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心脏是人体最重要的器官之一，它不断

地跳动，将血液输送到全身各个部位。 为了

保持心脏的健康跳动，我们需要采取一系列

措施，从饮食、运动到生活方式等多方面进行

综合管理。 以下是八条关于如何保持心脏健

康跳动的秘诀。

1.�

均衡饮食，营养心脏

饮食是心脏健康的基石。 建议多摄入富

含

Omega-3

脂肪酸的食物， 如深海鱼类，以

及富含纤维的蔬菜和水果，它们有助于降低

心脏病的风险。 同时，应减少高盐、高糖和高

脂肪食物的摄入，避免给心脏带来过大的负

担。 选择全谷物食品，因为其中的纤维有助

于降低胆固醇水平。

2.�

适量运动，强健心肺

运动是增强心脏功能的有效方式。 每周

至少进行

150

分钟的中等强度运动，如快走、

游泳或骑自行车，可以提高心肺功能，促进血

液循环。 此外，力量训练也很重要，每周至少

进行两次，有助于增强肌肉，提高新陈代谢。

3.�

戒烟限酒，心脏的清新空气

烟草和过量饮酒都会对心脏造成严重伤

害。戒烟可以显著降低心脏病的风险，而适量

饮酒则需根据个人情况谨慎选择， 建议男性

每天不超过两杯，女性不超过一杯。

4.�

管理压力，心脏的平静之海

长期的压力和焦虑会加速心脏的老化。

学会通过冥想、 瑜伽或深呼吸等方式放松身

心，保持心情愉悦，对心脏健康大有裨益。 特

别是深呼吸， 每天融入日常生活， 如早晨醒

来、午间小憩、晚上入睡前，都能有效缓解紧

张情绪。

5.�

定期检查，心脏的健康守护者

定期进行心脏健康检查， 及时发现并治

疗潜在问题，是守护心脏健康的重要措施。如

果家族中有心脏病史，更要重视心脏健康。

6.�

合理睡眠，心脏的充电站

良好的睡眠是身体恢复和充电的重要过

程。 建议每晚保持

7-9

小时的睡眠时间，创

造一个安静、舒适的睡眠环境。

睡前避免使用电子设备、 饮用刺激性饮

料等，以保证睡眠质量。

7.�

控制心率，保持健康

通常情况下，静息状态下心率在

60-100

次

/

分属于正常。 如果静息心跳超过

80

次

/

分， 说明心率偏快， 可能会对身体产生不利影

响。应用药物或生活方式调整降低心率，可以改

善患者症状和活动耐量。

8.�

及时就医，科学治疗

如果出现心率过缓或心动过速， 需要及时

就医，根据具体情况对症治疗。 同时，针对心脏

疾病如冠心病、心绞痛等，也需要进行科学治疗

和管理。

综上所述，通过均衡饮食、适量运动、戒烟

限酒、管理压力、定期检查、合理睡眠、控制心

率和及时就医，我们可以有效维护心脏的健康

跳动。

让我们从日常做起， 用科学的方法守护这

颗跳动的心脏，享受健康、活力的生活。

（作者单位： 河北省固安县中医院）

让心脏健康跳动的秘诀

□

马严

在现代医学中，病理学作为一门基础医学

与临床医学之间的桥梁学科，发挥着举足轻重

的作用。它不仅揭示了疾病发生发展的原因及

规律， 也为疾病的诊断和治疗提供了科学依

据。 本文将带您走进病理的世界，了解病理学

的奥秘以及它在健康维护中的重要性。

一、病理学的定义与任务

病理学是研究人体疾病发生的原因、发

生机制、 发展规律以及疾病过程中机体的形

态结构、 功能代谢变化和病变转归的一门基

础医学科学。 它既是医学基础学科，又是一门

实践性很强的具有临床性质的学科。 病理学

的任务主要包括四个方面： 研究疾病的病因

学、发病学、病理变化以及疾病的转归和结局。

二、病理科的日常工作

病理科是医院中负责对患者的组织、体

液等进行病理检查的重要部门。 病理医生通

过显微镜观察细胞及组织的细微变化， 结合

患者的临床信息，出具疾病诊断报告。病理报

告有多种类型，包括快速冰冻病理报告、常规

组织学病理报告、 细胞学病理报告和分子病

理报告。

1.

快速冰冻病理报告：主要用于术中快

速明确病变性质、 淋巴结是否转移以及肿物

切除范围是否足够。病理医生需要在

30

分钟

内出具报告，确保手术的顺利进行。

2.

常规组织学病理报告：通过手术切除

或腔镜等方法获取的患者活体组织， 经过脱

水、包埋、切片、染色等一系列操作后，制成组

织切片。病理医生通过显微镜观察这些切片，

出具详细的诊断报告。

3.

