
秋意渐浓，又到了一年里中
风、心梗等心脑血管意外最为多
发的时节。血管在提前发出“救
命”的预警信号时，你能第一时
间意识到吗？中医望诊就能敏
感地捕捉到！你的体型，你的面
相、脉象、舌象，这些都能提供疾
病早期的蛛丝马迹。

怎样才能及早收到“信
号”，让血管更健康呢？夏天多
运动出汗有利血管健康；多说
话也是“养心”之道，不要嫌弃
家人太啰嗦……

别自恃年轻
抽烟喝酒熬夜太放纵

心脑血管疾病有哪些危险
因素？邹旭教授说，为什么有经
验的中医师一眼就能看出你的
血管是否健康，是否有心脑血管
健康问题？这是因为心脑血管
疾病的很多危险因素都来自日
常的生活。

70%以上的心脑血管病死亡
与高血压、糖尿病、血脂异常、吸
烟、饮酒、不健康饮食、腹部肥
胖、体力活动少、压力等相关，控
制危险因素对防治心脑血管病
具有重要意义。而现在为什么
高血压、糖尿病、血脂异常等血
管健康问题越来越年轻化？就
是跟年轻人挥霍“青春”，抽烟喝
酒熬夜不节制密切相关，工作忙
运动少熬夜多，肉身越来越“沉
重”，还要抽烟喝酒解解压，一时
熬得住，实际上已经提前预支了

血管的寿命。
很多人平时没什么感觉，等

拿到常规体检报告，却会俨然发
现了“颈动脉硬化”“血管出现斑
块”之类的字眼，提示你血管健
康开始告急，“到了这个时候，十
年内发生心梗、脑梗的风险，已
经达到跟真正的冠心病患者同
等的概率了”。邹旭教授说，学
一点窍门，在日常生活中随时留
意身体发出的健康预警信号，改
善生活方式，是很重要的。

邹旭提醒，需要注意的是，
体检可以看到有形层面的疾病，
但实际上精神层面接受到的负
面信息是无形的，精神紧张、压
力大、担惊受怕，这些负面精神
信息才是身体健康变差的源头，
是先于疾病出现的。病的源起，
往往是从无形开始，然后才到有
形的疾病层面，体现在体检报告
的指标上。心脏、血管，从健康
到不健康，也是这样一个过程。
中医讲究情志调节，讲究“治未
病”，就是基于这样的认知。

别嫌弃家里那位“太唠叨”

古代典籍这样描述：“心主
神明，在志为喜；心主血脉，其华
在面，其色为红。”说的就是心理
情绪健康对心脏的影响。有一
些心脏有问题的人，也会体现在
面色发红。

此外，“心在液为汗”。夏天
是运动减脂、改善血管健康的好
时机。很多人总是问医生吃什

么对血管健康的保养有好处，其
实动起来更重要。夏天不要害
怕晒太阳，整天躲在空调房里，
运动少、出汗少，会导致血液黏
稠，新陈代谢循环产生的“垃圾”
也无法排出体外。

心开窍于舌。心脏功能好
的人，不会懒得开口说话。男士
们如果发现女朋友、妻子、妈妈
十分“唠叨”，千万不要嫌弃，这
是她们心脏功能好、身体好的体
现。如果突然不爱讲话了，你才
需要担心她们是不是健康出问
题了。

看来，日常适当地“吹吹
水”，这对心脏健康也有好处哦。

哪些身体信号提示心血管
不太好？

哪些身体信号提示心血管
健康有危险呢？典籍《素问?经
脉别论》说：“观人勇怯、骨肉、皮
肤，能知其情，以为诊法也。”中
医从人的形体、面相、舌象、脉
象、手相五方面都能看出端倪。

从体形上看——
体胖的人，肌肉松弛、神情

疲惫乏力，多半属于形盛气虚，
多痰湿。据报道肥胖病中冠心
病发生率占34.1%。身体质量指
数（BMI）超出标准30%的，患冠
心病较普通体重的人的概率要
高，且危险性也更大。

肥胖的人还会体现在脖颈
较短，睡觉打鼾，易患睡眠呼吸
暂停综合征，长期睡眠缺氧导致
血管缺血病变。如果发现亲友
有打鼾的问题，最好去检测一下

是否缺氧。如果有打鼾，平时最
好侧睡；要管理体重，减重。

从脸上看——
中医还可以根据面色、面部

细节来辨别是否有心血管问
题。健康的脸色特点是明润、含
蓄；不健康的脸色特点是晦暗。
人发脾气的时候脸会变红、变
青，就是血管收缩的缘故。生
气、骂人其实是伤身的.

