喝 醋 能 软 化 血 管 ”这 一 说

法，专家表示，长期大量喝醋，会刺激

消化系统，引发和加重胃炎、胃溃疡，

影响钙等矿物质的吸收代谢，对骨质

疏松患者尤其不利。

“ 对 于 有 心 脑 血 管 病 的 老 年 人 ，

推荐温和的食物，如鸡肉、鸭肉、深海

鱼 肉 等 ，并 搭 配 黑 木 耳 、香 菇 等 菌 菇

类食材。”孙林娟说，这些食材富含膳

食纤维和多种活性物质，不仅能补益

气血，还具有活血、化痰、降脂的药理

作用。

重视慢性病管理，识别预警莫迟疑

秋冬交替、气温下降时，人体血管

收缩，心脑血管病患者可能会增加心

绞痛、心肌梗死、心衰加重和脑卒中的

风险。北京医院（国家老年医学中心）

主任医师于雪建议，老年患者要注意

规律用药和动态调整。

“‘凭感觉服药’是一个误区。慢性

病服药的目的不光是短期内缓解症状，

更重要的是控制危险因素。”于雪说，老

年慢性病患者服药时应遵循“遵医嘱、不

间断、常复诊”的原则，如有不适或其他

不良反应，应由医生评估进行药物调整。

此外，专家建议老年患者在气温比

较暖和的时间段进行轻量的体育活动。

首都医科大学附属北京积水潭医院主任

医师李庭表示，对于喜欢走路锻炼的人，

应从基础步数开始，循序渐进调整。

10 月 29 日 是 第 20 个 世 界 卒 中

日，今年的主题是“尽早识别，立刻就

医！”。专家表示，脑卒中的救治必须

争分夺秒，“120 口诀”是帮助快速识

别 的 有 效 方 法 ：“1”是 看 面 部 是 否 对

称；“2”是看肢体有无麻木和无力；“0”

