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年纪大了血管堵，中医教你慢慢通
同题、按摩时不要太用力，感觉到酸

威海仁爱百年中医医院 于战能
3、动则生阳，静刚养阴

现在常见的脑便，心梗、脉管栓 第一是气虚。人到老年，元气逐

第二是痰湿。不少中老年人爱吃

合长期食用。②山桔：功能消食化积、
根多中老年人考虑自己年龄大或

另外平时吃饭要纸暨低脂低糖、

一、中医怎么看“血管堵”7

第三是血瘀。年龄增长血管弹性 多吃新鲜蔬架，少或不吃肥肉、动物
内脏，做到低胆固醇饮食。

①八段锋：尤以“两手托天理三

2.穴位按揉，打通“气血开关” 三、为什么“慢慢通”才是真递?
①内关穴：用姆指按压，每侧3
分钟，早晚各一次，有助于嘎解胸问
心悸及失眠症状。②足三里t用拇指

很多人觉得血管堵就是血管里长 二、中医生活中“慢侵通”的三 时间为饭后1小时，可有效髓脾和渭，
大法宝 增强气血的生化与运行能力。③血海
1.吃对食物帮血管减鱼
①黑木耳：能活血化瘀，帮着障

穴：以橱指做打图动作要轻柔按揉，

低血液黏稠度，建议每周吃3次，适 因血瘀引起的面色暗沉、肤色无华等

血管堵塞是多年不良生活习惯。

胀就可以，每天坚持按摆，比单次用

塞等“血管堵”的病症，中医整体绯 渐亏虚，运血功能减退、血液在脉络

高盐、脂。唐，即中医所谓的膏梁厚味，

活血化瘀，现代研究能扩张血管，降
因身体不适不做运动，其实越是血管

下隆，爱生气等、可致血流变慢，运

焦”“左右开弓似射雕”两式，最能

进探按，每侧操作5至8分钟，最佳

了“垃圾”,药物冲掉就没事了，但

每侧3分钟，有助于化瘀调经，改

或慢病所致，想要几天就通开血管肤

力按效果好得多。

证中“橙”为主要病机，病因多为痰 里运行缓慢，日久淤积成块，慢慢堵塞，

平时又不爱动，脾胃虚弱，吃的营养

低血脂，每天取5克煮水或泡茶喝，
不好，越要做温和的运动。中医说“动

行不畅，日久形成淤堵，使脉络不通

疏通经络，调和气血。每日展练15分

中医对血管堵塞有不同的认识，把血

窄，不现实。放支架、溶检是适合急

湿，气滞，血痂等，中医辨证论治， 痹阻脉络。

没能奸好转化，聚湿成痰，痰湿贴腻

胃配多需咨询医生。③黄芪：慢性病
则生阳“,经常运动，阳气升，气血

即所谓的“气虚气滞血概”。所以，

钟左右，改出汗即可，忌大汗耗气。

管淤堵归为“脉痹”的范肺。其堵的

危重患者的急救方法，对轻中度的血

不同病因，采用不同方药，以化茄通

重浊。附着在血管壁上，让血管变窄+

体质虚弱的人，搭配红警煮水，既补
才能运行通畅。

血管堵，是全身胜腑功能失衡的外显。

②太极拳：动作缓慢，以意导气，以

根源恨多，就说常见的三个主要原因：

管堵塞来说，中医慢调理更为合适。

脉治其本。预防也是缓通化磨立法。

血流蜃慢，慢而变构成堵。

气血，又推动脉络血液循行。营养身

“久病人络”,说明血管堵是慢病过程，

气运身，适合心脑血管亚健康者。③

边补亏虚的气血，边逐渐化开血管的

根多人上了年纪之后，不时头晕头疼 体器官。④丹参：有活血通络，改善

难以急治疫愈，慢调慢养为安。

散步：每日饭后级行30分钟，助脾运

痰湿和堵塞的血管。就能让血管慢慢

胸闷心悼，爬两层楼就正晕气喘胸陶， 微循环的作用，3克煎水代寨，适用

化，防痰湿内生。

恢复通畅，恢复组织器官的血液循环

去医院多会查出血管斑块，轻度快窄 有头晕。胸闷隐痛的人。

功能。

医生也会建议吃扩张血管，缓解琐块
形成的西药控制。严重的要血管支架
治疗。不少人担心西药副作用，地害
怕手术。其实从中医的角度来看，中
老年血管堵塞不是一天形成的，防治
方面也可通过慢慢调理，疏通淤堵。
改善体质。