平时人们觉得脸色“白里透
红”是健康，但是脸色太红也未
必健康。比如发脾气、上火、喝
酒过度时，面色都会偏红。脾气
暴躁的，中医认为肝阳上亢则面
色红，易患心脑血管病。

脸色发青，则是气血不通、
肝血不足；面色发黄，与脾相关，
很多四十来岁的女性会有这个
问题，所以才会有“黄脸婆”之
说，要好好调理脾胃；脸色发黑，
则是肾气不足，容易表现在夜尿
多；脸色苍白是血虚和气虚的表
现，也提示肺功能较弱。

如果额上发际处颜色与脸
部其他部位不同，甚至长“疙
瘩”、暗疮，则跟心理压力和饮食
不健康有关。

眉头间出现很深的竖纹，提
示心脑血管供血不足、头痛、神
经衰弱、多梦、睡眠不良、心悸、
烦躁等。

成人鼻梁根部出现一根横
纹或青筋时，被称为鼻褶心征，
要警惕冠心病等心血管疾病，不
可掉以轻心。（小孩子出现这种
情况，多是提示内寒或肠胃瘀

滞，食滞。）
平时总是“扑克脸”也要注

意，若心脏冠状动脉出现了狭
窄，心脏的需氧和需血会减少，
系统就会本能地将各种消耗氧
气的动作降到最低，会导致脸上
表情比较单一。

眼睑出现黄色瘤，可能体
内血脂代谢有障碍；不注意改
善生活方式的话，黄色瘤也会
越来越多。

耳垂有斜线皱褶的，也提示
有冠心病的可能。“肥头大耳”
的，赶紧关注一下耳朵有没有这
种皱褶。

从舌象看——
舌诊是中医很重要的一项

内容，而舌尖区域就是属于心肺
部分的反射区。如果舌尖很红，
早起口干口苦，就要注意降降心
火了。

临床上观察到，冠心病患者
的舌色是会偏暗红的，越是暗红
提示情况越严重；如果是无缘无
故经常舌头发麻，也可能有心脑
血管问题。

从手掌看——
大鱼际（大拇指下方手掌外

侧）发红，说明心肺有火，易脾气
暴躁、血压升高、失眠、心慌，需
注意调节情绪；大鱼际外侧也是
心脏传导系的反射区，出现青色
提示心律不齐，易心慌。小鱼际
（小指下方手掌外侧）发红，提示
有高脂血症、脂肪肝、血糖高、胆
结石风险。大鱼际、小鱼际、指
根皆红，提示有中风风险。

首都食品安全

09 养生保健
2019年11月22日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

养生厨房养生厨房：：

脸上这些纹路或提示心脑血管病脸上这些纹路或提示心脑血管病

正常尿液颜色清晰，呈浅黄色，
大量饮水稀释后可呈无色透明，饮水
过少则颜色加深。广州中医药大学
第一附属医院药学部主任药师王姿
媛介绍，药物、食物、疾病也可能引起
尿液颜色或性状的改变，哪些常见药
可能导致尿液颜色的改变。

红色—红棕色
【利福霉素类】包括利福平、利福

昔明和利福喷汀等，使用后可导致尿
液、汗液、痰液和泪液等多种分泌液
呈不同程度的红色。(若配戴软性隐
形眼镜可能会被永久染色)。患者常
会误以为自己出现了“血尿”。

