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俗话说：“春茶苦，夏茶涩，要好喝，秋白
露（指秋茶）。”秋日正是一年中品茶的最佳季
节。在承夏启冬之际，根据自己的体质和症状，
泡一壶药茶养生，是中医朴素的治未病手段。便
秘、声嘶、咳嗽、双目干涩不适、虚烦失眠、口
干纳少、烦渴引饮等都是秋季常见的不适症状，
推荐辨证选择以下 6 款药茶。

清热润肺茶。取罗汉果 1/4 个、胖大海 2 枚、
川贝母 10 克，川贝母使用前打碎，其他材料一同
放进壶中，加入 300~400 毫升清水，浸泡 15 分钟
后，煎半小时后晾凉，以茶代饮。方中，罗汉果
有清热润肺、利咽开音、滑肠通便的功效；胖大
海可用于肺热声哑、干咳无痰、咽喉干痛、热结
便闭、头痛目赤等症状；川贝母可清热润肺、化
痰止咳、散结消痈。三味合用，有清热润肺、利
咽开音、止咳化痰、滑肠通便的作用，适合肺热
咳嗽、咽痛失音、肠燥便秘者。

养肝明目茶。取决明子 15 克、菊花 20 克、
桑葚 15 克、枸杞 15 克，上述材料全部放入壶
中，加入清水约 1 升，煮沸后再煮 10 分钟即可。
方中，决明子润肠通便、降脂明目，可治疗便秘
及高血脂、高血压。菊花辛散苦泄，微寒清热，
既能疏散肝经风热，又能清泄肝热以明目，可用
于治肝经风热或肝火上攻导致的目赤肿痛。桑葚
可补血滋阴、生津润燥。枸杞滋肾润肺、补肝明
目。几味合用，清热解毒、平肝潜阳、生津明
目，适用于肝阳上亢、血虚失养所致的双眼干
涩、视物昏花、头晕目眩、血压偏高、口苦口
干、头脸生疮等症状。

百合肉桂调和茶。取百合 20 克、肉桂 2 克、
山药 15 克、陈皮 3 克，加入 500 毫升清水浸泡半

小时，倒进壶中，煮沸后再煮 20 分钟。方中，百
合养阴润肺、清心安神；肉桂有补火助阳、引火
归元、散寒止痛、温通经脉的功效；山药健脾补
肺、固肾益精；陈皮理气健脾、燥湿化痰。几味
合用，可调和阴阳、补肾助阳、清心安神、健脾
益气，适用于阴阳两虚所致的疲惫乏力、腰膝冷
痛、食欲不振、虚烦失眠等症状。

益胃清肺茶。取百合、玉竹、沙参、莲子各
20 克，大枣 3 个，上述药材浸泡半小时后放进壶
中，加入清水 500 毫升，煮沸后再煮 30 分钟即
可。方中，玉竹养阴润燥、生津止渴；沙参养阴
清热、润肺化痰、益胃生津；莲子补脾止泻、益
肾涩精、养心安神。几味合用，可清热生津、养
阴润肺、健脾开胃，适合口干口渴、食少饮多、
脾气暴躁的患者。

疏肝健脾茶。取佛手 15 克、菊花 15 克、陈
皮 5 克，适量开水冲泡，代茶饮。方中，佛手疏
肝理气，适用于肝胃气滞、胸胁胀痛者；菊花散
风清热、平肝明目；陈皮理气健脾。本茶饮可清
肝健脾、行气开郁，适用于心情郁郁不乐、两胁
或乳房疼痛、口苦口干、痛经等肝气郁结之证。

山楂消食茶。取山楂 15 克、乌梅 10 克、麦
芽 15 克、陈皮 5 克，蜂蜜适量，浸泡后加入清水
煎煮半小时，晾凉后兑入蜂蜜，当水饮用。本方
酸甘敛阴、生津止渴、健胃消食，适用于腹胀饱
滞、不思饮食、口干欲饮等症状。

心比人平均老13岁
一个人的心脏年龄和他的实际年龄应该是吻

合的，但由于城市化、现代化等原因，人们过多
地暴露于心血管病危险因素中，导致心脏过早衰
老。一项对 17.7 万人心脏年龄的跟踪研究显示，
受试者平均实际年龄为 53 岁，平均“心脏年龄”
却为 66岁，较实际年龄老了 13岁。而且，男性心
脏更易衰老。受试者中，男性平均实际年龄为 54
岁，但“心脏年龄”为 69 岁；女性平均实际年龄
为 53岁，“心脏年龄”为 63岁。

