
对我们这些急诊医生来说，冬天比较特
殊。随着气温的下降，急诊抢救室里的病人
会多起来，其中又以呼吸系统疾病和急性心
脑血管疾病的病人居多。

一个深夜，我在急诊抢救室里遇见了这
样一位男性病人。病人 45 岁，被确诊扩张型
心肌病三年，突发胸闷气喘 2 小时。他是自
己走进医院的，刚进急诊室便已气喘吁吁难
以行动了。我们赶紧将病人转运进了抢救
室，为其吸上氧气，监测生命体征。看着心电
监护仪器上不断跳动的数字，我默默为病人
捏了一把汗。

起初，我并不知道病人患有扩张型心肌
病，但从他胸闷气喘、端坐呼吸、肺底湿啰音、
颈静脉怒张、下肢浮肿等来看，想必他一定有

心力衰竭的情况。“之前有
什么病吗？”我一边为病人
做 心 电 图 一 边 赶 紧 询 问

道。正在大口喘气的病人
连一个字也说不出来，好
在他还有力气，只见他掏
出手机，打开相册，点开一
张 图 片 ，颤 抖 着 递 给 了
我。这是病人一张三个月
前的出院记录，上面不仅
有扩张型心肌病、心力衰
竭、高血压病的诊断，也有
三个月前住院时的具体治
疗情况。有了这份资料，
我 们 判 断 病 情 就 容 易 多
了。

由于病人当时病情危
重，同事赶忙为他挂了号，
我给他开了心脏超声等相
关检查，其中主要指标都
已超过正常值许多倍。对
症抢救处理后，病人胸闷
气喘症状缓解了，但新的
问题来了。病人是一位外
地人，刚来到本地不到 48
小时。

我问他：“家属在吗？”
病人摇了摇头。“有亲戚朋友吗？”病人还是摇了
摇头。“那你要想办法通知家属。”病人入院后一
直都是护士在帮忙跑前跑后。我问病人为什么
不愿通知家属，病人给了我一个意想不到的答
案：“我是一个人偷跑出来玩的，不能让家里人
知道。我现在也没有什么大碍了，等天亮后我
就走。”

病人的话，我有些半信半疑。作为一个
成年人，他为什么要瞒着家属偷跑出来？作
为一个反复住院的病人，他难道不知道自己
的病情有多么严重？就算是和家人有些矛
盾，现在自己犯病了，甚至有死亡风险，为何
不能告知家属呢？我说：“现在是缓解了，可
依旧不安全。你现在的情况已经不适合一个
人待着了，应该通知家属带你回家休息，或者
住院继续治疗。”他微笑着摇了摇手，不再理
会我了。

60 岁的黄姨 5 年前开始出现胃痛，饿肚子
时痛得厉害点，吃一点点东西又饱了，还频频嗳
气、胃胀，时不时还会泛酸，经常觉得头晕、疲
倦，夜里也睡不好，容易醒。到医院做胃镜，诊
断为慢性浅表性胃炎，前后吃了不少药，效果不
明显。最近天气渐冷，黄姨的胃又开始“闹脾
气”，整个人也无精打采。

黄姨的胃痛主要因脾胃虚寒所致。脾胃是
人体受纳和运化水谷的地方，若饥饱失常、思虑
过度、久病劳伤、过食寒凉等都会引起脾胃阳气
不足、中焦虚寒、胃失濡养而出现胃痛。脾气虚
弱，则导致运化无力、气血亏虚，便出现头晕、疲
倦乏力、少气懒言等症状，而心神失去气血濡
养，便容易失眠。眼下正值大寒时节，阴邪较
盛，是胃痛的频发时段。但古有“冬至一阳生”
之说，意思是说，冬至后，阳气渐起，是养脾胃补
阳气的大好时机。因此，要抓住这个黄金时期
暖脾补阳。这里给大家推荐两个可以在家自行
操作的方法，不妨一试。

1.吃羊肉煲。取羊肉250克、当归20克、生
姜30克、红枣（去核）3~4枚、枸杞15克、精盐适
量，将羊肉洗净，切成块；上述食材一起放进瓦
煲内，放入适量清水约1750毫升（约5碗水量），
武火煲沸后改为文火煲2个小时，加适量精盐即
可食用。2.灸神阙穴。以神阙穴（肚脐）为中央，
沿着肚脐周围熏灼腹部，距离
皮肤约2~3厘米为宜，有温热感
为宜。每日灸 1~2 次，每次 10~
15分钟。

