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冬季养生先养心
冬季心血管疾病高发。冬季寒气偏

盛，阳气相对不足，寒气凝滞，易导致人
体气机、血运不畅，血管收缩，血压升
高，引起心肌缺血，使心血管疾病如心
梗、心衰、脑梗、脑出血等发病率明显增
高，而且病死率亦急剧上升。在中医五
行对应关系中，心为火、主阳，肾为水、
主阴，肾阴需要心火温煦，冬季养生事
关每个人，先从养心开始，顾护心阳、畅
通血脉以预防心血管疾病。
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接种疫苗联合药物方案
直抵“没有乙肝的未来”

家庭药箱

    ■ 重在保暖 冬天早晚是最冷的时

候，避免出门。如果非要出门，要穿得厚实
些，口罩、围巾、手套、帽子都要戴好。每天

用热水浴足，可促进肢体血液循环，刺激足
部的六条经络及穴位，具有调节脏腑气血，

促进睡眠等作用。
■ 起居运动 中医讲究冬日应“早卧

晚起，必待日光”，早睡以养阳气，迟起以固

阴精，确保睡眠充足。太阳出来后，适当做
些有氧运动，散步、慢跑、打太极拳等，运动

量以自身感觉舒适为度。过度运动、重体力
劳作、大量出汗等，都会耗伤心气心阴，诱

发心脏疾病。
■ 调理情志 心主神志，冬季万物凋

零萧瑟，很容易滋生忧郁、悲伤情绪，要让
内心充满乐观，保精神安宁，情绪稳定，秘

而不宣，避免过分精神躁扰导致精气耗伤。

■ 合理饮食 冬季气候寒冷，需要增

加温热助阳食物，如核桃、栗子、枣、甘薯、
黑米、黑豆等。动物性食物如羊肉、牛肉、鸡

肉、鳝鱼等为“血肉有情之品”，滋味厚重，
能温养精气、补益气血，以提供足够营养和

能量。阳虚者可以加姜、桂皮、胡椒等以辛
温助阳，推荐当归生姜羊肉汤，这是一道家

常美味，也是常用的温补气血方剂。

■ 补偏救弊 身体虚弱者可以利用
“冬至———阳生”时机，进行辨证、个性化调

理以扶正固本、培补元气，闭藏中孕育阳气
的生机，以增强体质预防疾病。气虚以疲

乏、气短、自汗等为主要特征，常用人参、黄
芪等补气之品；阳虚以畏寒怕冷、手足不温

等为主要特征，常用鹿茸、淫羊藿等温阳之
品；血虚以面色无华、苍白、健忘等为特征，

常用当归、阿胶等补血之品；阴虚以手足心

热、口干、潮热盗汗、舌红少苔为特征，常用

龟甲、鳖甲等滋阴之品。健康人只要顺应时
序，颐养正气，调整饮食起居就可以保持精

神充沛。

■ 常用饮方 冬季应保持心阳内守、
心气充盛、心神安宁，重在预防心血管疾病。

推荐一款茶饮方：黄芪 20克、三七 4克、丹
参 15克、山楂 15克、酸枣仁 10克，具有益

气温阳、活血化瘀、养心安神的功效。
所谓养生，根据生命发展的规律，采取

能够保养身体，减少疾病，增进健康，延年

益寿的保健活动。数九寒天，阳气深藏于地
下，万物生机潜藏。“人以天地之气生，四时

之法成”，故而人们要顺应自然，遵循自然

的规律，才能健康长寿。 本版图片 TP

冯其茂 （上海市中医医院心病科常务

副主任、主任医师、硕士生导师）

    世界卫生组织于 2018年对听力残疾

预估显示，全球有 4.66亿听力残疾人口，
其中 65 岁以上人口三分之一有听力残

疾。随着人口老龄化的加剧，听力损失的
老年人数急剧增长。然而，现阶段助听器

的使用率依然非常低。来自欧洲的数据显