是听语言表达是否清晰。

首都医科大学附属北京天坛医院

主任医师缪中荣说，发生脑卒中时，要

牢记三个核心步骤：立即拨打 120；让

患者平卧，头偏向一侧；不要喂食喂药。

警惕呼吸道传染病，及时接种疫苗

秋冬季是流感等呼吸道传染病的

高发期。专家表示，疫苗是预防呼吸

道传染病经济、有效的措施之一，建议

结合个人健康状况和接种禁忌，及时

接种相关疫苗。

安徽省疾病预防控制中心主任医

师吴家兵表示，儿童和青少年是呼吸

道感染的高发人群，除完成国家免疫

规划疫苗接种外，建议 6 月龄以上儿

童和青少年每年接种流感疫苗，并按

免疫程序完成肺炎球菌疫苗、b 型流感

嗜血杆菌疫苗、水痘疫苗等接种。

“ 对 于 老 年 人 群 ，由 于 免 疫 力 下

降，且大部分伴有基础性疾病，是感染

呼 吸 道 传 染 病 后 造 成 重 症 的 高 危 群

体。建议每年接种流感疫苗，同时推

荐接种肺炎球菌疫苗。”吴家兵说。

专家提醒，患有呼吸道传染病的孩

子，退热仅代表体温恢复正常，并不等同

于疾病完全康复。建议广大家长在孩

子体温恢复正常、其他症状消失后，再考

虑返校上课。

（稿件来源：新华社）

□ 刘 祯 李 恒

时值霜降，养生防病正当时

2025年 10月 29日是第 20个“世

界卒中日”。卒中可以防，也能治，但

时间就是生命。只有人人懂得早识

别、快就医，才能真正降低卒中的致

死率、致残率和复发率。

脑卒中，俗称中风，是脑部供血

异 常 导 致 的 急 性 脑 损 伤 ，血 管 堵 塞

就 会 发 生缺 血 性 卒 中，血 管 破 裂 就

会发生出血性卒中。缺血性卒中占

全部脑卒中的约 85%。当脑血管突

然堵住，血液无法到达脑组织时，大

脑细胞会因缺氧死亡。典型的临床

症 状 包 括 突 发 肢 体 麻 木 无 力 、口 眼

歪斜、语言障碍、头痛头晕甚至意识

障碍等，部分患者病情发展迅速、可

能造成残疾甚至危及生命。缺血性

脑 卒 中 一 旦 发 生 ，就 不 能 耽 搁 ，在

“黄金 4.5 小时”内越早就医，越有利

于减轻患者脑部损伤。

发 生 脑 卒 中 后 ，要 立 刻 拨 打 急

救电话 120。120 救护车会根据“ 卒

中 急 救 地 图 ”把 病 人 送 到 最 近 的

具 备 救 治 能 力 的 建 立 有 卒 中 中 心

的 医 院 。

患 者 抵 达 医 院 后 ，医 院 会 立 即

启动精准救治的“卒中绿色通道”，

实 现 从 急 诊 到 影 像 、再 到 治 疗 的 无

缝 衔 接 ，争 分 夺 秒 进 行 血 管 再 通 。

目前临床应用两种成熟的关键急救

治疗方式，第一是静脉溶栓，通过注

射 溶 栓 药 物 ，让 血 栓 溶 解 、血 流 恢

复，适用于发病 4.5 小时内且无禁忌

证的患者；第二是机械取栓，应用血

管 内 介 入 微 创 手 段 取 出 血 栓 ，对 于

大血管堵塞患者，6 小时内医生可通

过导管微创手术“取出血栓”，经过

影 像 评 估 显 示 仍 有 可 挽 救 的 脑 组

织 ，取 栓 治 疗 时 间 窗 可 延 长 至 发 病

后 24 小时内。

经过治疗，接近一半的急性脑梗

患者会马上临床获益。另外一部分

效果不佳脑卒中患者则需进入神经

重症监护室或者普通病房进行进一

步的治疗，保障患者安全渡过急性危

险期。脑卒中发生后需要系统化长

期管理，康复与复发预防更是需要终

身坚持。

所有卒中病人住院以后都需要

进 行 继 续 病 因 排 查 与 二 级 预 防 ，防

止 复 发 ，需 要 查 明 卒 中 的 分 型 和 病

因 ，应 用 抗 血 小 板 药 或 者 抗 凝 药 物

和 降 脂 药 物 等 预 防 卒 中 再 发 ，同 时

控 制“ 三 高 等 危 险 因 素 ”，即 高 血

压、糖尿病、高血脂，这些病症是卒

中的“幕后推手”，管理指标必须达

标。卒中以后遗留有残疾的病人需

要 早 期 进 行 康 复 治 疗 ，包 括 肢 体 康

复 、运 动 功 能 训 练 、言 语 与 吞 咽 训

练 、心 理 康 复 与 社 会 适 应 等 多 个 方

面 。 同 时 病 人 也 要 改 变 生 活 方 式 ，

戒烟限酒，健康饮食，规律运动，保

持 良 好 睡 眠 ，还 要 做 到 定 期 复 查 ，

严 格 遵 守 医 嘱 ，定 期 到 神 经 内 科 或

