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张爱琴
浙江省肿瘤医院中医肿瘤科主任 主任中医师

关注“养生道”
一起来养生

“养生道”栏目由浙江省医学学术交流管理中心和本报联合主办

张主任平时坐诊挺忙，但在她脸上丝毫看不

到一点终日对着电脑的暗沉脸色。问及有什么保

养诀窍，她坦言：“睡眠对于人的精神状态和皮肤

很重要，晚上十一点我肯定入睡，早上五点半起

床。深度睡眠时间长。”

起床之后，张主任对着一个院子的花剪枝，浇

水。“养花养心性，四季皆可有花，夏季塘里的荷花

开得热闹，春天有山茶花、秋天有桂花、冬天有腊

梅、红梅，期间有各式品种的月季花，四季不断，看

它们从花苞到绽放，一个生命的全过程都在眼前

展露。”

只要周末有时间，张主任必定爬一次山。“以

前家住西湖边，宝石山一鼓作气爬上爬下，家常便

饭，现在爬山不固定地方，但肯定以爬到出汗为

止。”

而瑜伽球上练平板撑，是张主任最爱在家练

的瑜伽动作。“把小臂放在瑜伽球上，手臂和躯干

呈90度，身体形成一条直线，这样的软硬度和姿

势，更适合女性，不用追求时间长短，从1分钟开

始练，慢慢就会看到人体的腰腹力量成长。”

工作间歇有点时间，张主任会见缝插针进行

站桩。“老底子来说，百练不如一站，以前习武的站

桩是为了长功力，但我觉得站桩的养生功效，在现

在更有意义。”

