
在悠悠岁月的洗礼下，四大南药
犹如自然赋予的瑰宝，将古老的智慧
与现代健康理念巧妙融合，它们在中
国南方这片富饶的土地上绽放着独特
魅力——槟榔、益智仁、砂仁与巴戟
天，每一味都蕴含着宝贵的医疗保健
价值。

巴戟天
冬日里的温暖守护者

步入冬季，大自然万物休养生
息之时，人体亦需遵从自然法则，调
养生息。冬季养生，旨在保养精气、
强身健体。巴戟天为茜草科巴戟天
属植物巴戟天的肉质根，别名鸡肠
风、鸡眼藤等。巴戟天以其甘辛微
温之性，补肾助阳，祛风除湿，强筋
健骨，成为了抵御寒冷、滋养生命的

佳品。它不仅可以用于治疗男性的
阳痿遗精，对于女性而言，也是调经
暖宫、缓解痛经的贴心伴侣。研究
显示，巴戟天还能辅助改善心血管
健康状况。

益智仁
脾胃的天然卫士

益智仁，古籍记载的智慧果实，
味辛而温，专攻脾胃虚弱之症，如腹
泻、呕吐、口水过多，乃至肾虚引发
的一系列问题。它不仅能温暖脾
胃，促进消化吸收，更能舒缓神经，
稳定情绪，是日常养生的好帮手。

砂仁
强健筋骨的智慧种子

砂仁，一颗小小的种子，蕴藏无

限生机。它既能温暖脾胃，又能调理
内分泌，尤其擅长治疗脾胃虚寒导致
的各种不适。对于孕妇而言，砂仁更
是不可多得的安胎佳品，缓解孕吐、
保障母婴平安。此外，砂仁还具有一
定的补肾作用，能够强健筋骨，对于
改善肾虚引起的腰膝酸软、乏力等症
状也有一定帮助。它那淡淡的香气，
不仅能唤醒沉睡的味蕾，更有助于稳
定情绪，舒缓压力。

槟榔
肠道的清道夫

槟榔拥有强大的驱虫、消积、行
气功效，对抗肠胃疾病有着独到之
处。它的多种成分，如脂肪、生物碱
等，共同维护着肠道健康，确保人体
机能顺畅运转。

康养圈 四大南药的功效，你了解吗？
■ 海南日报全媒体记者 侯赛 通讯员 李思

益智核桃肉粥——肝肾同养

【材料】益智仁一小撮，核
桃 肉 若 干 ，黑 米 与 白 米 各 半
杯。

【制作】先将黑米浸泡两
小时，益智仁清洗干净，轻煮
20 分钟后滤掉渣滓；核桃切碎
略炒香；黑米、白米淘净后加
入锅中，倒入益智仁汁与核桃
碎，加水适量，慢炖至粥稠即
可享用。

【功效】滋养肝肾，尤其适合
肝肾不足之人。

砂仁桂花果茶——祛湿固脾

【材料】砂仁少许，干桂花几
朵，干佛手果片若干。

【制作】代茶饮用。
【功效】温中散寒，祛湿固

脾，令身心温暖如春。

黄柏砂仁竹叶茶——和谐阴阳

【材料】黄柏、竹叶、砂仁、甘
草少许。

【制作】混合后泡制成茶。
【功效】平衡体内阴阳，强健脾

胃，特别针对口腔溃疡有良好疗效。

海南医科大学第一附属医院中医科医生邢艺
子推荐三款茶膳，邀您品味这份源自自然的恩赐，为
繁忙的生活增添一抹静谧与健康。

关注世界艾滋病日
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心血管疾病患者
如何平安过冬？
■ 马添翼

随着冬季的到来，心血管疾病进入了高发阶
段。各大医院门诊急诊就诊人数也在增加。市民罗
阿姨前几日到门诊咨询，之前血压控制得很稳定，这
几日气温下降，血压明显高起来了，时不时还有头晕
的症状。市民庄大爷之前心绞痛控制得很稳定，可
这几天劳累后发作心绞痛，也来门诊看病。

据统计，冬季发生心血管疾病的风险明显高于
夏季。2024年6月，知名医学期刊《JACC》上发表的
一项研究。该研究分析了来自32个国家的数据，并
发现不适宜的气温与18.15万例心血管疾病死亡案
例有关，占总心血管疾病死亡人数的8.86%，其中寒
冷天气发生的死亡率为8.20%。由于冬季寒冷干燥
的气候会使人体新陈代谢变慢、血管收缩，患者容易
出现血液黏稠度上升、血压升高、心率增快等情况，
从而升高了心血管疾病的发生风险。

