
������近日， 家住常宁市的 72 岁老
人吴湘宁 （化名）， 总感觉双下肢
乏力 、 走路不稳 ， 先后摔倒了 2
次。 由于他曾患有腰椎间盘突出，
便想当然地认为是旧疾复发， 并未
放在心上。 直到症状持续加重， 家
人才将其送至常宁市中医医院中医
经典病房就诊， 最终被确诊为脑梗
死———这个结果， 让吴湘宁既意外
又懊悔， 也给广大中老年朋友敲响
了警钟： 脑梗的早期信号， 往往藏
在容易被忽视的细节里， 而中医药
在脑梗的辨证识别、 治疗与调理方
面， 有着独特的智慧与优势。

据常宁市中医医院中医经典病
房主任、 中医副主任医师何年红介
绍， 在中医药理论中， 脑梗死属于
“中风” 范畴， 更具体地归为缺血性
中风。 早在 《黄帝内经》 中就有相
关记载， 称之为 “偏枯” “痱风”，
认为其核心病机是气血逆乱、 脑脉
痹阻， 与年老体衰、 情志失调、 饮
食不节、 劳逸失度等诸多因素相关。
像吴湘宁老人这样的中老年群体，
随着年龄增长， 肝肾渐虚、 气血不
足， 脉络失养， 再加上可能长期饮
食偏嗜、 缺乏运动， 极易导致痰浊
内生、 瘀血阻滞， 进而堵塞脑脉，
引 发 肢 体 乏 力 、 行 走 不 稳 等 症
状———这正是脑梗的早期预警信号，

却常常被误判为腰椎 、
关节等部位的问题， 延
误了最佳干预时机。

为何脑梗会表现为下
肢乏力？ 从中医视角来
看， 脑为元神之府， 主
司肢体运动与感觉， 而
气血是维持肢体活动的
根本。 当脑脉被痰瘀堵
塞， 气血无法正常濡养
下肢筋骨， 就会出现肢体乏力、 走
路不稳， 甚至摔倒； 而腰椎间盘突
出引发的下肢不适， 多伴随腰背部
疼痛、 麻木， 且症状多与体位变化
相关， 二者虽症状相似， 病机却截
然不同， 这也体现了中医辨证论治
的核心思想———唯有辨清病因病
机， 才能精准判断、 对症施治。

据吴湘宁老人的主治医师胡芹
介绍， 其实老人双下肢乏力、 行走
不稳症状已有 1 年多了， 家人总认
为是人年纪大了， 又加上以前有腰
椎间盘突出， 手脚不麻利很正常，
一直没放心上， 没想到问题这么严
重。 接诊后， 胡芹医生结合老人的
症状、 舌脉， 辨证为气虚血瘀、 痰
浊阻络， 遵循益气活血、 化痰通络
的治疗原则， 为其制定了个性化方
案： 口服中药汤剂调理脏腑、 疏通
脉络， 选取黄芪、 当归、 川芎、 丹

参等益气活血、 化瘀通络之品， 兼
顾扶正与祛邪， 既补气血之虚， 又
化经络之瘀、 清内生之痰； 同时配
合针灸、 推拿等外治疗法， 选取足
三里、 太冲、 风池等穴位， 刺激经
络 、 激发经气 ， 促进肢体功能恢
复， 缓解下肢乏力、 走路不稳的症
状。 经过一段时间的系统治疗， 吴
湘宁老人的肢体力量明显恢复， 走
路也逐渐平稳 ， 彻底摆脱了 “腰
病” 误判带来的困扰。

何年红主任告诉大家， 中医药
防治脑梗， 始终遵循 “未病先防、
既病防变、 瘥后防复” 的理念， 这
也是中医治未病思想的生动体现。
在日常预防中， 我们可以借鉴中医
智慧： 饮食上， 遵循健脾祛湿、 活
血化瘀的原则， 多吃山楂、 山药、
芹菜等清淡易消化的食物， 避免高
脂、 高盐、 高糖饮食， 忌烟酒， 可

适量食用三七、 丹参等药食同源之
品， 改善血液黏稠度； 运动上， 选
择八段锦、 太极拳等舒缓的项目，
调和气血、 疏通经络， 避免剧烈运
动； 情志上， 保持平和心态， 避免
大喜大悲， 因 “怒则气上”， 长期情
绪波动会耗伤心脾之气， 诱发脑梗；
日常还可按摩足三里、 太冲等穴位，
健脾益气、 疏肝理气， 增强体质，
筑牢脑梗防控的第一道防线。

脑梗虽凶险， 但并非不可防、
不可治。 吴湘宁老人的案例告诉我
们， 精准识别早期信号、 科学辨证
施治， 是降低脑梗危害的关键。 中
医药历经千年传承， 在脑梗的诊疗
中积累了丰富的经验， 从辨证识别
到中药调理， 从针灸推拿至日常养
护， 形成了一套完整的防治体系，
既能有效改善症状、 促进康复， 也
能从根源上调理体质、 预防复发。

何年红主任在此提醒广大中老
年朋友： 脑梗的高发人群以中老年
人为主 ， 尤其是有高血压 、 糖尿
病、 高血脂、 肥胖等基础疾病， 或
长期久坐、 饮食油腻、 情绪波动较
大的人群， 更要提高警惕。 像下肢
乏力、 走路不稳、 头晕眼花、 言语
不清、 口角歪斜等， 都可能是脑梗
的早期信号， 切勿仅凭过往病史盲
目判断， 一定要及时就医。

