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心血管疾病是指心脏血管出现病变而引起的相关疾病,
类型很多,针对不同疾病类型治疗的方法也很多,下面予以介
绍。

一、心血管疾病的种类
1.冠状动脉粥样硬化性心脏病
这种疾病患者的冠状动脉管腔会很狭窄, 其原因是动脉

内膜损伤、血脂沉积。冠状动脉管腔像河道,动脉内膜损伤、血
脂沉积等因素造成的影响是河道中的淤泥, 淤泥堆积就会造
成河道变得狭窄,最终使得心肌供血不足。

2.肺源性心脏病
肺源性心脏病是与肺部紧密相连的一种疾病, 其实就是

肺心病。这是由多种疾病引起的长期发展的一种疾病,慢性支
气管炎、支气管哮喘等疾病长期发展会造成心脏右室肥大,患
者呼吸能力与心力的衰竭很大程度是由于这种疾病的长期恶
性发展而引起的。实际上,这也是心血管疾病众多类型中死亡
率极高的类型之一。

3.心源性猝死
心源性猝死是与心脏相关的一种疾病。患者发病时,会突

然失去意识,最终引起自然死亡。这种疾病的发病表现一般都
特别迅速,让人难以反应,死亡现象一般发生在出现症状后的

一个小时。 这是一种十分严重的心血管疾病。
4.三高
“三高”是指高血压、高血糖、高血脂,是一种发病率极高

的心血管疾病,多出现在中老年人当中。 “三高”疾病会影响身
体健康,严重的会影响到生命安全。 高血糖、高血压、高血脂会
在很大程度上影响到血管中的血脂浓度, 进而影响到血液中
细胞的正常功能。

预防此类疾病要从平时做起。 为了促进血液的循环,平时
要多参加体育运动,此举有助于减低心血管疾病的发病率。 如
果平时生活中出现心悸、呼吸困难、胸痛、晕厥等症状时,不能
疏忽,应立即去医院进行检查,观察是不是由于心血管疾病而
引起的相关症状。

二、心血管疾病患者应该多吃什么食物
1.花生
花生是一种常见的食物, 含有多种能够起到调节和维护

心血管疾病的物质,如富含不饱和脂肪酸、维生素等,这些都
是心血管疾病患者需要额外补充的物质。

2.大蒜
心血管疾病大多与血管相关, 会影响到血流量和血液的

循环,这也是该类疾病的危害之所在。 为了减小这种影响,需

心血管病有哪些？怎样预防怎样治？
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部稳定,从而引发月经失调。 除此之外,对于长期服用治疗精
神病的药物,也有可能会引发女性患者月经失调。

3.精神因素
由于已经长期处于精神紧张的状态下,情绪过于激动,感

受到的压力较大,再加上身体过度劳累、营养不良引发全身性
疾病,从而改变月经周期。

4.不良生活习惯
女性的不良生活习惯也有可能会引发月经失调, 比如作

息不规律、贪凉、过度节食和嗜好烟酒等。
当女性出现经期紊乱腰膝酸软无力, 小腹部出现不同程

度的疼痛,大量失血迹象,比如头晕、乏力、心慌气急、出汗等
症状时应及时就医,优先考虑妇科就诊。 若与流产、宫外孕等
妊娠相关的原因引起的月经失调,可到产科就诊。

三、月经失调的治疗
临床根据患者的实际情况,通过止血、调理月经、促排卵、

针对病因等方法进行治疗, 还可以指导女性改变生活方式和
饮食习惯,提高女性生活质量。

1.家庭生活处理办法
良好的家庭生活环境能够调节女性的情绪, 在生活中也

要做到不生闷气,在工作中不要过度劳累,保持轻松愉悦的状
态;在经期内不喝冷饮,不节食,保证足够的营养物质摄入,保
持健康饮食,才能调理经期。

2.针对病因治疗
若女性是因子宫肌瘤而引发的月经失调, 应采取手术治

疗,去除肌瘤,恢复健康。 若由于妇科炎症所引起的月经失调,
比如盆腔炎、子宫膜炎,临床可应用抗生素帮助患者消炎,通常
选用的药物为头孢、奥硝唑。 应用药物也应根据患者的实际情
况确定药物的使用类型和药剂量,由此保证患者的用药安全。

若患者是因内分泌紊乱而引发月经失调时, 可以选用雌
激素、 孕激素单一或联合的周期治疗方法, 帮助患者缓解症
状。 激素的使用要注意临床用量, 尤其是在诱发排卵的过程
中,要确保激素的用量适宜。 将雌激素用于功能止血时,也应
根据患者的病情需要确定激素用量。

