
饮食要点甜：小年吃灶糖既是
饮食习俗，也是时令养生之道。过
了小年，离春节也越来越近了。唐
代名医孙思邈说：“春日宜省酸，增
甘，以养脾气。”意思是当春天来临
之时，人们要少吃点酸味的食品，多
吃些甜味的饮食，这样做的好处是
能补益身体脾胃之气。吃点灶糖、
麻糖等甜食，能很好地补充脾阳、调
和脾胃气血。不过糖尿病人还是要
管住嘴，尽量不要吃。

生活要干净：按照中医理论，人
的体表有一层卫气。这层卫气对预
防疾病非常关键。小年前后，人体
阳气减弱，体表卫气亏缺，且在室内
温度条件下腠理舒张。此时体表卫
生不好，病邪容易进入人体。因此，
小年前后除尘、清洗被褥、枕巾、内
衣，能减少病邪的存在，给体表卫气
减轻负担，所以值得大力提倡。

心境要怡静：小年，是一家人团
聚的热闹时刻，自然要高高兴兴
的。此时即将进入春季，肝阳、肝火
处在了上升的势头，需求适当地释

放。肝喜疏泄，厌抑郁，生气发怒易
使肝脏气血瘀滞不畅而导致各种肝
病。遇到不顺心的事情，要学会调
控不良情绪，对于抑郁心中的不良
情绪，可通过适当方式发泄出来，以
保持心态平和。同时，要多晒太阳。

小年养生“五不要”

不要暴饮暴食：久未归乡，除了
家人、亲戚的团聚吃饭外，肯定还有
各种各样老朋友的聚餐，加上欢快
的节日氛围影响，很容易就放开了
吃，之后便是“肠胃遭殃”。现代人
总喜欢讲究节律、自律，所以万万不
能被“诱惑”而“因小失大。

不要多喝酒：聚会太多，不喝点
估计太难了，而且总会有人吐槽说

“无酒无朋友、无酒不欢”等等，简单
说一句，酒精伤身，尤其是有血压、
血脂、血糖问题的人，更要节制了。

不要疏忽卫生：各种蔬菜和水果
都要洗干净后再吃，而现在冰鲜食物
较多，所以烹饪的时候一定要把食物
完全煮熟再吃，同时还要注意食物的
保质期，最后当然要勤洗手了。

不要吃太油腻的东西：无论南
方还是北方，逢年过节总少不了各
种硬菜和油炸的东西，饮食油腻不
是好事，不仅高热量、高盐、高糖，还
会增加肠胃的负担，容易诱发疾病。

不要吃太多荤：上了年纪的老
人，他们的肠胃功能会有一定的衰
减，过多的肉食或高热量食物对他
们来说，难以消化。 钟国
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冬季心梗发病规律：
冬季多发、上午多发

一年之中冬季多发：天气寒冷
小血管收缩、血压升高，心率加快。
血液黏度增高易于形成动脉血栓，
堵塞冠状动脉，造成心肌梗死。春
秋季由于气候多变，血管适应能力
差也容易发生心肌梗死。

一天之中上午多发：上午引起血
管紧张性增高的物质增多，使冠状动
脉收缩、心肌供血量降低；这些物质使
心跳加快、心肌耗氧量增加。一面是
心肌需氧增加，一面供氧减少，造成心
肌梗死可能性就大些。

医生提醒，出现这些症状切莫
大意，比如：典型疼痛，剧烈而较持
久的胸骨后疼痛，多为闷痛或绞痛，
可伴压榨感及濒死感，可向左肩、背
放射。也可以向左臂、左手小指、咽
部、牙部放射。含硝酸甘油无效。
不典型疼痛如牙痛、下颌痛、嗓子
痛、上腹痛，也有病人发作时无疼
痛。可引发心律失常、心力衰竭、心
源性休克，甚至猝死。

六大心梗教训：
这些错误别再犯

1.觉得没多大事，喝两口水就
没事了：一位老奶奶，79岁，她出现
胸痛后，先是自己在家观察和处理，
过了 9 小时还没缓解，才赶往医
院。医生为其进行了急诊手术，很
成功，但因为太迟来就诊，心脏功能
已严重受损。

记住：时间就是生命，每耽误一
分钟，就意味着更多心肌细胞坏死。

2.突发心梗，非要自己开车去
医院：一名姓张的男子，51岁，胸痛
2 小时后到家附近的卫生院就诊，
心电图提示“急性下壁心肌梗死”

