
别再盲目补气血了
你的身体可能“补”不进去

为何总觉得自己“虚”

为什么越来越多的人觉得自己

身体“虚”？李杨解释，人体机能随

年龄增长自然衰退，在中医理论中

体现为阴阳平衡调节能力下降、

阳气不足。以昆明为例，当地昼

夜温差大，人体需持续调动阳气

来适应温度变化，长此以往，阳气

消耗进一步加快。更关键的是，

现代人普遍存在的不良生活习

惯，正在持续加剧阳气耗损与阴

阳失衡。熬夜透支、高压工作、频

繁应酬、嗜食冷饮、长期吹空调

等，都会打破身体原有的平衡状

态，进而引发疲劳、乏力等类似“体

虚”的症状。

李杨强调，这类“虚”并非传统

认知中“缺啥补啥”就能解决，中医

调理的核心在于“辨证论治”，千人

一方地盲目进补，只会适得其反。

盲目补气血反而伤身

“临床观察发现，现代人体质

多呈现两个极端，均不适合直接进

行传统进补。盲目补充反而可能

加重身体负担，甚至引发新的不

适。”李杨介绍，一类为中焦脾胃淤

堵体质。这类人群常见舌淡、苔白

腻或黄腻，多有熬夜、饮用冰咖啡、

贪凉吹空调等习惯，其核心问题在

于脾胃运化功能失常。若此时直

接服用阿胶、黄芪、大枣等滋补食

材，不仅难以被身体吸收，还会进

一步加重脾胃负担，使淤堵更为严

重。这类人群需先疏通脾胃、恢复

运化功能，待脾胃功能改善后，再行

适度调理。

另一类为偏热体质。这类人群

舌红、苔少，常吃火锅、辛辣重口味

食物，并伴有长期熬夜、大量饮用咖

啡的习惯。咖啡易兴奋交感神经，

引发心火旺盛，因此这类人常出现

痤疮、口气重、咽喉不适等症状，盲

目进补只会“火上浇油”，加重上火

问题。其调理应以清补、滋阴为主，

重在补充身体津液。

李杨指出，大众对“补”的认知

存在明显误区，认为只有服用枸杞、

大枣、阿胶才算进补。实际上，银

耳、百合、莲子等温润食材，针对肺

阴亏虚、津液不足的人群，同样是科

学的“补充”。现代养生的核心，在

于将传统“补”转变为“对症补充”，

结合五脏特点、身体状况、时节气候

进行综合调理，才是最适合自身体

质的养生之道。

女性调理更需精准对症

“补气血是女性专属”——这是不

少人的固有认知。对此，李杨明确纠

正，男性同样会随年龄增长出现阳气

衰退、阴阳失调，只是相关症状表现相

对滞后。无论男女，身体出现不适，本

质多为阴阳失衡在先，进而引发气血

失和、表里失衡等一系列问题。

女性之所以更受关注，是因为

其月经、怀孕、分娩、哺乳等特殊生

理阶段，一生都在持续消耗气血，加

之工作压力大、易肝郁气滞等因素，

更需注重气血调理。其中，产后是

气血耗损的关键时期，科学调养尤

为重要。

针对女性普遍关注的色斑问

题，李杨给出明确建议：色斑并非靠

补气血就能消除。若色斑颜色淡、

边界模糊，多为气虚血虚所致，可适

度补气血；若色斑颜色深、边界清

晰，多为气滞血瘀或寒凝血瘀引发，

需以疏通化瘀为主，盲目进补不仅

无效，还可能加重症状。同时，市面

上养生中成药配伍固定，仅针对特

定证型，不对症服用易引发不适。

良好的习惯才是大补

李杨坦言，不存在适合所有人

的万能进补方，调整生活方式是最

普惠也最有效的“大补”，关键在于

长期坚持。

早睡：建议每天22时30分左右

上床、23时前入睡，睡前远离手机，

下午及夜间避免浓茶、浓咖啡，减少

交感神经刺激，让身体充分休养。

调理脾胃：少吃辛辣生冷食物，

保持饮食均衡，维护脾胃运化功能，

为气血生成提供来源。

保持好情绪：保持情绪稳定，避

免过度焦虑和压力。情绪波动过大

容易导致肝气郁结，进而影响气血

运行。可以通过适当的运动、冥想

或者培养兴趣爱好来调节心情，让

身心处于平和状态。

另外，结合云南干燥、早晚温差

大的气候特点，早晚需注意保暖，可

多食用百合、银耳等药食同源食材

滋阴润肺，遵循“因时、因地、因人”