补充雌激素的方法: 雌激素的补充能够刺激女性子宫内

膜生长,有利于子宫内膜脱落,同时提高人体新陈代谢水平,
有一定的促进卵巢排卵作用。

3.并发症治疗
月经不调而导致的失血性贫血,应采取有效的失血措施,

根据患者的贫血情况,选用激素或刮宫止血的方法。
不孕:根据患者的身体情况、实际病情选择不同的促排卵

药物。
4.多囊卵巢综合征的治疗
中医学认为,多囊卵巢综合征会引发女性发生月经稀少、

闭经、不孕、肥胖、多毛等变化,多囊卵巢综合征的发生也会引
发女性月经失调。 若女性是因多囊卵巢综合征而引发的月经
失调, 在治疗时应选用补肾类药物、 调血的药物和化痰类药
物。 中医学中,菟丝子、巴戟天等补肾药物能有效调节卵巢内
激素分泌;中药材中的桃仁、红花能够增加前列腺素的含量,
促使卵泡破裂排卵;中药材中的丹参药能够扩张子宫动脉,增
加血流量。

四、月经失调的预防
1.饮食预防
在经期内多吃一些含铁的食物, 能够降低经期贫血的发

生风险,选择绿叶蔬菜、水果、含维生素的食物,也能促进生血
机能。

在日常生活中,多饮水能够保持大便通畅,但要注意禁忌
饮酒。 在饮食方面,选择开胃易消化的食物,比如面条、薏米粥
等,在月经后期也可以选择补充蛋白质,能够增强女性体质。

2.日常生活预防
女性在月经期间内注意保暖,避免寒气入体,从而使痛经

的症状加重。 经期多注意休息,避免过度劳累,同时也要严禁
剧烈运动,才能避免月经失调。 在日常生活中保持积极向上的
生活态度,才能避免不良情绪带来的影响。

综上所述,月经失调可能与多囊卵巢综合征相关,若不及
时治疗, 可能会导致女性不孕, 为患者及家庭带来更大的压
力。 因此,女性在日常生活中应重视疾病的预防,了解更多月
经失调的原因,才能做好预防,纠正不良生活习惯,提高生活
质量。
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要多补充一些抗氧化的食物。 大蒜就属于能够抗氧化、抗菌的
一种食物。 大蒜还含有一种特殊的化合物,能使紧绷的血管变
得松弛,增加血流量,避免血液的凝结。

3.海带
海带含有的化合物质十分丰富, 其中的岩藻多糖能减低

胆固醇,还能防止血栓。 经研究发现,海带中的部分矿物质也
能起到调理心血管疾病的作用。

4.香菇
香菇中含有的香菇素,能减低对人体健康有害的胆固醇,

还能有效地避免动脉粥样硬化。
5.胡萝卜
胡萝卜含有丰富的胡萝卜素,能够转化为维生素 A,而维

生素 A能控制炎症,帮助修复血管。胡萝卜素含有一种植物淄
醇,能控制胆固醇。 同胡萝卜作用类似的食物还有很多,比如
南瓜、杧果、木瓜等。

三、治疗预防心血管疾病的几种偏方
以下几种偏方是从食物的角度出发的, 是合理地运用食

物中含有的某些物质,来达到调理心血管疾病的目的。
1.人参大枣汤
原料:人参 10克切片,大枣 50克。
做法:将人参、大枣用水煎服,每日一剂。
作用:人参大枣汤具有补元益气、养血安身的作用。
2.菊楂决明茶

原料:菊花 3克,山楂片、决明子捣碎,各 15克。
做法:开水浸泡半小时,代茶平饮。
作用:益气安神、活血化瘀。
3.花生米和米醋
原料:花生、米醋、桂花各取适量。
做法:把花生、桂花放入醋中,浸泡 24小时,每天起床服

用 15粒,可经常食用。
作用:减低胆固醇,促进血液循环,安神。
四、治疗心血管疾病的几种常见药物
1.阿司匹林
阿司匹林是治疗心血管疾病的一种常见药物, 它的作用

对象是血小板,能够防止血液的凝固,避免其形成血液小块。
虽然这是一种治疗心血管疾病的药物, 但长期服用也能够减
低相关心血管疾病的发病率,是一种很好的预防药物。

2.他汀
他汀主要作用是减低血脂的浓度, 属于治疗心血管疾病

的一种常见药物。 他汀类药物还能在很大程度上稳定斑块,预
防血管被某些杂质堵塞的情况出现。

3.硝酸甘油
硝酸甘油不属于那种长期使用来调理心血管疾病的药

物,服用后能在很短时间内发挥作用,是一种急救药,给病人
带来的副作用是十分小的。 当胸部出现难耐的疼痛时,可以使
用这种药物。
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饮食与营养关系到人体的生长发育和人的健康。 人类的
疾病、 衰老和死亡都与日常饮食有着极其重要和不可分割的
关系, 而食物是人们在生存和生活中必须摄取的营养物质[1]。
我们日常生活中所需要的食物最初来自大自然提供的自然资
源,它们可以是植物、动物或其他物质。 而植物中最重要的就
是其种子———五谷杂粮,经过不断地培育和改良,形成了今天
的各种五谷杂粮食物。