卒中随访门诊复查。

对于卒中，我们应当具备一个共

识：“尽早识别，立刻就医。”识别中

风、人人尽责、守护生命、分秒必争。

有了中风的症状，不要迟疑，立刻拨

打急救电话就医。

（作者系兰州大学第二医院神经

内科主任、主任医师）

□ 张振昶

科学防治脑卒中

秋 冬 时 节 是 一 年 中 心 脑 血 管

疾病高发的季节。冷空气的侵袭

会导致血管收缩、痉挛，血黏度增

高，增加了心脑血管疾病发作的可

能性。而保持良好生活习惯，不仅

能让心血管更健康，也有利于健康

长寿。

起居有律

不良习惯：起床过猛。人在睡

觉时，各项生理功能维持着低速运

转，代谢水平降低、心跳减慢、血压

下降……刚睡醒时，这种“睡眠惯

性”还会维持一小会儿，如果此时立

马下床，容易引起血压急剧变化、大

脑供血不足，可能会引发直立性低

血压、摔倒、中风、猝死等意外。

健康习惯：起床坚持“3 个半分

钟”原则，即刚睡醒时，睁开眼在床

上躺 30 秒，起来后坐 30 秒，坐到床

边等 30 秒，然后再下床。

早睡早起，不要熬夜，保证每天

睡够 7—8 小时。睡前可以泡一泡

脚，既有助于促进睡眠，又有助于补

充阳气。

饮食有节

不良习惯：长期不吃早餐。早

上时间紧张，有的人为了多睡一会

儿，可能会选择不吃早餐，这种做法

不仅不利于身体健康，还会影响到

午餐、晚餐，令人容易暴饮暴食。

健康习惯：晨起吃早餐、按时吃

三餐。饮食上做到“三低一高”，也

就是低糖、低脂、低盐、高膳食纤维

饮食，有助于预防心脑血管疾病。

秋冬季还可以多吃一些润肺养肺的

食物，比如梨、百合、麦冬等。

舒畅情志

俗话说“伤春悲秋”，秋景萧瑟、

气温降低，容易使人出现悲伤、抑郁

等情绪，此时应舒畅情志。

健康习惯：通过“六字诀”来调

整人体气息，可以先深吸一口气，在

呼气的同时慢慢发出以下 6个音“嘘

（xū）、呵（hē）、呼（hū）、呬（sī）、

吹（chuī）、嘻（xī）”，每天早上练

一练，帮助舒畅情志，拥有好心情。

运动保健

不良习惯：剧烈运动。秋冬季

早上天气比较冷，太阳也出来得晚，

所以早上起床后，不要着急锻炼，最

好等太阳出来后再出门晨练，并且

要注意保暖，不要进行剧烈运动。

健康习惯：运动有度。太极拳、

八段锦、走路等都是比较适合秋冬

季的运动，既有助于身体健康，又

比较温和，不会对心血管产生较大

刺激。

（稿件来源：央视一套微信公众号）

顺应时节，养护心血管

霜降过后，气温大幅下降，人体需

要进食更多的热量来抵抗严寒、增强

体质。通过食疗可以达到更好的调养

效果。以下推荐一款深秋时节暖身又

补气血的药膳——红曲酒酿炖鸡蛋。

红曲酒酿具有降血脂、血压、胆

固醇的作用；核桃味甘、性平、温、无

毒、微苦、微涩，药用具有补肾、破血

祛瘀、润燥滑肠及止咳功效；鸡蛋营

养丰富，富含不饱和脂肪酸，易于消

化吸收。

红曲酒酿制作方法 1. 将糯米洗

净，浸泡至能捏烂为好，再上锅蒸熟；

2.红曲米用35摄氏度水浸泡3—4小时；

3. 将蒸熟的糯米饭搅开，拌入红曲米

和酒曲，搅拌后放置无水无油的容器

发酵即可。

红曲酒酿炖鸡蛋制作方法 1. 将

核桃仁去皮拍成碎块备用；2. 将红糖

切薄片加入 1000ml 清水里，同时放

入姜、核桃碎，大火烧开转小火炖煮

30 分 钟 ；3. 将 鸡 蛋 去 壳 煮 在 上 述 汤

中，约 3 分钟后加入酒酿，烧开起锅盛

出即可。

（稿件来源：养生中国微信公众号）

应时药膳暖身补气血

我们都知道运动很重要，但运

动前后一个非常重要的环节——拉

伸，却被很多人忽视了。拉伸对身

体有哪些好处？如何正确拉伸？

拉伸为什么重要

人体的肌肉由一根根像细绳一

样的肌纤维组成，这些肌纤维可以

收缩和放松，让我们的身体完成各

种动作。很多人不做热身就开始高

强度运动，运动结束后也完全忽略

拉伸放松。这种做法不仅会影响运

动效果，还可能会让肌肉“受伤”。

运动前的拉伸可以让肌肉和关

节“醒一醒”，提高心率，增加柔韧

度，减少突然发力时的拉伤风险。

运动结束后拉伸可以帮助血液

回流、带走乳酸等代谢产物，缓解酸

胀感，也有助于维持肌肉柔韧度，预

防肌肉结块。

常见的拉伸方法

拉伸有门道，比如，运动前后的

拉伸动作就不同。

运动前：动态牵拉

动 态 牵 拉 以“ 连 续 动 作”为 核

心，这些带有轻微动作的拉伸能一