我们身体上有很多“养
生窝”，日常保健常养护，身
体定会变得棒棒的。

1. 腰窝：常揉可以泻火
通便

腰窝位于腰部脊柱左右凹
陷处，双手掐腰，四指在前，拇
指在后，拇指按压的那个位置
基本上就是腰窝，又叫腰眼。

中医认为阳气闭塞在体
内，总要有个去处，那就是肾。
冬天阳气被收敛入肾，而腰为
肾之府，要帮助阳气升发，立竿
见影的方法就是常搓腰眼。

方法：每晚入睡前，脱衣
躺在被窝里，把双手搓热，然
后搓腰，从腰眼到腰骶，来回
往返搓动，2~3 分钟后，会感
觉腰部暖暖的，有热气散发
出来。常这样做，不仅升发阳气，还有补
肾的作用。最好是脱衣后搓。

也可以双手握拳，抵住腰眼旋转按摩，
或用手搓热按摩，可以使局部皮肤里的毛细
血管扩张，提高腰肌的耐力，达到人老腰不
弯，防治因风寒、劳累引起的腰痛的效果。

搓腰窝还有泻火通便的功效，对于便
秘、痔疮疼痛、脱肛等有显著效果。因为
按摩腰窝还可以使大肠的毛细血管网扩
张，并促进肠蠕动，有利于直肠、肛门周围
病损组织的修复，提高局部抗病能力。

2. 腋窝：常揉可以舒经活络
中医常讲的“经络所过，主治所及”，心

经和小肠经都经过腋窝，因此，经常捏捏这
一块可以舒经活络、调和气血、宁心安神，
对缓解心痛、心悸，改善睡眠也有一定的帮
助。而且，这样可以促进消化，增进食欲。

方法：捏腋窝的方法很简单，就是用右
手捏左侧腋窝、左手捏右侧腋窝，每侧各捏
3分钟，早晚各1次即可。平时如果感觉胸
部胀闷、两胁疼痛、胳膊抬不高的话，在腋
窝间有一个叫渊腋的穴位，可以在捏腋窝
的同时点揉这个穴位1分钟，当然，这个穴
位左右各一个，两个都要点按。

3. 脐窝：灸一灸手脚暖

肚脐窝是人体最大的“金窝窝”。生
活中我们常会见到一些人，手脚总是冰
凉。有些人只要多加些衣服手脚很快就
会回暖。但还有些人，不管衣服穿多么
厚，手脚都暖不过来。前者说明体内的阳
气不足，后者说明阳气收藏得不够，以致不
能达到四肢末端。对于这两种情况都可以
灸一灸“肚脐窝”。艾灸此穴可以起到振奋
体内阳气，温通经络的作用。 方法：灸的时
候，艾条离开皮肤一段距离(一般为2~3厘
米)，以感到热度而不烫伤皮肤为前提。灸的
时间在10~15分钟之间。

经常按揉肚脐窝，还有助于安神宁
心、疏肝利胆。但在按摩时，一定要注意
按摩次序，要先逆时针按揉，再顺时针按
揉，早晚进行。也可用轻轻拍打的方式拍
打肚脐窝。只要长期坚持，就能精神饱
满、体力充沛。皮肤有损伤或腹部有急性
炎症、恶性肿瘤的人不要进行这些操作。

4. 颈窝：常点按可补益肺气
锁骨三角即锁骨下窝，位于锁骨中段下

方2厘米处，按压有酸痛感。这个位置的里
面为肺尖，附近还有锁骨下神经和锁骨下的
动脉，是临床上非常重要的一个解剖位置。

从中医的角度来看，锁骨下窝的位置

正好是人体的中府穴，其上有
气户、云门等穴位。这些穴位
属于手太阴肺经，由于距离肺
尖较近，所以可治疗咳嗽、咳
痰、气喘等；通过点按或者中
药贴敷来刺激，能够达到补益
肺气、止咳平喘、清泻肺热的
作用。

方法：用食指的指腹按揉
此处，每次100圈，一天3~4次，
力度以微微酸痛为宜，一般半
个小时后可缓解咽部不适。

按揉随时随地都可以进
行，比如我们在走路的时候，
看电视的时候等，主要是保
护我们的呼吸道黏膜少受伤
害 。 还 可 以 在 每 次 按 揉 之
后，可取 1/4 伤湿止痛膏贴在
颈窝，这样效果更佳。

