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大寒时节
这些养生之道你需要知道

大寒大寒，，是天气寒冷到极点的意是天气寒冷到极点的意
思思。。这是这是一年中最后一个节气一年中最后一个节气，，
大寒过后大寒过后，，又将迎来新一年的轮又将迎来新一年的轮
回回。。这时要重视养生这时要重视养生保保健健，，大寒大寒
节气养生衣食住行都不能忽略节气养生衣食住行都不能忽略，，
那么大寒节气应该如何养生那么大寒节气应该如何养生？？
新郑时报新郑时报 邓春丽邓春丽

据闫建萍介绍，冠状动脉
是供给心脏营养的血管系统
之一，冠状动脉一旦出现血管
狭窄和堵塞，将会引发心脏
供血和供氧不足，从而导致
心血管疾病。冠状动脉钙化
向来是冠状动脉介入治疗的
难点，由于钙化病变较硬，常
导致病变不能充分扩张、球

囊和支架难以通过、支架不
能完全膨胀、导致治疗失败
或引起各种并发症，给患者
的治疗带来风险。

该院心血管内科一病区
医生云辉锋强调，冠状动脉
内膜旋磨术是针对钙化病
变开发的特定技术，采用钻
石颗粒旋磨头，将动脉硬化

斑块磨成细小的碎屑而达
到祛除纤维化或钙化的目
的，主要应用于严重狭窄、
内膜钙化等高危冠心病患
者介入治疗。新郑市人民
医院解放路院区开展冠状
动脉内膜旋磨术，标志着该
院心血管内科介入治疗水
平又迈向新的高度。

小钻头打通冠脉通道 为介入治疗助力
新郑市人民医院解放路院区心血管内科介入治疗迈向新高度

心血管内科一病区是河
南省急性心肌梗死治疗新郑
分中心、河南省高血压治疗
分中心，科室引进德国进口
的大型 C 臂，与北京 301 医院
及郑大一附院心脏中心建立
了长期协作关系，引进了具
有 丰 富 介 入 操 作 经 验 的 专
家、教授长期亲临指导，可开
展心脏各种介入手术。科室
现有医护人员 21 人，其中医
生 10 人（主任医师 1 人，副主
任医师 3 人），配备有心电图

机，远程心电分析仪，24 小时
动态心电图机，24 小时动态
血压监测仪，24 小时动态心
电血压监测仪，远程动态心
电分析仪，心脏除颤监护仪，
多参数心电监护仪，经食管
心脏电生理诊疗仪，心脏临
时起搏器，起搏器程控仪，心
力衰竭监测仪，血流动力学
监测仪，彩色多普勒超声心
动图等设备，另外配有输液
泵、微量泵、中医特色诊疗
仪、空气压力波治疗仪。

今年77岁的高某，胸闷气喘已有8年，步行30米就会发作，近期休息时也会出
现胸闷，生活质量下降，在其他医院行冠脉造影检查，明确为前降支闭塞，介入治疗
均未成功，严重困扰着患者及家属。新郑时报 邓春丽 通讯员 马浩然 文/图

为患者进行介入治疗，疗效显著

近日，高某来到新郑市人
民医院解放路院区接受治疗，
该院心血管内科一病区主任
闫建萍和医生团队在接诊到
患者后，为高某制订精准手
术方案，积极进行介入治疗，
开通前降支血管后，发现患

者冠脉存在着严重的钙化合
并左主干高度狭窄，决定采
用冠状动脉内膜旋磨术。

在征求患者及家属同意
后，经过4个多小时的努力，手
术顺利完成。术中患者没有
明显不适，冠脉病变明显减

轻，顺利植入支架，经 IVUS检
查结果显示支架贴壁良好，疗
效显著。高某出院后，经电话
回访及门诊复查，活动耐量明
显好转，步行 4层楼未再出现
胸闷、气喘等症状，患者及家
属多次到医院表示感谢。