“在《皇帝内经》中提到‘提挈天地，把握阴

阳’，讲的就是站桩时，两足生根，与大地浑然一

体，双臂环抱如太极在胸中；在站桩过程中保持呼

吸的均匀调顺，精神与形体的和谐一致。这是一

种天人合一、以意领气、以气运身、外静内动的锻

炼方法，实现人体的阴阳平衡、开通经络、调和气

血。”张主任给我们这样示范：两脚与肩同宽，两膝

微屈，双臂平举，手不高于肩，周身放松，空胸实

腹，如抱气球，两目微闭……

“站桩简便易行，不受时间和空间限制。我基

本每天坚持10-15分钟，多数上班族坐着工作是

常态，只要有5-10分钟的时间，就能让颈椎和脊

椎得到放松，而且站桩时，呼吸调整加深，有利于

肺部健康。”张主任说。

血透患者平时要注意哪些问题？经

过大爷的事，省中医院血透室护士长江

海燕，也想提醒一下血透患者：平时一定

要认真做好“家庭作业”。

“慢性肾衰竭患者的透析治疗是个

终身的治疗过程，透析方式主要有血液

透析和腹膜透析。不管哪种，患者都要

掌握科学的自我管理方法。”江海燕护士

长说，通常患者间隔一到两天透析一次，

如果期间体重增长过多，血透时在短时

间内清除这些水分，患者会在透析后感

觉非常疲劳。本身心脏有问题的患者，

在透析中就会出现不适，如低血压，抽筋

等，因此透析患者最好每天监测体重。

和具有健康肾脏功能的人比较，透

析患者自身清除磷的功能大大减弱，因

此要控制高磷饮食的摄入，比如牛奶、蛋

黄、油条等。除了磷，也要严格控制钠的

摄入量，否则患者感觉口渴，会不知不觉

增加饮水量，酱油、咸菜、味精、鸡精、调

味品、半成品食物等都含有为数不少的

钠盐成分，所以要控制摄入量。但控制

钠盐并不意味着可以放开吃钾盐，钾主

要通过肾脏代谢，血钾过高可以致命，水

果里的橙子、香蕉含钾量高，要尽量少

吃，苹果含钾量低，可以适当吃一些。

“白衣”有仁术“黑衣”裹丹心

75岁大爷血透后晕倒在公交车站
省中医院90后“美小护”暖心救护

记者 柴悦颖 通讯员 于伟

“哇……老头子你怎么了，怎么了

……”7月6日晚6点20分，省中医院门

口的井亭桥公交站，一位老大爷突然晕

倒在地，老伴急得大哭起来。天气炎热，

没人敢贸然上前救助，省中医院一位90

后“美小护”和保安兄弟们现场救助，一

起将大爷送进了医院急诊室。

原来，老大爷刚做完血透，等公交

车时觉得饿了，拿出巧克力来吃，不小

心噎住后晕倒。因为抢救及时，大爷脱

离了危险。当家人想当面感谢那位“美

小护”时，才发现她已悄悄离开。

每天食嫩姜两三片 夏季要“热”着过
中医肿瘤专家张爱琴谈女人夏季养生

记者 柯静 通讯员 王屹峰 摄影 张之冰

见过张爱琴的人，都会有这样的印象：

面色红润、皮肤白腻，面带笑容，精气神足。

作为浙江省肿瘤医院中医肿瘤科主任，

张爱琴的门诊病人挺多，问题也多，但不管

看门诊时间再久，张主任总是笑眯眯，有问

必答。一听说记者来问养生经，张主任思索

一会，说：“夏天比冬天更要抗寒，必须得热

着过。”

老大爷姓张，今年 75 岁，是省中医

院的老病人，去年3月开始，每周二四六

下午，他都要到医院做血透。

“那天，我们做好血透走到医院门

口公交站，老头子吃了两口巧克力突然

晕倒了，我吓都吓煞。”老伴说，当时周

围等车的群众马上腾出一块地方，但没

人敢上前帮忙。

危急时，一位90后小姑娘从人群中

挤了出来，一看张大爷嘴角有巧克力色

液体流出，身边还散落着士力架的包装

袋，便立即蹲下身子，解开大爷的衣领

帮助畅通气道，然后与大爷的老伴一起

清理大爷口中的异物。

“小姑娘一边帮忙按我家老头子的

人中，一边安慰我不要紧张。”老伴回

忆，姑娘当时告诉她自己就是省中医院

的护士，说医院马上会有人过来帮忙。

果然，在医院门口执勤的保安韩勇，

听到公交站台传来哭声，马上赶来救

助。他用对讲机报告班长，班长立即冲

进急诊室通知医护人员，并叫上了三名

保安员，与急救医护人员一起推了平板

车赶到门口，将张大爷推进了急诊室。

经过医生的紧急检查和处理，张大

爷渐渐回过神来，原来，他等公交车回

家时肚子饿了，吃巧克力又太心急，不

小心噎住后晕倒了。

张大爷平时病情稳定，这次的意外

牵动了全院人的心，听到消息后，血透

室的护士也赶来了解情况。听说大爷

经过抢救后已无大碍，留院观察后就可

以回家了，大家悬着的心也落了地。

“多亏了你们啊，真是太谢谢了，

要不是你们，我一个老太婆真不知道怎

么办。咦，刚才那个帮我大忙的小姑娘

呢，我一定要谢谢她。”急诊室里，张大

爷的老伴一个劲地感谢大家，想再去找

那位第一时间冲出来帮忙的“美小护”

时，却怎么也找不到她的身影了。

大家帮忙一打听，原来，这位热心

的姑娘叫王文婷，今年刚参加工作，是

省中医院呼吸内科 20 病区的普通护

士。看到医院急诊的同事和保安们接

走了老大爷，忙碌了一天的她，拖着疲

惫的身体悄悄跳上了回家的公交车。

血透后等车回家突然晕倒

救人的“美小护”是位刚工作的90后

血透患者要控制体重、限制饮食

去采访张主任这天，她白大褂里穿着一件半

高领夏季连衣裙，裙子过膝，她解释说：“一般夏季

空调开得很足，要保护颈椎和膝盖。从中医角度

来说，夏季有寒邪，一是来自于受凉，如洗冷水澡、

趟凉水、吹空调；二是从饮食中而来，吃冷饮、冰镇

水果等。这些寒邪，都容易导致颈椎病或湿气难

除等问题。”