北京大学人民医院心内科主任医师张海澄接
受《生命时报》记者采访时表示，心脏是维持血
液循环系统的重要动力，如果按一个人心脏平均
每分钟跳 70次、寿命 70岁计算的话，心脏一生昼
夜不停要跳近 26 亿次。若将人体比作汽车的话，
心脏就是永不停歇的发动机，心脏早衰意味着发
动机提前老化，即使外表保养得再光鲜亮丽，也
会因动力不足而进厂维修。发动机超龄工作，可
随时换新的，心脏早衰却没办法焕然一新，只有
平时多加爱护，才能让心脏保持年轻态。更值得
强调的是，心脏是全身的“营养泵”，一旦它衰老
了，泵血功能降低，身体各部位也会随着供血不
足逐渐老化，比如胃肠道功能减退，会出现恶
心、食欲不振等症状；肾脏功能受影响时，会出
现夜尿增多、少尿或下肢水肿；肺功能减退会出
现呼吸困难，人体血氧含量随之降低，进而导致
心脏不得不加速工作来促进血液循环，最终形成
恶性循环。心脏年龄变大，意味着致命性心脏病
和中风风险也会增加，死亡年龄可能因此提前。

心血管病还会给家庭和社会带来巨大的经济
负担。为了让公众“知风险，早干预”，国家卫生
健康委员会等多部门发起了“健心行动”，公众可
通过公众号进行“心脏年龄”测试。虽然不能仅
靠几道题就准确计算出心脏的寿命，但可对心脏

“超龄工作”者起到警示作用。

几大因素催心老
通常来说，人的心脏机能会随着年龄增长而

逐渐衰退，对于男性来说， 55 岁左右是心脏的
“高压线”，女性则是 65 岁，但女性在进入更年期
后，心血管病发病风险会大增，这些都是我们不
能左右的自然规律。

张海澄表示，除了年龄、性别和早发冠心病
家族史，影响心脏年龄的危险因素还有几十种，
令人欣慰的是，其中大部分是可以自我改善的。
例如，更年期激素水平变化是心脏不可避免的

“催老剂”，但女性采取健康生活方式的比例更
高，患心血管病的风险因此低于男性。对中国居
民来说，“三高”、吸烟、肥胖是最凸显的危险因
素，也是可防可控、最易改变的因素。

高血压。我国成人高血压患者超过 2亿，若对
高血压不加以控制，会导致心肌肥厚，全身血管
受损，随着时间推移，心脏会因不堪重负而发生
衰竭。研究显示，70%的心衰由高血压所致，还可
能出现与之相关的冠心病、房颤等并发症。

高血脂。我国约 1/3的成年人血脂超标，这容
易诱发冠状动脉粥样硬化，硬化的动脉又会引起

心肌缺血，使心脏功能减退。当血脂高到一定程
度，血液中的一些物质就会堆积在血管壁上，若
进一步发展，可能出现血栓、心梗。

高血糖。高血糖会引起体内代谢改变，导致
血管内物质逐渐堆积、血管狭窄和动脉粥样硬
化，严重的会造成心肌缺血。

吸烟。烟草中的尼古丁会使心搏出量增加，
引发高血压；若烟草中的一氧化碳进入血液，会
使血液含氧量降低，最终可能诱发心梗。研究发
现，吸烟者发生心梗的风险是正常人的 3倍。

肥胖。肥胖者由于脂肪堆积，循环血容量增
加，会加重心脏负担。肥胖还容易导致冠状动脉粥
样硬化，引起心肌细胞脂肪沉积、心室壁增厚等。

心脏早衰有迹象

发动机过载会发烫、冒烟，心脏疲劳时也会
发出求救信号。及时发现这些信号，并进行预防
或治疗，对健康非常重要。

胸痛胸闷。这是最常见的心脏病信号，多发
于左前胸，一般为持续几分钟的闷痛或压痛，尤
其会在运动、饱餐、受凉、吸烟时发生。有些人
症状不典型，只是感到气不够用或上腹痛、肩痛
等。

心慌气短。运动后，如连续上三层楼、做一
般性家务等，会感到心跳明显加快，并出现呼吸
急促、心慌等症状，休息一会儿才能缓解，可能
是心脏功能减弱的表现。

不能平卧。这是典型的心脏病表现，病情稍
轻者可能出现平卧时呼吸困难，换成较高的枕头
或半卧才觉得呼吸顺畅；病情严重者不能平卧，
甚至在睡觉时憋醒，坐起身才能缓解，有时还可
能伴有咳嗽。