海南冬季较为暖和，心血管疾病的发生率要低
于北方寒冷地区，但在寒潮来临气温剧降的时候也
极易发生心血管疾病。

心血管疾病患者在冬季应保持室内温暖舒适，
将室温控制在18℃～24℃之间，不宜过高或过低，减
少寒冷对心血管系统的刺激和影响。同时，使用暖
气时应注意适当开窗通风，保持室内空气流通，避免
空气过于干燥。由于冬季室内外存在明显的温差，
心血管疾病患者应尽量避免频繁出入温差大的环
境，从而减少身体对温差的应激反应。

及时添加衣服，防寒保暖必不可少。心血管疾
病患者在冬季应穿着保暖且易于增减的衣物，建议
选择透气性好、保暖性强的衣物。特别要注意保护
头部、颈部、手部和脚部，这些部位容易散热，也是血
管较为集中的地方，建议佩戴帽子、围巾、手套和保
暖鞋袜。

心血管疾病患者应保持均衡的饮食，摄入足够
的维生素、纤维素、矿物质和优质蛋白质，建议选择
富含高蛋白且易于消化的食物。冬季虽然出汗减
少，但适量饮水仍然重要，充足的水分可以帮助稀释
血液，降低血栓形成的风险，建议每天至少饮用1500
毫升～2000毫升的水。

情绪波动对心血管系统有直接影响。心血管疾
病患者更要积极管理自己的情绪，保持心态平和。
适量的社交活动有助于保持心情愉悦，与家人、朋友
的交流可以减轻孤独感，增加生活的乐趣，但应注意
避免过度劳累和情绪激动。

充足的睡眠对心血管健康十分重要。心血管疾
病患者应保证每天7至8小时的高质量睡眠，良好的
睡眠有助于降低血压，减少心脏病发作的风险。睡
前可以进行一些舒缓身心的活动，如阅读、聆听柔和
的音乐，可以帮助更快入睡。

除了以上需要注意的事项外，定期的医疗检查
和与医生的沟通也是必不可少的，以确保治疗方案
的及时调整和优化。通过综合管理，心血管疾病患
者便可以度过一个健康、平安的冬季。

（作者系海口市人民医院心血管病研究室副主任）

“愿早日终结艾滋病！”
“感谢医护人员对我的大力支持！”
“不要想太多，早点走出迷茫，早点

找回自己。最难的时候已经过去了，加
油！”

……
海口市红丝带志愿者协会的留言墙

上，至今还存留着去年国际艾滋病烛光
纪念日活动中部分HIV感染者和艾滋
病病人写下的心灵寄语。这些寄语中，
有对未来的希望，有对过去的反省，也有
对身边人的感恩。

“对于新发现的HIV感染者来说，
早期来自专业工作人员的开导和陪伴很
重要，因为他们觉得很孤独，不敢把自己
的情况告诉家人。”海南省疾控中心传防
所艾防室主任王召乾说。在艾滋病防控
一线工作了20年，他对HIV感染者的
心理状态了然于心，经常通过对他们的
陪伴和心理辅导，帮助他们度过这段心
理危险期，让他们重拾对生活的信心和
希望。

王召乾曾遇到这样一个病例，让他
印象十分深刻。一位男子怀疑自己感染
了艾滋病病毒，产生了轻生念头。他在
海边给自己打来咨询电话，“和别人发生
了高危性行为，会得艾滋病吗？”通话中，
王召乾听出对方态度十分消极，虽然对
方已经做了病毒检测，但在等待检测结
果期间，心理压力过大而产生了极端想
法。经过王召乾耐心的劝解，男子打消
了走极端的念头。后来检测结果出来
后，该男子并没有感染HIV。王召乾建
议该男子要避免危险性行为，做好预防
和保护措施，但是该男子仍存侥幸心理，
忽略了日常防护，2年后还是感染了。

对此，王召乾鼓励男子要正确认识
艾滋病，首先要规律服药治疗，其次不要
放弃工作，要保障自己的生活来源，后来
该男子病情控制得很好，还经常参加志
愿服务活动，帮助其他的HIV感染者。

与“艾”同行的，除了来自疾控部门
的“艾防人”，还有一些来自社会各界的
志愿者。

海口市红丝带志愿者协会项目主
管、志愿者柯宝山就是其中一员。12年
前，学医出身的他参加了一个心理辅导
培训班，走上防艾之路，成为HIV感染
者心理辅导志愿者。他通过自己的医学
知识，为这一特殊群体提供帮助。