“在冬季，人们更加注重防寒保暖，不爱贪凉，

所以，从养生的角度来说，夏天比冬天更需要抗

寒。”张主任说。那怎么抗寒呢？这段时间，张主

任拔火罐的频次高了起来。“一周拔一次真空火

罐，颈椎部位寒气会少一点。”另外，因为门诊时说

话比较多，张主任咽喉不好，每年三伏贴，她总会

贴一贴膝盖，贴一贴咽喉，很有效果。

夏季伏阴在内，暖食尤宜。不管夏季还是冬

季，张主任不吃冷饮或者棒冰。而且这两个月，只

要逛菜场，有样蔬菜，她肯定必买，“‘冬吃萝卜夏

吃姜，不劳医生开药方’，嫩姜可以温胃散寒增进

食欲，我们家从嫩姜上市，吃到嫩姜下市，基本每

天换着法子做嫩姜。”张主任说。

“嫩姜都不用去皮，切薄片后，放在玻璃瓶内，放

一点白米醋和糖，腌渍两天，脆脆的，一点也不辣。来

不及腌渍，可以把嫩姜、黑木耳、肉片，一起炒着吃，外

面吃过一道子姜炒鸭，也是不错的。”张主任说，

“每天吃姜片不用多吃，腌渍的姜片我也只吃

两三片。杭州刚刚出梅，天气还挺潮闷，我想到了

重庆人吃川菜去湿，吃不了口味火爆的川菜，巧用

川菜食材，也能有同样效果。比如我炒青菜都会

放一簇红花椒，冷油放花椒，然后一起炒，微麻，蛮

对我家人胃口。”

雨水多的夏季，只要蹚过冷水，或者淋到雨，

一杯红糖生姜茶，张主任总是端在手上，读大学的

儿子也煮得一手暖心姜茶，“煮姜茶的姜，不能选

用嫩姜，最好用姜味浓郁的本地生姜，大拇指那样

大一块，切片之后，煮十分钟，把姜汁煮出来，放一

点红糖，酽酽一杯喝下，我觉得还挺舒服。”

老病人都知道，张主任看门诊，手边必有茶，

她笑着说：“一天两杯水，我肯定少不了。一天喝

水量近两个热水瓶。”

张主任说的两杯水，指的是上午一杯绿茶，下

午一杯花茶。喝绿茶，张主任坚持 20 多年的习

惯，“绿茶有清香，沁人心脾，清早喝绿茶，感觉精

气神都被打开了，下午喝花茶，则是这四五年养成

的习惯。”

很多人喝花茶爱放在玻璃杯里，看花朵慢慢

舒展开来，张主任却说：“平时泡花茶，一般，我都

是上午就把花茶放好，在保温杯焖着，到了下午时

花茶药性都会被焖出来，然后取一个玻璃杯加水

兑着喝，浓淡适宜，不会越喝越淡。”

仔细一瞧，张主任杯子里的花茶，花样经还蛮

多。“这是我夏季常喝的花茶，安徽滁菊、枸杞，有

明目的作用，玫瑰花和铁皮石斛花，则有疏肝解郁

的作用。四味料味道都很清香，性平，一般体质的

女性都可以喝。”

事实上，平时门诊，不少病人都会问张主任，

“除了吃中药，我们能不能喝点什么补一补。”张主

任给出的意见都不相同，“每个人都有个体差异，

比如铁皮石斛、西洋参、枸杞加菊花，这几味药材

组成的花茶，就适合放疗病人，尤其适合头颈部有

肿瘤的病人当水喝；绞股蓝、三七花、山楂、枸杞

子，则适合血脂高的病人；而炒香的大麦茶，有开

胃功效，小孩子也能泡水喝。”