需要注意的是，颈窝比较怕凉、怕不
活动。平时要注意此处的保暖。

5. 腘窝：常拍打治疗腰背酸痛
腘窝，即双侧膝盖后方的凹陷处，是

足太阳膀胱经和足少阴肾经经过的地方，
有阴谷、委阳、委中、浮郗等穴位分布。
经常拍打此区域，能够起到增强抵抗力、
治疗腰背酸痛的作用。

方法：用掌在腘窝这个位置连续拍打
5~10 分钟，1~2 周拍一次。或者是用两手
拇指端按压两侧腘窝，按压 18 次；两手握
空拳，用拳背部有节奏地叩击腘窝，连做
36 次；再把手掌搓热，来回擦腘窝 36 次。

此外，肘窝也是一个排污口，当出现
咽喉肿痛、痰黄气喘、咳嗽心烦、口腔溃
疡、失眠多梦等问题，可以在肘窝的位置
连续拍打 5~10 分钟，效果很好。早晨起
床后，不妨在肘窝处轻轻捏一捏拍一拍。

当然，经常拍打肘窝，皮肤会出现青、
红、紫、黑等不同颜色，看到这些不要害
怕，这是正常现象。不过久病身体虚弱的
人，最好不要过重拍打刺激，可以在肘窝
处 轻 轻 推 擦 ，也 能
起 到 辅 助 治 疗 效
果。

室内保持良好的通风是防疫的重点之
一。近期，国内发现很多新冠患者就是在紧闭
的室内聚集而“中招”的。日本《女性自身》周
刊报道，札幌医科大学医学部微生物学教授横
田伸一表示，新冠病毒的直径非常小，感染者
在说话时，嘴里喷出的飞沫在空气中能“飞行”
很长距离，在密闭环境中漂浮的时间也更久。
因此，室内必须加强通风。就算没有感染者，
常吸入新鲜空气也有利身体健康，增强免疫
力。

横田伸一认为，在室内时，1小时通风5分
钟最为理想。但寒冬开窗换气，室外冷空气猛
地进入房间，造成室温骤降，突如其来的冷热
温差变化可能会导致血压上升及心脑血管疾
病突发。为此，专家介绍了一个兼顾通风和保
温的方法，即“间接换气法”，就是只打开没人
的房间窗户，来加强整体的室内空气流动。比
如，打开卧室的窗户和门，然后人去客厅（可打
开空调或电暖气增加温度），这样可以让新鲜
空气从卧室进入，经过客厅和走廊循环，从而
达到换气的目的。然后把卧室窗户关上，打开
客厅窗户，人去卧室待着，这样就能让家里空
气都换新，同时可以防止人体直接受到冷空气

的刺激，以免着凉。对于没有
窗户的房间或厨卫，也可以放
个小电扇等，促进空气流动。
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口疮早在《黄帝内经》中就
有记载。中医认为，口疮多与

“火”相关，包括实火和虚火。火
性趋上，火热之邪易侵害人体上
部，尤其头面部多见。火邪入血
分，可聚于局部，腐蚀血肉，发为
痈肿疮疡。又因“诸痛疡疮，皆
属于心”，脾开窍于口、其华在
唇，足阳明胃经在人体的循行经
过口唇，所以口疮多与心、脾、胃
等脏腑关联。心火实旺或肾阴
亏虚，导致心火偏亢或脾胃积
热，郁而化火，循经上炎，都可引
发口疮。

在此推荐一款缓解口疮的
药茶：取莲子心3克、栀子9克，
连翘、甘草各 6 克，上四味共同
洗净，开水冲泡，每剂能反复冲
泡数次，每日1剂，连服2~3天。

方中，莲子心及栀子苦寒清
降，能清热泻火、凉血解毒；连
翘，素有“疮家圣药”之称，善清
心火、解疮毒；甘草，佐助前三味
发挥清热解毒之功，且其甜味浓
郁，可中和其他药物的苦味。四
味药皆入心经，配伍使用，泻火
解毒直达病所，心火易降、疮毒
易解、口疮易消，对于心火上炎
型口疮效果较佳。患者常表现
为溃疡周围黏膜红赤、灼热、疼
痛明显，口干心烦。

易发口疮的人群应少吃辣，
多深吸气，口呼气，发“哈——”

音，能起到
预防、辅治
口 疮 的 作
用。
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