【硝基咪唑类】包括甲硝唑、奥
硝唑，使用后可使尿液呈红色或红
棕色。

【羟钴胺素】为维生素B12的前
体，用于氰化物解毒。用药后可导致
皮肤，血浆，尿液和黏膜暂时变红，皮
肤发红可长达2周，尿液变红最长可
达5周。

【蒽环类抗肿瘤药】包括阿霉素、
多柔比星、柔红霉素及伊达比星，用
药1至2天后可出现尿液呈红色。

【左旋多巴和甲基多巴】使用后
代谢产物可使尿液变红，尿液静置一
段时间会呈现暗黑色。

【依帕司他】服用后尿液可能呈
现褐红色。

粉红色
【亚胺培南西司他丁用药后可能

会出现粉红色尿，但继续使用，尿液
可自行恢复正常。

【苯妥英钠】使用后使尿液呈粉
红色。

【中药大黄、番泻叶】尿呈碱性时
出现粉红—紫红色尿。

橘红色
【柳氮磺吡啶】用药后可能导致

尿液、汗水或泪液的颜色变橘红色。
【非那吡啶】给药期间本品会使

尿液变为橙红色，停药后可消失。
【酚酞片（果导片）】使尿色变成

品红或橘红色。
棕色
【氯喹、伯氨喹、呋喃妥英（呋喃

旦啶）】等用药后可使尿液呈棕色或
锈黄—棕色。

深黄色、亮黄色
【核黄素（维生素B2）、复合维生

素B、黄连素、呋喃唑酮（痢特灵）】可
使尿液黄色加深。

【中药大黄、番泻叶】在酸性尿中
也可导致尿液黄色加深。

【荧光素钠】可能会使皮肤颜色

变为黄色、尿液变成亮黄色。大多数
情况下，皮肤颜色在6至12小时内恢
复正常，尿液在24至36小时内恢复
正常。

绿色或蓝色
【阿米替林、丙泊酚、亚甲蓝】可

使尿液变蓝色或绿色。
【淋巴结造影剂异硫蓝】用药后

约24小时，尿液颜色变为蓝色或绿
色。

【利尿剂氨苯喋啶】可致尿液呈
淡蓝色荧光。

黑色
【高价铁制剂、硝基咪唑类抗菌

药替硝唑】可使尿液变黑。
【左旋多巴、甲基多巴、抗疟药奎

宁及其衍生物】可使尿液放置后变暗
棕色至黑色。

特别提醒
服用药物可能会导致尿液颜色

改变，一般不会引起身体不适，且在
停药后可自行消失。

当您服用上述药物出现尿液颜
色改变时，请不必过于担心，安全起
见，还是建议去医院咨询医师或药
师，协助判断是否和病情相关。

但如果伴有身体不适，应及时就
诊、查明病因，以免延误病情。（光明网）

主料：猪肋排500克，冬瓜200克，西红
柿1个。

调料：料酒、葱、姜、花椒粉、胡椒粉、盐
各适量。

做法：1.将猪肋排洗净，开水焯一遍，撇
去浮沫。2.将肋排入高压锅，加料酒、葱、
姜、花椒粉、胡椒粉等佐料，定时20分钟后
取出。3.冬瓜切厚片、西红柿切小块。4.把
九分熟的肋排倒入炒锅，加入冬瓜，煨至冬
瓜绵软时，放入西红柿块和盐，再稍煨片刻，
即可出锅食用。

功效：中医认为：冬瓜味甘、淡、性凉，入
肺、大肠、小肠、膀胱经，具有润肺生津、利尿
消肿、清热祛暑、解毒排脓等功效；对暑热口
渴、痰热咳喘、水肿消渴等有一定的食疗作
用。冬瓜中钾盐含量高，钠盐含量较低，是
高血压、肾脏病、浮肿病等患者的佳蔬，加之
冬瓜本身不含脂肪，热量不高，可有效防止
人体发胖，有助于体形健美。

此道汤品，采取无油烹饪的做法，用冬
瓜与富含番茄红素的西红柿，以及脂肪含量
较低的排骨同煨，荤素搭配，营养均衡。冬
瓜解腻去油，西红柿酸甜清香，排骨酥香，汤
汁鲜美爽口，适合各类人群，尤其是减肥健
美人群食用。

□ 广东省名中医、广东省中医院胸痛中心主任及重症监护室大科主任 邹旭

吃哪些药会引起“彩色尿”？了解一下
冬瓜西红柿煨排骨