年轻人爱上中药养生?这些网红调理方千万别瞎喝
内蒙古鄂尔多斯市鄂托克族妇幼保健计副生育服务中心 赵容卿

年轻人喜欢中药养生本身不是坏

晨起保温杯泡构杞菊花，下午工 能引起肝细胞损伤。 构杞一把一杷放，黄芪三五克起步，

一、“天然无副作用”,是年轻
人养生最大的误区

除了本身的毒性问题，年轻人限 其实中药讲究“中病即正”,长期超
量服用补益药材，反而会打乱体内阴
阳平衡。
第二个陷阱是乱搭配的配伍误区。
网上不少养生茶配方，把十几种药材

根本不考虑药性相克。就算没有明确
的禁忌，多种药材混合，成分复杂，

不要上来就跟风抄方子，最好先

也可能增加肝肾代谢负担。

在很多年轻人的认知里，中药来

国家药品监督管理局的数据显示，

正在服用西药的年轻人更要警惕。

第三个陷阱是不看时令的季节误
就算是药食同源的药材，也不适

二、网红调理方里的陷阱
第一个陷阱就是“多多益善”的

第四个陷阱是我们最常碰到的“网

剂量误区。不少年轻人觉得“既然是 三.年轻人中药养生，记住这几
条安全准则

干万别买街边小贩、不明网商的

事，中医“治未病”的理念，本来就

位喝五指毛桃怯湿茶，睡前再晴一口
风养生最容易忽路的就是“体质差异”。

堆在一起，号称“全方面调理”,但

找正规医院的中医师、通过望闻问切

自大自然，就算喝不对也顶多没效果，

中草药引起的药物性肝描伤，占全部

比如不少女生会喝改瑰花、丹参茶活

区。中医养生讲究顺时养生，春季要
合天天吃，一般调理用的方子，建议

红产品“陷阱。现在很多商家推出了“中

补药，多吃点效果肯定更好”,于是

药材，很多劣质药材不仅没有药效。

适合亚健康人群调理身体，但一定要

黑芝麻丸⋯⋯当熬夜，久坐、饮食不
中医最讲究辨证范治，同样的方子。

判断自己的体质，再选择适合的调理

不会有廿么副作用。这种想法真的错

药物性肝损伤的而??上。我们常用

血化擦美容，如果同时在服用阿司匹

蔬肝理气，冬季才适合温外。但很多
吃一段时间就停一停，给身体代谢的

药养生零食”,比如何胶枣，固元音 还可能有重金属超标，农药残留的问

用对方法，别让养生变伤身。

规律成为当代年轻人的日常，亚健康
对不同体质的人可能产生完全相反的

方式。比如阴虚火旺体质的人，适合

得离语。“是药三分毒”的古训，放

来养发乌发的何首鸟，传统认为它补

林这类抗凝血药物，就会增加出血风

年轻人抄了一不冬季的温补方子，春
空向。如果是药物性质的调理方，最

龟苓音，打着养生的旅号，其实添加 题，发霉变质的药材更是会产生有害

的警报拉响后，越来越多年轻人把养
效果。就拿现在爆火的“祛湿茶”来说。

用麦冬，石斛造阴，就别多吃温补的

在中药里同样适用，历代医案中。因

肝益肾，但现代药理研究发现，何首

险；很多人用甘草泡水润喉止咳，甘

天还接君吃，结果导致春谨加重，出
好每2周复诊一次，让医生根据你的

了大量的磨，吃多了不仪弃不了生， 物质：吃了反而伤身。如果你本身肝

生目光投向了传统中医药。网红中药
配方大多是冬瓜皮，茯苓，赤小豆，

桂圆、生姜；痰湿体质的人适合用茯苓。

为误用中药导致身体受损的病例并不

乌含有蒽配类化合物，过量服用就可

卓会影响降压药的药效，高血压患者

现口干舌燥、版躁失眠，长应痘等问题。
身体变化调整药方，不要一张方子吃

还会让血糖升高、体重增加。 肾功能不好，或者有基础疾病、正在

调理方便是在各大社交平台刷屏，“纯
很多年轻人不管自己是什么体质，只

慧苡仁健脾化湿，就别吃大多温腻的

少见。

如果檀自饮用，可能导致血压波动。

半年。

服用西药，一定要提前告诉医生，避

天然无副作用”的宣传戳中了年轻人
要感觉自己“虚胖浮肿”就买来天天喝。

阿胶、熟地。最简单的道理：适合别

免药物相互作用。

既想养生又怕伤身的心理。
但如果你本身就是阳虚怕冷体质，长

人的，不一定适合你

期喝寒凉的祛湿茶，反而会加重牌胃
虚塞，让温气越来越重，还会出现跑泻，
手脚水凉加重等问题。

年纪大了记性差就是老痴?这儿种“真假痴呆”很多人分不清
成都高蕲海尔森医院 李金虹

随者年龄的增长，不少人发现自
己的记忆力大不如前。丢三落四、刚
说过的话转身就忘等情况时有发生。
这时，一种担忧便在人们心中蔓延
开来：年纪大了记性差，是不是就意
味着患上了老年痴呆症(阿尔茨海默
病)!实际上，记性差并不等同于老
年地呆，生活中存在多种“真假细呆
的情况，服多人唯以分辨。
1.真痴呆；老年痴呆症的典型表
璨
老年煽呆症，医学上称为阿尔茨