“室性早搏”。医生建议他们赶紧乘
坐 120 救护车赶往医院抢救，家人

不听劝告，自己开私家车送院，途中
病人突然发生室颤，不幸死亡。

记住：心梗发生后，一旦再出现恶
性心律失常，患者很难自救。120救护
车上有专业的急救设备和经验丰富的
急救人员，是送院途中的生命保障。

3.“急性心梗”去医院“挑三拣
四”：一名姓余的男子，58岁，胸痛3
小时后就诊，心电图诊断“急性下壁
心肌梗死”。医生建议他立即住院
抢救，但因为有亲戚在省城大医院，
他们不听劝告，执意开私家车赶往
省城。结果途中死亡。

记住：明确诊断为“急性心肌梗
死”后，快速救治是关键。

4.“傻傻”在门诊等半天，耽误
了自己：一名许姓的女子，44岁，胸
痛 3 小时后来医院看病，坚持挂门
诊，在门诊三楼候诊时，突发恶性心
律失常。医护人员马上抢救，电击
复律，但她最终还是没挺过来。

记住：心梗等不起，务必看急
诊！大医院的急诊科都有急性胸痛
的快速急救绿色通道。

5.出现胸痛后，各种忙着找“熟
人”：急性心肌梗死，最核心的治疗是
迅速让闭塞的血管“复通”。每延迟
一分钟，就有更多心肌细胞的坏死。

记住：到达医院之后，一定要直
接看急诊科！千万不要忙着去找熟
人，不要因为等朋友或熟人看病，而
耽误了宝贵的救治时间。

6.手术前犹犹豫豫，不肯放支
架：很多人对心脏支架很排斥，发生
心梗后无论如何不肯植入，最终失去
生命。事实上，心肌梗死发生后，最
有效的方法就是进行急诊心脏介入
手术，迅速开通闭塞的冠状动脉，使
心肌恢复持续的血液供应。

记住：一旦被诊断为“急性心肌
梗死”，医生建议静脉溶栓或者行急
诊介入手术时，一定要毫不犹豫地
答应。 鲁洋

著名导演何平突发心梗去世，年仅65岁

寒冬心梗高发季，
这些错误别再犯！

最近，不少处在新冠病毒感染
恢复期的人，尤其是中老年人群出
现不同程度的睡眠问题。

从生理学角度讲，随着年龄增
加，脑神经细胞逐渐减少，中老年人
群深睡眠及快速眼动睡眠阶段随之
减少，导致浅睡眠阶段增多，中老年
人群的睡眠更容易被噪音、光线等
干扰，睡眠效率低。从病理学角度
讲，进入中老年后，全身性疾病发生
率增高，或伴有高血压、脑出血、脑
梗塞、痴呆、震颤麻痹等疾病，这都
可使脑部血流量减少，引起脑代谢
失调而产生症状，加重老年人的失
眠。在改善睡眠问题的手段上，专

家首先推荐以下非药物疗法。
规律作息时间：如果睡不着，可

以先与家人聊天、看电视，待有困意
时再去睡觉，逐渐形成规律的睡觉
时间。加强身体锻炼：可以进行晨
练，比如太极拳、八段锦等，不仅可
以强身健体，还能使心情愉悦，有助
于夜晚入睡。

改善睡眠环境：保持卧室环境
安静，灯光柔和、温度适宜，空气流
通，被褥清洁柔软。睡前不做剧烈
运动。调整饮食习惯：经常失眠的
中老年人，膳食以清淡易消化为主，
可摄取一些促进睡眠的食物，如核
桃、桂圆、莲子等。 张兆慧

“阳康”后易失眠？ 试试非药物疗法

小年小团圆 养生“五不要”

小年有“三要”

小年，也称“灶
神节”是我国传统节日。

由于各地风俗不同，小年的具
体日期也不尽相同。一般认
为，北方地区多在腊月二十三
过小年，南方地区则推后一天，
在腊月二十四迎来“小年”。

小年小年，团团圆圆。

1月10日，著名导演何平因突发
心梗去世，享年65岁。何平的代表作
包括《双旗镇刀客》《炮打双灯》《天地
英雄》等。冬季心梗高发，牢记两个心
梗发病规律，这些错误别再犯！
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《看图猜成语》：
1、臭味相投；
2、大跌眼镜；
3、风和日丽；
4、旁门左道；
5、头头是道；
6、息息相关。
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