细胞学病理报告：主要用于送检的样

本肉眼观察不到病变的情况，如胸腔积液、腹

水、内窥镜刮取刷片等。病理医生通过观察标

本内细胞是否异常，判断病变的性质。

4.

分子病理报告：基于细胞或组织基因

水平改变而出具的一种病理诊断报告， 可以

更精准地协助疾病诊断及分型， 指导临床用

药及判断预后。

三、病理报告的重要性

病理报告被称为诊断的“金标准”，病理

医生则被誉为“医生中的医生”。 一份完整的

病理报告通常包括基本信息、肉眼所见、镜下

所见、 病理学诊断以及免疫组化及分子检测

结果等内容。

1.

基本信息：包括患者的姓名、性别、年

龄、住院号或门诊号、送检标本名称等。

2.

肉眼所见：病理医生通过肉眼观察送

检标本，记录标本的名称、大小、颜色、质地等

信息，重点观察病变的情况。

3.

镜下所见：病变组织经过一系列处理

后制成切片， 病理医生通过显微镜观察这些

切片，识别并总结病变组织的形态学特点。

4.

病理学诊断：这是病理报告最核心的

内容，病理医生通过综合患者的病史、体征、

实验室检查、 影像学检查等临床信息以及肉

眼、镜下所识别并总结的形态学特点，得出患

者所患疾病的名称和性质。

5.