夏季也要抗寒 每天嫩姜两三片

一天两杯水 这些水肝脏爱喝

养花养心 瑜伽球上练平板撑

本报讯（记者 柴悦颖 通讯员 吴嘉 黄

洁菁）“刚刚，急诊室正抢救一位体温高达

42℃的热射病患者。每年的第一例基本都在

我院。”昨天的杭城气温高达35℃，当天下午

1点半，余杭一院几位医护人员同时发出了这

条微信朋友圈。

大伯姓张，今年五十出头，昨天上午晕倒

在路边时，首先被余杭区一位交警发现，随即

送入了余杭一院抢救。因为体温高达42℃，

大伯被确诊为今年夏天医院收治的第一例热

射病患者。截至发稿时，大伯体温已得到有

效控制，但因合并有其他基础疾病，还需进一

步治疗。

大伯晕倒被送进医院

昨天的杭城气温又创新高，上午 10 点

多，余杭一位交警在执勤时，发现张大伯晕倒

在马路边，他摸了摸大伯身体发现很烫，随即

拦下一辆出租车将他送往余杭一院。

“当时，大伯体温高达42℃，被确诊为重

症中暑，也就是热射病，这是一种高致命性疾

病。”余杭一院急诊科蒋寅生医生说，当时急

诊室接到电话通知，说院内即将送来中暑病

人时，大家立即备好冰床、冰袋等，做好抢救

准备。大伯入院后，医院开通绿色通道，给予

了心电监护，冰盐水静脉输入等救治措施。

“我们抢救了一个小时，大伯体温终于降

到了38℃，但因他还患有其他疾病，接下来还

需进一步治疗。”蒋寅生医生说，这位大伯是

医院今年首次接诊的重症中暑病人。

杭城的天气越来越热了，按往年的经验，

进入三伏天，气温达到40℃左右，中暑病人会

越来越多。为了应对即将到来的中暑高峰，

蒋寅生医生说，医院急诊科已经做好了各类

中暑抢救的准备，备足了冰床、冰袋、冰盐水

等。

中暑后应迅速脱离高温环境并冷敷

高温引起的中暑主要有先兆中暑、轻症

中暑、重症中暑三种，热射病即重症中暑。

“像大伯这样的就是重症中暑，是由于暴

露在高温高湿环境中，导致身体核心温度迅

速升高超过40℃，并伴有意识障碍如惊厥、昏

迷等多器官功能受损的严重临床综合征，具

有发病急、进展快等特点。”蒋寅生医生说，如

果没有得到及时有效的救治，患者死亡率高

达50%以上。这类患者多见于户外工作者以

及夏季进行剧烈运动的人群。

“要预防中暑，家里空调温度不要打得太

低，不然容易引发不适。”蒋寅生医生说，常见

的轻症中暑，病人会表现为头痛、头晕、体温

升高、出汗减少等症状。

出现中暑症状时，首先要迅速从高温环

境转移到阴凉通风处休息，解开衣领，同时用

浸湿的冷毛巾敷在头部，并快速扇风。轻者

经过上述处理一般会逐渐好转，再口服一些

仁丹、十滴水等，并喝一些含盐分的清凉饮

料，如淡盐水等即可；重者，除上述降温方法

外，还可用冰块或冰棒敷其头部、腋下和大腿

腹股沟处，同时用凉水反复擦身、扇风进行降

温。外出旅游或出差时若感不适，可用仁丹、

清凉油、风油精等降温药品，在太阳穴涂抹。

不过蒋寅生医生提醒，一旦出现神志错

乱、语无伦次、不安宁、昏迷等重度中暑症状

时，应让患者立即平卧，进行冰敷降温等紧急

处理，同时拨打120求助。
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“美小护”王文婷“美小护”王文婷

省中医院的医护人员和保安们一起正在救助张大爷