�������近期正是春夏换季之时， 中医
认为， 换季期是人体阳气随之调
整、 向外生发的关键阶段， 稍有不
慎， 就易引发不适。 下面大家一起
来了解换季期身体的奥秘与相关调
护方法吧。

为什么换季会感到不适
中医讲天人相应， 人体状态与

外界气候密切关联。 本次换季有两
个鲜明特点： 一是从阴雨湿冷转为
晴热升温， 人体阳气需要随之向外
升发； 二是前期持续降雨积累的湿
气， 与升高的气温结合， 容易形成湿
热。 因此， 这一时期对身体最大的考
验集中在阳气能否顺利生发， 以及湿
与热是否会纠结成病等两个方面。

阳虚体质的人， 平时就畏寒怕
冷、 手足不温， 此时阳气生发不起
来 ， 容易出现困倦乏力 、 精神不
振， 严重者还伴有畏寒加重、 腹部
冷痛等表现。 而湿热体质的人， 体
内原本湿气偏重或偏于燥热， 湿与
热相互勾结 ， 就容易出现口苦口
黏、 面部出油、 大便黏滞、 痤疮频
发等表现。

当然， 换季期也会影响其他体
质， 比如阴虚体质可能出现口干烦
躁， 气郁体质可能情绪波动更大。

但相对而言， 阳虚和湿热是这一时
期最常见、 最典型的两类问题。

阳虚体质的调护要点
阳虚体质者常见表现有： 手足

不温、 畏风怕冷、 换季易感、 舌苔
偏白、 口不渴饮等。

具体调护措施如下：
1. 利用晴天晒背 。 上午 9~11

点阳光适宜， 背对日光坐 15~20 分
钟， 以背部温暖为度。 背部为督脉
所过， 晒背可助阳气生发。

2. 食用温中祛湿类食物。 可用
炒薏米煮粥或煮水， 生姜切片煮水
或入菜， 红枣泡水或煮汤， 陈皮泡
水或入膳， 白扁豆炒后煮粥等。

推荐药膳： 生姜红枣炒薏米粥。
取炒薏米 50 克、 生姜 5 片、 红枣 5
颗 （去核）、 大米 50 克。 将炒薏米
和大米洗净， 放入锅中加水， 煮开
后转小火煮 30 分钟。 再加入生姜和
红枣， 煮 10 分钟， 粥成即可。 适合
虚寒体质， 表现为怕冷、 手脚凉、
胃胀、 大便偏稀、 舌苔白者。 可作
为早餐或晚餐食用， 每周吃 2~3 次。
注意孕妇及内有实热者不宜。

3. 减少生冷食物摄入。 天气转
热后冷饮、 凉拌菜、 冰镇水果等偏
于寒凉， 虚寒体质者食用后易损伤

阳气。
4. 晚间热水泡脚。 水温控制在

40℃左右， 浸泡至踝上 15 分钟， 以
周身微热为度， 不宜大汗。

湿热体质的调护要点
湿热体质常见表现有： 怕热、

口干口苦、 舌苔黄厚、 面部出油、
痤疮频发、 大便黏滞不爽等。

具体调护措施如下：
1. 饮食清淡 。 油炸食品 、 烧

烤、 奶茶、 蛋糕以及榴莲、 芒果、
荔枝等高糖水果， 湿热体质者应尽
量少食或不食。

2. 食用清热利湿类食物。 可用
炒薏米煮粥或煮水， 赤小豆煎水，
冬瓜带皮煮汤， 苦瓜凉拌或清炒，
新鲜荷叶撕块煮水等。

推荐药膳 ： 薏米赤小豆冬瓜
汤 。 取炒薏米 30 克 、 赤小豆 30
克、 冬瓜 500 克、 生姜 3 片、 盐少
许。 赤小豆提前浸泡 2 小时， 将炒
薏米和赤小豆放入锅中， 加水煮 30
分钟。 冬瓜带皮切块， 加入锅中再
煮 20 分钟， 放入生姜和少许盐调
味即可。 适合湿热体质， 表现为口
苦口黏、 舌苔黄厚、 面部出油、 大
便黏滞不爽者。 每周可喝 2~3 次。
注意孕妇慎用薏米。

3. 保持大便通畅。 湿热内蕴者
若大便不畅， 湿热无从排出， 易外
发为皮疹或痤疮， 故应保证足量蔬
菜与饮水。

4. 空调温度不宜过低。 26℃左
右为宜 ， 温差过大会影响毛孔开
合， 反而不利于湿热透散。

通用换季调护措施
1. 顺应日出作息。 天亮即起，

不赖床， 最晚不超过 8 点， 有助于
阳气顺应自然节律。

2. 适度活动 。 每天傍晚快走
15~20 分钟， 以微汗为度。 出汗可
助排湿、 通畅气血， 大汗则反耗气
伤津。

3. 穴位按揉。 足三里位于小腿
外侧， 外膝眼下 3 寸， 胫骨前嵴外
1 横指处， 每日按揉 3 分钟， 有健
脾胃、 助运化之效。 太冲穴位于足
背 、 第一二跖骨结合部前方凹陷
处， 按揉可疏肝理气。

4. 多食当季蔬菜。 春笋、 豌豆
苗、 菠菜、 芹菜等均为应季之品，
有助于阳气生发。

5. 适当增减衣物。 换季期早晚
温差较大， 薄外套应常备， 出汗后
避免立即脱衣， 以防着凉。

湖南中医药大学 莫然 张冀东

拯救换季不适
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双下肢乏力误当腰疾

这两类体质的人注意了，对症调理才有效

通讯员 吴超辉

中医解读脑梗信号，教你科学防治