边活动关节，一边提高心率，让关节

和肌肉本身更加润滑。常见的动态

牵拉动作有：

弓步压腿：双脚前后分开，前腿

屈膝，后腿伸直，身体慢慢向前倾

斜，感受后腿大腿前侧的拉伸，然后

换 腿 ，每 侧 做 10—15 次 。 适 合 跑

步、跳跃类运动前热身。

绕 臂 运 动 ：站 立 ，双 脚 与 肩 同

宽，双臂分别向前、向后绕圈，每个

方向绕 10—15 圈。能活动肩关节，

放松肩部肌肉。

运动后：静态牵拉

静态牵拉不需要复杂的动作，

只需保持一个伸展姿势即可。不光

适合运动后放松，平常上班久坐、久

站后也很适合用来放松肌肉。常见

的静态牵拉动作有：

腿部拉伸：站立，双脚分开与肩

同宽，身体慢慢向一侧弯曲，一手向

下伸直触碰脚尖，另一手向上伸直，

保持 20—30 秒后换另一侧。这个

动作能拉伸大腿内侧和腰部肌肉。

肩颈拉伸：坐直身体，将右手向

上伸直，然后用左手轻轻将右手拉

向左侧，感受肩部和颈部的拉伸感，

保持 20—30 秒后换另一侧。适合

缓解久坐后的肩颈酸痛。

背部拉伸：坐在椅子上，双腿分

开与肩同宽，身体慢慢向前弯腰，双

手抓住脚踝，将背部向前伸展，保持

20—30 秒。能拉伸背部肌肉，改善

背部僵硬。

避开拉伸误区

拉伸虽然简单，但如果方法不

对，不仅达不到放松效果，还可能伤

害肌肉和关节。以下这几个常见的

误区，一定要避开。

用力过猛：追求“疼痛”感

有些人为了“效果更好”，拉伸

时会用力过猛，直到肌肉出现明显

疼痛，甚至身体发抖还不停止。其

实，拉伸的最佳感觉是“轻微酸胀

感”。过度用力会让肌肉处于紧张

状态，反而容易造成损伤，还可能降

低肌肉的柔韧性。

正确做法：拉伸时缓慢用力，当

感受到肌肉有酸胀感时就停止，保

持这个姿势 20—30 秒，不要强行增

加幅度。

敷衍了事，时间过短

很多人拉伸时“敷衍了事”，每

个动作只保持几秒钟，就匆匆换下

一个。但肌肉的放松和伸展需要时

间，几秒钟的拉伸根本无法让肌肉

充分放松，也达不到促进恢复、提升

柔韧度的效果。

正确做法：每个静态拉伸动作

保持 20—30 秒，动态拉伸每个动作

做 10—15 次，确保肌肉有足够的时

间适应和放松。

运动前只做静态牵拉

静态牵拉会让肌肉处于放松状

态，降低肌肉的反应速度和爆发力，

影响运动表现。

正确做法：运动前以动态牵拉

为主，让肌肉保持一定的紧张度，为

运动做好准备；运动后再进行静态

牵拉，帮助肌肉放松恢复。

姿势不对

拉伸时姿势错误，是很多人容

易忽略的误区。比如弯腰摸脚尖

时，膝盖过度弯曲，或者背部拱起，

这样不仅不能有效拉伸肌肉，还会

让腰椎、膝关节承受额外压力，长期

下来容易造成关节损伤。

正确做法：拉伸时保持身体姿

势正确，比如弯腰摸脚尖时，双腿伸

直（膝盖可以微微弯曲），背部挺直，

慢慢向下弯腰，让双手自然触碰脚

尖或地面，感受大腿后侧肌肉的拉

伸。如果动作不标准，可以对着镜

子练习，或者参考专业的拉伸教程。

（稿件来源：央视新闻微信公

众号）
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非遗进校园 新华社发

低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C），也

被称为“坏胆固醇”，是心脑血管疾病的

重要危险因素。

低密度脂蛋白胆固醇是血液中运输

胆固醇的一种脂蛋白。它本身有重要作

用，如提供能量、构建细胞等，但过多就

成问题了。低密度脂蛋白胆固醇过高

时，会沉积在血管壁内，逐渐形成斑块，

使血管管腔变窄、管壁变硬，形成动脉粥

样硬化。

血脂检测是常规体检项目，医生会

根据个体的整体健康状况（如是否有冠

心病、糖尿病、高血压，以及是否吸烟等）

评估风险等级，设定个体化的血脂管理

目标值。

健康生活方式是管理血脂的基础。

应减少饱和脂肪和胆固醇摄入，少吃肥

肉、动物内脏、油炸食品、黄油、猪油。多

吃蔬菜、水果、全谷物、豆类、海鱼、坚果。

坚持规律的有氧运动（如快走、太极

拳、游泳）也很重要，但要量力而行，循序

渐进。建议咨询医生或康复师，制定个

体化的运动方案。同时还要戒烟限酒。

如果通过健康生活方式不能使血脂

降低，则应采取药物治疗。

□ 孙宇姣

如何管理“坏胆固醇”

健康关注

霜降时节话养生 朱慧卿 作