“知者无畏，智者不惧。”柯宝山说，
预防艾滋病，首先要从认识和接受它开
始，因此每次给HIV感染者做心理咨
询，他都从普及艾滋病防治知识开始。

作为一名防艾志愿者作为一名防艾志愿者，，柯宝山希望柯宝山希望
公众能够将公众能够将HIVHIV感染者感染者、、艾滋病病人当艾滋病病人当
作普通人来看待作普通人来看待，，让他们以一个正常人让他们以一个正常人
的心态面对自己的心态面对自己，，才能更好地规律服药才能更好地规律服药、、
定期检查定期检查、、维护自己的身心健康维护自己的身心健康。。

据王召乾介绍据王召乾介绍，，目前海南全省有目前海南全省有1010
多个社会组织参与艾滋病防控工作多个社会组织参与艾滋病防控工作，，参参
与艾防工作的志愿者也有与艾防工作的志愿者也有6060余人余人，，希望希望
更多的社会力量参与艾防工作更多的社会力量参与艾防工作。。
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今年 12 月 1 日是
第 37 个世界艾滋病
日。今年的宣传活动
主题为“社会共治，终
结艾滋，共享健康”，旨
在号召各方行动起来，
共同担起防艾责任。

近年来，海南省在
艾滋病防控方面取得
了显著成效，通过科学
防治、社会动员与人文
关怀并重的方式，逐步
构建起一套科学的防
控和治疗体系，让不少
艾滋病病毒（HIV）感染
者和艾滋病病人重拾
生命希望。

如果曾经
有过高危性行
为，怀疑自己感
染HIV，应尽早
到各市县疾控
中心或正规医
疗 机 构 进 行
HIV抗体检测。

各市县疾
控中心会提供
免费保密的艾
滋病咨询和检
测服务。

食话实说

一线医声
“早期诊断、规律治疗，艾滋

病就是一种可防可控的慢性病，
否则病情可能加重。”海南医科
大学第二附属医院感染病与热
带病科副主任医师张丽媛表示，
发现HIV感染后如果不接受规
律治疗，各种各样的机会性感染
可能会导致生命受到威胁。

张丽媛介绍，去年她曾接诊
一名 20多岁的女性艾滋病患
者，到医院就诊时已经昏迷，呼
之不应，全身散发皮疹，体温高
达40℃，经过一系列的检查，明
确诊断为艾滋病合并隐球菌脑
膜炎。经了解，原来该女子在两
年前就已确诊艾滋病，但一直未
规律治疗，发展到后来反复发

烧、头痛、腹泻等，直到最后出现
昏迷才紧急送医。患者入院后，
经过积极救治，逐渐恢复了意
识，病情好转出院。该患者出院
后一直规律服用抗病毒药物，至
今都保持良好的正常生活。

艾滋病病人要在医生指导
下，定时定量规范服用抗病毒药
物，随意停药或不规范服药，都可
能导致病毒产生耐药性，从而增加
治疗的难度。张丽媛表示，患者可
以选择国家提供的免费抗病毒治
疗药物，可以享受定期的免费检
查，可以通过申报慢性病门诊购药
并享受医保报销。患者每天遵照
医嘱服药，将病毒控制好，就能跟
正常人一样共享健康生活。

一旦感染艾滋病病毒，病毒
就在人体内开始复制，攻击人体
免疫系统，并逐渐让人体机会性
感染。因此，及早治疗能有效抑
制病毒复制，降低对人体的损害
程度，降低病毒传播风险。

针对HIV感染者的管理与
治疗策略，海南医科大学公共卫
生学院副教授于德娥进行了深
入研究。“我觉得有必要在患者
治疗前，做一些耐药检测，在确
诊的时候同时出具耐药检测结
果。”于德娥表示，HIV感染者
在确诊后一个月内需进行治疗，
经过治疗，体内的病毒载量检测
不出或者低于检测线，就不会传
播HIV。这样有助于消除了感
染者传播病毒的担忧，减轻心理
压力，鼓励HIV感染者坚持治
疗。

于德娥认为，对艾滋病患者
和HIV感染者来说，耐药是备
受关注的问题，因为一旦发生耐
药，体内的病毒载量升高，就有
可能造成传播，这是与艾滋病防
控紧密结合的一项重要内容。
于德娥希望业界应该深入调查
和研究治疗人群的耐药情况以
及治疗的经济成本效益，为后续
防控提供数据支持和指导，探索
更适合管理与治疗的策略。