1 五谷与五谷养生概述
1.1五谷概述
中国人食五谷历史悠久,最早可追溯到原始社会,粮食作

物作为人类的主要食物,在人类饮食中具有不可替代的作用。
现在人们所食的五谷均为人工种植培育, 其功能和功效与野
生并没有太大区别。 从古至今,谷物一路伴随着人类,已经成
为人类赖以生存和营养的必需品。 现阶段所食谷类作物主要
是谷物,包括米、麦和豆类;米又包括大米、小米、糙米、糯米、
黑米、玉米和高粱米;麦包括大麦、小麦、燕麦和荞麦;豆类也
有很多种,包括大豆、小豆、豇豆、绿豆、黄豆、蚕豆、黑豆。 还有
花生、芝麻和葵花籽等,也被列入了谷类食品的范畴。

1.2五谷与养生概述
从古至今,中国人的饮食里都有五谷的影子。五谷是不同

的植物的种子,由于其形状和颜色的不同,谷物的营养成分也
不同。 因其不同的营养成分,使得不同谷物有不同的功效,有
的能滋养皮肤,有的能降低血压,有的能降低血脂,使其与人
的健康息息相关,成了日常饮食养生的主力军。中国古代思想
家用金、木、水、火、土五种材料建立了五行学说。 在中医学中,
根据五行学说,金、木、水、火、土代表人的五大脏腑:心、肝、

脾、肺、肾。五行学说被用来解释各种生理和病理现象。而五谷
因其不同颜色而与不同的保健功效紧密相关。 很好地利用中
国中医的养生理念,结合五谷所具备的不同保健功效,而形成
了当今大家很认同的五谷养生法。 科学地将五谷做成日常的
饮食来进行保健,养生效果很好,这种养生方法也得到了群众
的认同,并在实践的过程中其良好效果也得到了肯定。

2 日常饮食中的五谷
2.1五谷之玉米
玉米有黑、白、黄、紫等部分。 玉米含有多种营养素,对人

体健康非常有益,对安心、调胃、清热利湿也有好处。 玉米被称
为粗粮中的常食保健品,它可以刺激脑细胞,增强记忆力,避
免抗癌药物对人体的伤害。 玉米含有较多的钙,玉米可加工成
玉米粉、玉米粒等,玉米粉分为粗细两部分。 食用玉米粉时应
首选较粗的玉米粉,因为粗玉米粉含有较多赖氨酸。 玉米的营
养集中在胚芽上。 需要注意的是,发霉的玉米不能吃。 玉米霉
变后最容易产生黄曲霉,有致癌作用;青玉米应煮熟而不是烧
烤,烧烤后的青玉米容易产生许多有害物质。

2.2五谷之糯米
糯米含热量较高,也含有丰富的 B族维生素,能温脾胃、

补气血,特别是在补气血方面效果突出。 常食糯米可缓解食欲
减退、脾胃虚证、腹胀、下腹泄等症状。 以糯米、杜仲、枸杞、当
归、黄芪为原料制成的糯米酒,具有益气养血、强身健体、舒筋
活血的功效。 糙米是粗加工的大米,加工之后保留其皮层、面
团层和胚芽。 糙米在食用时比纯米差得多,但其营养价值却远
高于纯米。 比如糙米的钙含量是纯大米的 2倍,铁含量是纯大
米的 3倍,维生素 B的含量也远远高于纯大米,是其 20倍之

试论五谷杂粮养生法

涂 佳
(杭州市肿瘤医院中西医结合肿瘤科 浙江 杭州 310002)

【摘要】在中国人的日常饮食中,谷类食品是非常重要的一类。 谷类食品形状各异、颜色各异,与人们的日常生活息息相关,
密不可分,在生活中占据着主导地位。 古语云“人是铁,饭是钢”,因为食物的重要性,人们才会说“民以食为天”。 它既与生存相
关,又与人的身体健康有很大关系。我们通过对五谷杂粮展开探究,对几种人们常食的谷类进行了解,以期使人们在日常饮食中
可以更加科学合理地调节饮食,健康生活。
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