示：60%-80%自述有听力问题的人并没有

寻求助听帮助。

听力损失不单纯是听不到或听不清的
问题，它会影响个人社交与情感、认知能力

和生理健康等多个方面。近期墨尔本大学
针对年龄大于 60岁的 99?聆听者分别在

助听器佩戴前和佩戴后 18个月做了一系

列认知组合测试。结果表明，助听器可以延

缓认知衰退的发生。听力损失较重、年龄较
大和受教育程度较低的人更有可能有较差

的认知功能；使用助听器的老年听损患者
的认知功能不仅可以保持稳定，而且随着

时间的推移，更频繁地使用助听器，能获得
显著改善。

具有全新智能芯片的峰力奥笛·天朗

助听器已经问世。新的智能芯片带来了更
快、更精细的运算速度，以及更强大的声音

处理，提升了声学性能，从而还原自然真实
的声音。在现有两百多种智能声景模块的基

础上，助听器新增了听觉运动传感、动态噪
声消除及深度言语感知三大功能，进一步优

化了复杂聆听环境中的聆听感受。听障人
士可以随时对助听器进行音量调节，调节

言语聚焦与降噪水平，还能与听力专家通
过远程验配，对助听器进行更专业的调试。

智能助听器以听力学为基石，显著提升
音质性能，结合用户不同层面的需求，应用

智能科技与听力技术的融合，不断拓展助听
器的功能，从而更好地帮助听障人士。袁缨

    人类免疫系统的演进史是一部与传染病的

奋战史。疫苗是一件强有力的武器，发挥着克
敌制胜的作用，我国在乙肝疫苗抗击慢性乙肝

过程中积累了丰富的经验，同时引进更多创新
且高质量的抗乙肝药物，帮助患者实现“功能性

治愈”，共同为了“没有乙肝的未来”不懈努力。
2016年世界卫生组织发布的目标是“2030

年消灭病毒性肝炎，包括乙肝和丙肝”。长效干

扰素联合抗病毒药物治疗已经使丙肝成为完全
可以治愈的疾病。而慢性乙肝一直是发病率高、

致死率高的一种传染病。面对乙肝，2030年实
现诊断率目标为 90%，治疗率目标为 80%，适

合抗病毒治疗的患者应治得治。
2016年发布的检测数据显示，我国乙肝表

面抗原的流行率呈现明显下降的态势，从上世
纪 90年代的 9.18%下降至如今的 6.18%左右，

成功地从乙肝高度流行区域进入中度流行区
域。除了创新药物广泛使用之外，乙肝疫苗纳入

计划接种，患有慢性乙肝的孕产妇乙肝免疫球
蛋白的使用，以及新生儿在出生 24小时内接种

乙肝疫苗，都有效阻断了乙肝的发生和传播。
由于接种乙肝疫苗，还实现了“三连降”，分

别是乙肝发病率下降、肝硬化发病率下降、肝癌

发病率下降，在某种意义上，接种乙肝疫苗间接
参与了肿瘤预防，通过免疫接种使得乙肝被阻

断，避免进展成肝硬化、肝癌。
在我国，乙肝以母婴传播为主，占 30%~

50%，多发生在围产期。如果母亲是一个乙肝抗
原阳性的患者，她可能对下一代带来一定的风

险。而疫苗和药物完全可以扫除传播风险。首

先，乙肝从来不是生育的禁忌症，大多数乙肝患
者在肝功能正常和稳定的情况下，是可以生育

的。如果备孕者处于肝硬化进展期，而且肝功能
异常，没有经过正规治疗，则暂时不要生育。如

果需要妊娠，感染科医生或者肝病科医生全面
评估以后，会为患者提出合理的建议。另外，抗

病毒治疗对所有乙肝患者的生育能力和生殖能
力都是没有影响的，也没有任何证据证明抗病

毒治疗对精子有不良的影响，特别是选择核苷
酸类药物进行治疗的情况下，这部分患者可以在

服药期间备孕。需注意的是，有一部分患者使用
