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温馨提示

本书中涉及的部分药方的疗效和安全性未经循证医

学验证。因此，在疾病防治的过程中，读者务必向有资

质的保健服务人员、专业医生或注册营养师咨询，出版

社和作者本人不负责提供专业意见或建议，本书只用作

普通的养生指南。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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Seizdoeng Boux Baenz Gvanhsinhbing Hab 
Haeujsim Swnghhoz Baujgen

Yihyoz yenzgiu swhliu byaujmingz， binghsimdaeuz bouxvunz 

raemhrwnh fat  baenz sim geuj in、simlwd mbouj doengz 

bingzciengz、simdaeuz fwt dai， seizdoeng fatbingh dwg seizhah 

song boix lai. Doengzseiz， boux baenz gvanhsinhbing youq bi ndeu 

dauqndaw dingzlai dwg youq ndaw seizdoeng dai bae.

Youq seizdoeng swnghhoz ndawde， fat baenz gvanhsinhbing 

hougoj cibfaen youqgaenj. Ndigah， boux baenz gvanhsinhbing 

seizdoeng wng haeujsim swnghhoz baujgen. Gidij cosih lumj baihlaj：

Daih’it， haeujsim bauj raeuj， gaej hawj dwgliengz. Moix ngoenz 

yawj densi dingq gvangjbo， gibseiz liujgaij moix baez rumznit 

seizlawz daeuj daengz caeuq daeuj geijlai ngoenz， guh ndei fuengz 

nit bauj raeuj cosih. Boux baenz gvanhsinhbing seizdoeng guh ndei 

bauj raeuj cibfaen youqgaenj.

Daihngeih，“ninzringz buenq diemj cung， gvanhsinhbing siuj 

sam cingz”. Miz saw geiq naeuz， moix ngoenz ninzringz buenq 

diemj cung beij boux mbouj ninzringz baenz gvanhsinhbing dai bae 

fatbinghlwd doekdaemq 30%， yenzyinh dwg caeuq mwh ninzringz 

hezyaz doekdaemq， simlwd gemjmenh， hawj gyangngoenz hezyaz 

gauhfungh okyienh duenh seizgan doekdaemq ndeu mizgven.
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Daihsam， fuengz “seizgan fangzdawz”. Swnghvuzcungh 

cietlwd yenzgiu byaujmingz， hwnzngoenz ndeu 24 diemj cung 

ndawde， gyanghaet 6 daengz 11 diemj dwg duenh seizgan fatbingh 

gipsingq sim saek、fwt dai ceiq gaenj ndeu， deng heuhguh “seizgan 

fangzdawz”. Neix caeuq gyauhganj sinzgingh fat angq、simlwd 

gyavaiq、hezyaz swng sang、ndaw ndang siu yangj lai、hezsiujbanj 

comzrom demlai mizgven. Ndigah， bouxlaux baenz gvanhsinhbing 

haemq naek haenx， gyanghaet hwnqmbonq le aeu daezgonq gwn yw， 

gyanghaet gaej anbaiz hozdung daiq lai.

Daihseiq， sam aen buenq faen cung， bauj diuzmingh bingzan. 

Yenzgiu byaujmingz， mbangj bingh sailwed sim uk gyanghwnz 

oksaeh roxnaeuz fwt dai caeuq gyanghwnz sawqmwh hwnqcongz ok 

haexnyouh， aenndang gaijbienq daiq vaiq cauhbaenz yaepseiz sim 

uk soengq lwed mbouj gaeuq mizgven. Gyoengq conhgyah genyi 

naeuz ： Mwh gyanghwnz ndiusingj seiz， wng sien ietnonx gwnz 

mbonq buenq faen cung， liuxle hwnq naengh buenq faen cung， 

caiq song fwngz gaemh bien congz ndwn buenq faen cung cij bae ok 

haexnyouh.
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冬季冠心病患者宜注意生活保健

医学研究资料表明，冬天心脏病突发所致的心绞痛、心律异

常、心肌梗死、心脏猝死的发生率是夏天的两倍多。同时，冠心

病患者在一年中死亡率最高的是冬天。

在冬季生活中，冠心病急性发作的后果是极其严重的。因此，

冬季冠心病患者宜注意生活保健。具体措施为：

第一，注意保暖，避免受寒。每天收看电视收听广播，及时

了解每次寒潮的时间，切实采取御寒保暖措施。冠心病患者冬季

保暖十分重要。

第二，“午睡半小时，冠心少三成”。文献记载，每日午睡半

小时者比不睡者冠心病死亡率低 30%，其原因与午睡时血压下

降，心率减慢，使白天的血压高峰出现一段低谷有关。

第三，谨防“魔鬼时间”。生物钟节律研究表明，一天 24 小

时中，早上 6~11 时是急性心机梗死、猝死的高峰时间，被称为

“魔鬼时间”，与此时交感神经兴奋，心率加快，血压升高，心肌

耗氧多，血小板聚集性增高有关。因此，病情较重的老年冠心病

患者，晨起宜提前服药，上午不宜安排过量活动。

第四， 三个半分钟，生命保平安。研究表明，一些发生在夜

间的心脑血管病意外或猝死与夜间突然起床入厕，体位改变过

快，造成一时性心脑供血不足有关。专家建议，夜间醒来时，应

先在床上躺半分钟，再坐起半分钟，再双手撑床立半分钟。
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Gijgwn Fuengz Dwgliengz Seizdoeng

Ngamq haeuj seizdoeng， vunz yungzheih dwgliengz. Lajneix 

gaisau geij cungj fuengfap yawhfuengz dwgliengz ：

1. Lai gwn gijgwn hamz veizswnghsu A lai haenx， lumj 

lauxbaegnding、byaekbohcai、namzgva、lwgmak saeknding 

roxnaeuz lwgmak saekhenj、bwtdaep doihduz daengj.

2. Lai gwn gijgwn hamz sinh lai haenx. Lumj noh、doxgaiq 

ndaw haij、gak cungj duh、mak genq daengj.

3. Lai gwn gijgwn hamz veizswnghsu C lai haenx， lumj gak 

cungj byaekheu mbaw loeg、gak cungj lwgmak daengj.

Linghvaih， dangnohgaeq、makyungz、mak genq、gyaeq、

cijsoemj、daeuhfouh、byaekhom、souh haeuxnaz daengj. 
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冬季防感冒的食物

初冬刚至，正是感冒的多发期，在这给大家提供用食物预防

感冒的方法。

1. 要多吃富含维生素 A 的食物，维生素 A 是通过增强免疫

力来取得抗感染的效果的，富含维生素 A 的食物有胡萝卜、菠菜、

南瓜、红色及黄色的水果、动物肝脏和奶类。

2. 多吃富含锌的食物，锌是不少病毒的“克星”。含锌丰富

的食物有肉类和海产品。此外各种豆类、坚果也是较好的含锌食

品。

3. 多吃富含维生素 C 的食物，各类新鲜的绿叶蔬菜和各种水

果都是补充维生素 C 的好食品。

饮食推荐：鸡汤、西红柿、坚果、辣椒、蛋、酸奶、豆腐、

香菜、大米粥。
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