冠状动脉钙化是冠状动脉介入治疗难点

■科室简介

心血管内科一病区主任闫建萍 心血管内科一病区医生云辉锋

食宜温 养肾为主
肾应冬，属水，主藏，所

以，“冬季养肾”是养生的基本
认识，黑芝麻、黑木耳、黑豆等
黑色食物是冬季养肾的首选
食物。此外，核桃、桂圆、栗子
等坚果类食品也可适当多吃。

温性食物有助于体内阳
气升发，可提高人体的耐寒能
力。但补的同时别忘了，中医
还有“冬吃萝卜夏吃姜”的说
法。炖肉时不妨加几块萝卜，

或 搭
配 素
炒萝卜丝、蒸
萝卜糕等食
用，可以防止
冬季进补太过造成的脾胃消
化不良。

头宜暖 胸背足忌寒凉

冬季是脑血栓、心梗等心
脑血管疾病及关节痛、感冒等
疾病的多发季节，保暖也就变
得异常重要。

头是各条阳经会聚之处，
心为阳脏贯通胸背，寒易从脚

而生。因此，头部、胸背部、足
部是需要重点保暖的部位。
出门应戴好帽子，避免湿发出
门；胸背部多加件衣服，避寒
保暖；选择舒适保暖性能好的
鞋子，并经常用热水泡脚。

多吃“三种”食物

①桂圆——暖心
寒冷的天气特别容易伤阳

气，因此大寒期间应养阳，通过
节气养阳暖心，促进血液循
环。桂圆是暖心补血的佳品，
小寒到大寒期间天气冷，建议
经常在家炖些桂圆粥。

②红枣——护肝
大寒与立春相承接，在这

个承前启后的时节里，大自然
阴气极盛，阳气沉降到极点并

准备生发。所以，这个阶段要
兼顾养肝，为开春阳气生发、肝
气调达打好基础。

护肝的食物不少，但推荐红
枣，红枣虽普通，但富含营养。

③吃点酸——护血管
在大寒节气中，心肌梗

塞、脑卒中的发病率均达到全
年较高水平。此外，一些血管
弹性较差的高血压患者，在大
寒时节一天之内的血压波动

往往会增大，而很多患有老慢
支的病人只要稍不留神，也容
易在此时节旧疾复发，我们要
在日常习惯中多加注意养护
血管。

适当吃酸性食物很有益
处，尤其大寒前后是心血管病
的高发期。同时，酸性食物还
能美容。酸性食物除了醋外，
还包括富含维生素 C的苹果、
橘子等偏酸性食物。

睡宜早 动宜慢
在起居上，应注意早睡晚

起，保证充足的睡眠时间，以利
阳气的潜藏。

冬藏时节，万物蛰伏，人体
也应顺应自然界特点而适当减

少活动，做事“慢半拍”，以免扰
动阳气。

此时的锻炼要有节制，微
微出汗就好，建议大家选择一
些舒缓的运动，如慢跑、踢毽

子、打拳、散步等，达到舒展筋
骨的目的即可。此外，运动尽
量选择在白天、阳光充足时进
行，并做好准备活动，防止运动
损伤。

大寒多按“两穴位”
①太溪穴——滋润补水
太溪穴位于足内侧，内踝

后方与脚跟骨筋腱之间的凹
陷处。可每天按摩 2次，每次
10分钟。大寒天气干燥的时
候，按揉的时间应该长一些，
因为燥易伤阴，多揉一些时

间，既可补阴，又可防燥伤
阴。按摩太溪穴有滋补肾阴
的作用，适用于阴虚体质偏于
肾阴虚的人。

②搓后腰养阳气
腰眼为经外奇穴，位于人

体腰部第四腰椎棘突 3~4寸的

凹陷处。用手掌搓腰眼和尾
闾，不仅可以疏通经脉、强壮腰
骨，还能起到固精益肾和延年
益寿的作用，且男女都适用。

方法：双手搓热后，紧按于
腰眼处片刻，再向下重推至尾
闾部，每日反复50~100遍。