干扰素进行治疗，应考虑停药之后 6个月再进

行生育计划，仅仅是因为干扰素在 6个月期间
有一定的不良反应，而不是生育的禁忌症。乔闳

    高血压需要合理应用降压药来控制。

忌无症状不服药 患者因为没有明显
症状就不服药，更有甚者直至发生严重的

心脑血管并发症时（如脑出血、脑梗、心梗
等）才发现血压过高，悔之晚矣。

忌间断性服药 高血压患者需要终身
用药，如果因为血压暂时稳定而间断性服

药，有时反而会引起血压反跳和波动。如果

血压稳定，可以在医师的指导下逐渐减少
药量，不可以随意停药。

忌胡乱吃药 降压药种类很多，作用机

制不同，应在专业医师的指导下服用，避免
加重药物不良反应和引起药物相互作用。

忌更改剂量 降压药从小剂量开始服

用，但很多患者以为加大剂量或增加服用
次数可以快速降压，其实这种操之过急的

做法会导致血压骤然下降，容易引发心梗

或缺血性脑中风。

忌不测血压 很多高血压患者不测量
血压，仅凭自我感觉服药。事实是病情轻重

和自觉症状并不相关，比如血压低也会有
晕眩感，此时服药会引发低血压。

杜月凌 （上海交通大学医学院附属瑞
金医院特需中心）

    冬季干冷对特应性皮炎患者的皮肤屏

障构成了严峻的挑战。特应性皮炎是一种
慢性炎症性疾病，湿疹是其最常见和最严

重的形式以及症状性诊断之一。特应性皮
炎不仅仅是皮疹或皮肤瘙痒，还包括一系

列严重影响日常生活的症状。特应性皮炎的
特点是周期性的剧烈瘙痒和抓挠。这种周

期性的瘙痒和抓挠使病情恶化，表现为皮

肤皲裂、鳞屑、渗出，累及人体大部分皮肤。
特应性皮炎的确切病因不明。研究认

为是由基因和环境因素之间复杂的相互作
用所导致的，这些因素会触发并引起免疫

反应失衡，导致剧烈瘙痒和痛性皮疹。这种
遗传过敏性疾病也会随着年龄增长而出现

不同的变化，特应性皮炎发生后渐渐达到
高峰，然后症状逐渐变缓，哮喘、结膜炎、过

敏性鼻炎等随之而来，即形成所谓的“过敏
进行曲”。

特应性皮炎在各个年龄段都可发病。
许多患者坦陈其身体、社交和心理健康因

此受到重大影响，而患者力所能及的只是
科学护肤，做好清洁与保湿。由于特应性皮

炎无法治愈，控制该疾病的主要目标是减
轻瘙痒，减少皮肤炎症和发作的次数。

轻度至中度特应性皮炎的管理包括
定期使用润肤剂，避免刺激因素和低效至

中效的外用皮质类固醇（TCS），外用钙调
磷酸酶抑制剂（TCI）和（或）外用 PDE-4抑

制剂。
中度至重度皮炎的治疗建议从中效至

高效 TCS和（或）TCI开始，在局部治疗失
败后转向光疗法如波长 321nm 的紫外线

照射或全身疗法（例如环孢菌素），然而光

疗法与光衰老、红斑和皮肤癌的诱发有关；
全身疗法还包括糖皮质激素，尽管目前的

实践指南并不建议在特应性皮炎患者中使
用糖皮质激素；其他全身性免疫抑制剂，例

如环孢菌素、硫唑嘌呤、甲氨蝶呤和吗替麦
考酚酯，则被用于药品核准标签外使用，且

药物毒性限制了这些药物的长期使用。
创新靶向药物选择性 JAK抑制剂在欧美获批

用于特应性皮炎，为成人中度至重度特应性皮炎患
者带来了重要的治疗新选择。在中国，选择性 JAK

抑制剂处于多种免疫介导的炎症性疾病的临床研
究，患者期待着给药方式更便捷且可潜在快速改善

影响日常生活症状的有效疗法，尽快获准上市。柏豫

降压药用药有五忌

验配智能芯片助听器
重享自然真实的声音