经过调查，于德娥发现，现
在HIV病毒的传播模式变了，
从以前的静脉注射吸毒传播和
血液/血制品传播，转变为以性
行为传播为主，防控难度增加。

通过性接触传播比较隐匿，不太
容易找到目标群体。另外，随着
互联网技术发展，各种交友软
件、交友平台为交友提供了便
利。在此形势下，艾滋病防控宣
传教育的模式也要转变，除了线
下宣教外，也要在新媒体、网络
平台等进行宣传教育。

“如果HIV感染者的心理
负担比较重，会影响到治疗效果
及社会行为。”于德娥呼吁，全社
会要消除对 HIV 感染者的歧
视，给予他们一个宽松的社会环
境。只有社会各界共同参与艾
滋病防控，才能有效控制艾滋病
的流行。

此前，于德娥通过研究
HIV感染者和艾滋病病人晚发
现者的情况，提出应进一步提高
高风险人群的主动检测意识，对
艾滋病知晓率低的人群加强艾
滋病防护教育，提高自我保护意
识；引导高危人群，在发生高危
性行为后及时进行咨询和检测，
抓住暴露后预防用药的黄金时
间，降低感染风险。

据了解，近年来海南强化艾
滋病综合干预，开展了各类高危
人群健康教育活动，鼓励引导主
动检测，创新线上和线下综合干
预模式，积极推进暴露后预防门
诊建设。高危人群艾滋病相关
危险行为在减少。同时，我省加
强艾滋病扩大检测，推动艾滋病
诊断治疗“一站式”服务，让抗病
毒治疗比例达到95%以上。

艾滋病暴露后预防是指未
感染 HIV 的人发生危险行为
后，在72小时之内服用特定的
抗病毒药物（根据专业医生评
估后制定方案），以预防HIV感
染的方法，服药越早，阻断效果
越好。

目前海南省人民医院、海
南医科大学第二附属医院、海
南省第五人民医院均可以购买
到相关的阻断药物。

研究“耐药”
探索管理与治疗策略
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性传播

母婴传播

血液传播

目前性传播是主要传播途径，

占比超90%

40岁饮食影响70岁健康
汽车行驶一定里程后，要进行保养以延长使用

寿命。我们的身体也一样，人到中年时经历了各种
风吹日晒，身体各个零部件也可能出现损耗，需要进
行修补，才能防止身体健康走下坡路。近日，美国哈
佛大学陈曾熙公共卫生学院研究发现，如果人到中
年能保证均衡健康的饮食，将为晚年健康长寿打下
基础。

研究团队对1986年~2016年超过10.6万人的
数据进行分析，在考虑体力活动、吸烟和饮酒等因素
后发现，40岁时的饮食习惯会影响70岁及以后的生
活质量。如果从40岁开始坚持健康饮食，70岁时身
体和精神状况良好的可能性，比不遵守健康饮食的
人高43%~84%，尤其是饮食中富含蔬菜、水果、全谷
物和健康脂肪的人更有可能健康老去。而饮食结构
中反式脂肪多、钠含量高、红肉和加工肉类摄入量高
的人，不太可能健康老去。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究员何
丽表示，人的生命周期可分为四个阶段：1岁~35岁
为活跃期，器官逐渐发育完善，总体较健康；36岁~
44岁为下滑期，部分器官功能开始衰退，某些疾病形
成；45岁~59岁为高危期，多数疾病高发，比如糖尿
病、高血压、高脂血症、癌症；60岁后虽然是高危期的
延续，却相对安全。因此，在中年期这个“多事之
秋”，必须重视身体保养。我国明代医学家张景岳曾
提出“修理中年，以求振兴”的养生法，而饮食在其中
起到至关重要的作用。多样化的饮食可以确保中年
人摄入全面的营养素，预防慢性病的发生，增强免疫
力和抵抗力，从而延缓衰老进程。

40多岁是男性和女性事业发展的黄金期，同时
还要照顾孩子、操持家务。忙碌之余，他们可能都忽
略了饮食质量。何丽表示，中年人群饮食一般有缺
果蔬、主食少、盐过多、肉量大等四方面不足。

虽然中年人可能有不少饮食问题，但只要从现在
开始做改变就不算晚，何丽建议中年人群三餐不能缺
果蔬，增加粗杂粮占比，少吃油多吃鱼，糕点、饼干踢
出食品列表，不做“无肉不欢族”。 （据生命时报）