海默病，是一种进行性发展的神经系
统退行性疾病。它不仅汉表现为记忆
力减退，还伴随着多种认知功能的损
害，
在记忆方面，患者早期会出现近

期记忆障碍，比如刚刚发生的事情：
网刚说过的话很快就忘记，但对很久
以前的事情却记忆犹新。随着病情进
展，远期记忆也会逐渐受描。除了记
忆问题，患者的语言能力也会受到影
响，可能出现找词困雄，命名障码.
交流时常常词不达意，甚至后期会丧
失语言能力。视空间技能也会出现问
题、患者可能无法准确判断物体的位

置和距离，在熟悉的环境中也会迷路，
穿衣服时可能左右不分。执行功能下
降也是重要表现，患者难以完成复杂
的任务，如做饭时不知道先做什么后
做什么,无法合理安排日常活动。
老年购呆症的发病是一个渐进的
过程，病情会防者时问不断恶化。目
前尚无根冶的方法，只能通过药物和
非药物千预来延缓病情进展，提高思
者的生活质量。
2.假编呆一：正常衰老导敢的记
忆力减退
随着年龄增长，大脑会逐渐衰老，

神经细胞的数量和功能也会有所下降，
这会导致记忆力出现一定程度的减退，
但这属干正常的生理现象，与老年榴
呆症有者本质的区刷。
正常衰老引起的记忆力减退主要
表现为近期记忆力的轻度下降，比如
偶尔忘记把东西放在哪里，但经过提
醒或自已思考后能够回忆起束。而且
这种记忆力减退不会影响日常生活和
社交能力，患者依然能够独立完成各
项事务，如购物、做饭，理财等。在
认知功能的其他方面，如语言、视空
间技能，执行功能等，基本保持正常。

3.假痴呆二：抑郁性假性痴呆
抑郁症在老年人中并不少见，而

抑邻情绪有时会表现出类似痴呆的症
状，被称为抑邹性假性痴呆。
患有抑郁症的老人常常会出现注
意力不集中，记忆力下降、思维迟饭
等表现，看起来就像榈呆了一样。但
他们与真正的加呆思者不同的是、抑
郁性假性指呆患者的认知障碍是可逆
的。当抑郁情绪得到缓解后，认知功
能也会随之恢复正常。
抑郁性假性痴呆惠者除了认知方

面的定状外，还会有明显的情绪低落，
兴趣减迎、自责自罪、睡眠障碍.食
欲下降等抑郁症状。

认知功能障调。患者的症状表现与脑
担伤的部位和范围有关，可能会出现
阶段性的进展和好转。比如，患者在
发生脑便死后，可能会出现一侧肢体
无力、言语不清等症状，向时伴有记
忆力减退、注意力不集中等认知障码。
但经过治疗后，肢体功能可能有所恢
复，认知障碍也可能会有一定程度的
改善。与老年瘤呆症不同的是，血管
性嘟呆患者的执行功能损害相对较轻
而注意力、计算力等方面的损害可能
更为明显。而且血管性痴呆思者多有
高血压，糖尿病。高血新等脑血管疾
病的危险因素。
5.如何区分“真例痴呆”

对于抑部性假性掏呆，关健在于
抬疗抑部症。通过心理治疗、药物治
疗等综合方法，改善患者的抑郁情绪，
认知功能也会逐渐恢复。
4.假痴呆三：血管性痴呆
血管性临呆是由于脑血管病变导

致脑组织损伤而引起的疱呆，它与老
年痴呆症在症状上有一些相似之处，
但也存在明显差异。
血管性痴呆的发病生注比较突然。
通常在一次或多次脑血管意外后出现

要区分“真倡物呆”、需要综合
考虑多个方面。首先，观察症状的出
现和发展过程。老年痴呆症的症状是
逐渐加重、持续发展的；而正常衰老
的记亿力减退发展级慢且程度较轻；
抑郁性假性加呆的症状与情绪变化密
切相关，情绪改盖后症状会缓解；血
管性响呆则多在脑血管意外后笑然出
现，且可能有阶段性波动。其次，进
行全面的认知功能坪估。此外，详细
的病史询问和体格检查也非常重要。