原则，让调理更具针对性。
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这三款药别乱用

有电商买药平台数据显示，近日，速效救心

丸、硝酸甘油等药品类相关搜索词暴涨。很多

人知道，硝酸甘油、速效救心丸、阿司匹林，是心

脑血管疾病的常见用药。这三款药分别适用于

什么情况？如何使用，有什么禁忌？

速效救心丸

速效救心丸具有行气活血、祛瘀止痛的功

效，常用于气滞血瘀型的心绞痛发作期或预防

性治疗。

用法：舌下含服。

剂量：通常建议每次10至15粒，若5至10

分钟后无效，可再次含服（具体参考药物说明

书）。

时机：可作为胸闷、心前区不适的早期干

预，或作为等待急救车期间、在硝酸甘油使用受

限时的补充。

这类药物起效虽快，但药理机制明确性不

如硝酸甘油。如果符合适应症且无禁忌的前提

下，建议优先使用硝酸甘油，必要时第一时间呼

叫120。注意，孕妇及过敏者禁用。

硝酸甘油

硝酸甘油是冠心病、心绞痛患者的必备

急救药物，主要用于心绞痛急性发作时的缓解

治疗。

需要警惕的是，如果是急性心肌梗死（通常

表现为持续性胸痛），硝酸甘油只能起到暂时缓

解作用，绝对不能替代就医的步骤。

用法：多为舌下含服，切忌吞服。因为吞服

后药物经过肝脏代谢，药效会大幅降低。

服用时的体位：采取坐位或半卧位。站立

服用容易因血管扩张导致体位性低血压而

晕厥，平卧位则可能增加回心血量，加重心

脏负担。

剂量：如果含服1片（0.5毫克）后症状未缓

解，5分钟后可再含服1片。若连续含服3片

（15分钟内）仍无效，且疼痛持续加剧，应立即拨

打急救电话，高度怀疑心肌梗死。

禁忌人群：严重低血压（收缩压低于

90mmHg）者禁用。青光眼（特别是未经治疗

的闭角型青光眼）患者禁用。24小时内服用过

PDE-5抑制剂者，严禁使用，否则可能会导致

严重的顽固性低血压。

注意事项：硝酸甘油遇热、遇光易分解，应

放在棕色瓶中，避光、密封保存，切勿贴身存放

（体温会加速失效）。开封后一般3至6个月需

更换。

阿司匹林

阿司匹林（主要是肠溶片）主要用于日常预防。

用法：嚼碎吞服。在急救状态下，普通的阿

司匹林肠溶片需要嚼碎，使其被快速吸收；如果

是崩解片（主要指能在水里迅速崩解），可用少

量水送服。切忌吞服整片药，否则起效缓慢。

剂量：常规急救剂量为300毫克。

注意事项：如果患者是脑出血，使用阿司匹

林会加重出血，导致病情急剧恶化。所以，在使

用阿司匹林之前必须进行鉴别。

最稳妥的鉴别办法是，如果在患者意识不

清或无法确认是“缺血”还是“出血”的时候，严

禁自行服用阿司匹林。如果患者有剧烈头痛、

喷射性呕吐、意识障碍，或已知有脑动脉瘤、高

血压未控制等情况，应高度怀疑脑出血，此时需

等待专业急救医生判断。

另外，对阿司匹林过敏、有活动性胃溃疡出

血、近期有手术史、血小板减少者禁用阿司匹林。
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随着健康意识的提
升，“补气血”已成为当下
最热门的养生话题之一。
35岁及以上的女性更是

相关产品的主要消费群体，她们希望通过进补来改善疲
劳乏力、面色暗沉、色斑丛生、精神不振等问题。然而，
在云南省妇幼保健院中医科主任李杨看来，现代人真正
因营养匮乏导致严重气血亏虚的情况极为少见，多数人
体质呈现虚实错杂、寒热交织的特点。盲目进补不仅难
以达到调理效果，反而可能加重身体负担，得不偿失。

不少中老年朋友想做口腔种

植，却常被“怕疼”“怕不安全”的顾

虑所困。传统种植技术要么镇痛效

果有限，要么镇静程度偏深，难以兼

顾手术配合度与舒适体验，让许多

患者望而却步。

昆明同仁医院口腔科与麻醉科

联合开展的中度镇静下种植技术，可

使患者在术中处于可唤醒的舒适浅

睡状态，术中无记忆、术后苏醒快。

该技术由麻醉科团队深入研究，凭借

精准调控与安全把控，深受患者信

赖，尤其契合中老年人对种植手术安

全性与舒适度的双重需求。

目前，医院正在开展舒适化

种植义诊活动，患者到院可享受

专家一对一咨询、免费口腔CT检

查等福利。 本报记者 赵维

昆明同仁医院正开展
舒适化种植义诊活动