疲乏无力。觉得浑身没劲，运动耐力明显下
降。

下肢水肿。若脚背、脚趾、踝关节等部位浮
肿，一般两侧对称，用手指按压后出现小坑，说
明心脏功能可能不好。

面部变色。突然出现脸色灰白、嘴唇或鼻尖
等部位发紫，也可能预示着心脏出了大问题。

首都医科大学附属北京安贞医院心内科副主任
医师杨红霞提醒，如果出现上述现象，建议及时就
医，做一次心脏检查，以便及时采取防治措施。

心脏减龄定计划

“30 岁的人 60 岁的心脏”并非一朝一夕形成

的，要想做到“60 岁的人 30 岁的心脏”，也需要
长年累月地坚持保养。怎样做才能减慢心脏“衰
老”的进程呢？

定期体检。杨红霞表示，体检能及时发现心
血管异常。普通人每两年进行一次常规检查即
可；有心脏病家族史及高风险人群，建议每年做
一次体检，包括血压、血脂、血糖、心电图等；
平时要养成摸脉搏的习惯，如早上醒来、胸闷心
悸时，要有意识地通过脉搏了解心率。若频繁出
现心率过快，应及时就医。

留心三高。建议大家提高对高血压、高血
脂、高血糖的防范意识。英国高血压协会专家凯
瑟琳·珍纳表示，测量血压是延年益寿的第一步。
提倡家中备个血压计，18 岁以上成年人每个月自
测 1 次；高血压患者即使血压达标也应每周自测
1~2次，观察血压变化；如果血压未达标或有相关
症状，最好每天测 1次，并及时请医生调整治疗方
案。

科学饮食。注意少食多餐，多吃新鲜蔬果。
一项针对我国 50 万人的研究表明，与不吃和很少
吃水果者相比，每天吃水果的人心血管病死亡风
险低 40%。做菜时少放盐，每人每天不超过 5 克，
如果觉得味道淡，可用蒜、姜、醋、胡椒等调
味。肉类尽量以三文鱼等深海鱼为主，减少猪肉
等红肉的摄入量。

戒烟限酒。研究显示，戒烟对预防心血管病
复发的作用显著，戒烟 24 小时就会出现血压下
降、心跳变缓等积极改变，发生心血管意外的风
险也会随之降低。喝酒会使心肌失去弹性，心脏
扩大，胆固醇升高，伤害心脑血管系统，所以必
须限制饮酒。

多做运动。与不运动的人相比，每周做中高
等强度运动的人，缺血性心脏病风险下降 64%。
建议每周进行 150 分钟中等强度有氧运动，如慢
跑、游泳、骑自行车，或 75 分钟的高强度运动，
如跳操等。久坐的上班族建议至少每个小时起身
活动一次，以保持全身血液流通顺畅。即便患有
心血管病，也不要因此放弃运动，应在医生指导
下循序渐进地锻炼。

控制体重。超重和肥胖是心血管病的主要危
险因素。建议家里常备一个体重秤，家人间相互
督促，控制体重，可降低心血管病发病风险。

戒躁戒怒。坏情绪是心脏的大敌，建议遇事
不急躁，心情不好时多和家人朋友沟通，想发脾
气前先数 10个数，平复情绪。

给苍老的心减龄

秋季不适，沏杯药茶

很多成年人都有过背痛的经历，尤其是腰背
痛最为常见。此前有研究显示，背痛已成为影响
人们工作的公共卫生问题之一，患病率达 15％~
30％。近期，瑞典斯德哥尔摩卡罗林斯卡医学院
在《英国医学杂志》刊发的一项新研究发现，背
痛会影响个人挣钱能力。患有背痛的人每年经济
收益损失是普通人群的 2.6倍，平均每人每年少挣
5429欧元（以 2018年价格估算），约合人民币 4万
多元。

研究人员对瑞典 2.3 万 19~60 岁背痛患者和
11.5 万普通人群对照调查发现，在 12 个月的随访
期内，背痛组中有 42％的人长期缺勤（超过 14
天）或领取残障抚恤金，参考组中只有 15％；背
痛组缺勤或领取残障抚恤金的时间平均为 74 天，
参考组为 29 天；平均每位背痛患者经济收益损失

为 8928 欧元，参考组为 3499 欧元。其他疾病方
面，背痛组患肌肉骨骼疾病（42％）和精神疾病
（26％），参考组分别为 19％和 14％；性别差异方
面，女性背痛成本（10376 欧元）明显高于男性
（7239 欧元）；职业差异方面，体力劳动者患严重
背痛风险高。此外，在背痛人群中，有抑郁症或
其他精神障碍的平均经济收益损失最高。

研究人员指出，该研究中仅测量了经济收益
损失成本，并不包括背痛治疗的药物或医疗保健
成本。据估计，背痛损失的总成本中约有 84％归
因于收入损失，16%为医疗成本。此前一项对瑞典
对腰背痛患者的疾病成本研究中，一次腰背痛发
作后每人的医疗平均成本为 2753欧元。

研究最后指出，为减少损失，应采取干预措
施，帮助背痛患者继续工作或重返工作。

背痛一年少挣4万块钱