免疫组化及分子检测结果：对于形态

相似、分化较差或比较罕见的病例，需要辅助

免疫组化及分子检测技术检测相关指标进一

步明确诊断。

四、病理诊断的局限性与挑战

尽管病理诊断具有高度的准确性和客观性，

但它也不是万能的，有其固有的主客观局限性。

例如， 有时由于送检组织过小或未能取

到典型病变组织，导致诊断结果不够准确。此

外，一些疑难少见的病例，如淋巴瘤、软组织

肉瘤等，确诊常需要结合分子检测，而一般地

市级的医院病理科由于各方面条件所限，无法

开展这些检测项目。

因此，有时需要患者把组织标本拿到上一

级医院进行院际间的病理会诊，听取国内或省

内知名专家的诊断意见。

五、病理学在现代医学中的地位

病理学不仅是基础医学的重要组成部分，

也是临床医学的重要基础。 它通过对疾病形态

结构、功能代谢变化的研究，为疾病的诊断和

治疗提供了科学的理论基础。 随着自然科学的

发展，现代病理学吸收了分子生物学的最新研

究方法和成果，使病理学的观察从器官、细胞

水平深入到亚细胞、 蛋白表达及基因的改变，

进一步提高了诊断的准确性和精确度。

结语

走进病理，我们了解到病理学在医学中的重

要地位和作用。 它不仅揭示了疾病的本质和规

律，也为疾病的诊断和治疗提供了科学依据。

每一份沉甸甸的病理报告背后，都承载着

病理医生的责任与患者的期待。 因此，我们应

该更加关注和理解病理学，珍惜每一次病理检

查的机会，为自己的健康保驾护航。

（作者单位： 四川省资阳市人民医院）

病理学为诊断和治疗提供科学依据

□

王伟

在现代医学领域，医学检验不仅是疾病

诊断的重要工具，更是科研成果转化为患者

实际福祉的关键环节。 从实验室到临床，每

一步都凝聚着科研人员的智慧和汗水，旨在

为患者带来更加精准、高效的治疗方案。

医学检验技术的快速发展，使得许多原

本难以检测的疾病标志物得以被发现。 这些

标志物如同疾病的“指纹”，能够帮助医生在

疾病早期就进行准确诊断。 例如，通过高通

量测序技术，科学家能够识别出与特定癌症

相关的基因突变，从而为患者提供个性化的

治疗方案。 这种精准医疗的实现，离不开医

学检验技术的不断进步和科研成果的有效

转化。

然而，将医学检验成果转化为患者福祉

并非易事。 这需要一个复杂而精细的过程，

包括科研创新、成果转化、临床应用等多个环

节。在这个过程中，医院和科研机构扮演着至

关重要的角色。 他们不仅需要进行前沿的科

学研究， 还需要将研究成果转化为实际可行

的临床技术，并最终应用于患者身上。

以朝阳医院为例， 该医院在眼科疾病精

准诊断方面取得了显著成果。通过长达

12

年

的攻关， 眼科主任陶勇带领团队建立了具有

六万余份临床眼部液体标本的样本库， 并基

于样本库开展了大量国际国内联合研究。 他

们首创了以病原检测恒温扩增基因芯片和免

疫基因组学算法为核心的集成化微量眼部液

体快速检测体系， 实现了炎症性眼底病的早

期精准诊断。

这一成果不仅填补了微量眼内液多重指

标同时检验的技术空白， 还显著提高了诊断

的准确性和效率， 为患者带来了更好的治疗

效果。

除了科研创新外， 医学检验成果的转化

还需要关注实用性、安全性和可持续性。实用

性意味着转化成果必须能够切实解决临床问

题，提高患者的生活质量。

安全性则要求在整个转化过程中严格把

控质量，确保患者利益至上。可持续性则强调

建立成果转化长效机制， 推动医疗技术持续

进步。

为了实现这一目标， 医院和科研机构需

要加强与临床医生的沟通与合作。 临床医生

是医学检验成果的直接应用者， 他们了解患

者的实际需求， 能够为科研人员提供宝贵的

反馈和建议。同时，科研人员也需要将最新的

研究成果及时分享给临床医生， 帮助他们更

好地理解和应用新技术。

此外， 政策支持和资金投入也是推动医学

检验成果转化不可或缺的因素。 政府可以通过

制定相关政策， 鼓励医院和科研机构进行科研

创新， 并为成果转化提供必要的资金支持和税

收优惠。

企业也可以积极参与其中， 通过产学研合

作等方式，推动医学检验技术的产业化发展。

总之， 医学检验成果的转化是一个复杂而

精细的过程，需要医院、科研机构、临床医生、政

策制定者和企业等多方面的共同努力。 只有将

科研成果真正转化为患者福祉， 才能真正实现

医学的价值和意义。让我们共同期待，在未来的

日子里， 医学检验技术能够为更多患者带来希

望和光明。

（作者单位：河北省临西县中医医院）

医学检验成果如何转化为患者福祉

□

周莹

中药作为中华民族的传统瑰宝， 以其

独特的四性五味理论， 为人们的健康保驾

护航。

四性五味不仅是中药的基本属性，更是

平衡身体、调和阴阳的重要手段。 本文将详

细介绍中药的四性五味及其如何帮助平衡

身体。

一、中药的四性

中药的四性，又称四气，指的是寒、热、

温、凉四种性质。 每种性质对应不同的身体

反应和治疗效果。

1.

寒凉性：寒凉性质的药材和食材能够

清热泻火、凉血解毒，适用于热性疾病，如感

冒发热、 咽喉肿痛等。 常见药材有石膏、知

母、黄连等。 这类药材能有效减轻热症，降低

体内热量。

2.

温热性：温热性质的药材和食材能够

温阳散寒、助火生热，适用于寒性疾病，如手

脚冰冷、 胃寒呕吐等。 常见药材有附子、肉

桂、干姜等。 这类药材能温暖身体，驱散寒

气，增强身体阳气。

3.

平性：平性的药材和食材介于寒凉和

温热之间，具有开胃健脾、强壮补虚的功效，

并且容易消化。平性食物适合长期食用，如黄

豆、黑豆、红薯等。

二、中药的五味

中药的五味，指的是辛、甘、酸、苦、咸五

种味道，每种味道对应不同的脏腑和功效。

1.

辛味：辛味药材和食材能散、能行，具

有发散、行气、活血的作用。适用于气血阻滞、

外感风寒等症状。 常见药材有紫苏叶、木香、

川芎等。辛味食物能促进血液循环，缓解气血

不畅。

2.

甘味：甘味药材和食材能补、能和、能

缓，具有补益、和中、调和药性、缓急止痛的作

用。 适用于正气虚弱、脾胃虚弱等症状。 常见

药材有人参、熟地黄、甘草等。 甘味食物能增

强脾胃功能，调和药性，但过量食用会引起血

糖升高。

3.

酸味：酸味药材和食材能收、能涩，具

有收敛、固涩的作用。适用于多汗、久咳、久泻

等症状。常见药材有五味子、乌梅、山茱萸等。

酸味食物能增强肝脏功能，收敛气血，但过量

食用会引起消化功能紊乱。

4.

苦味：苦味药材和食材能泄、能燥、能

坚，具有清热泻火、泄降气逆、通泄大便、燥湿

等作用。适用于热证、喘咳、便秘等症状。常见

药材有黄芩、栀子、大黄等。

苦味食物能清热燥湿， 但过量食用会导

致消化不良。

5.

咸味：咸味药材和食材能下、能软，具

有泻下通便、软坚散结的作用。适用于大便燥

结、痰核等症状。

常见药材有芒硝、海藻、鳖甲等。 咸味食

物能软化体内肿块，促进排便，但过量食用会

损伤肾脏。

三、如何平衡身体

平衡身体的关键在于根据自身体质和疾

病状况，合理选择中药和食材，调和阴阳，达

到健康状态。

1.

辨证施治：在使用中药前，应先了解自身

体质和疾病状况，辨证施治，避免盲目用药。 例

如，阴虚火旺者宜食咸味食物，以补肾虚；痰湿

体质者宜食温燥食物，以健脾祛湿。

2.

适量食用： 每种味道的药材和食材都有

其独特的功效， 但过量食用可能会带来负面影

响。 因此，应适量食用，避免过量。

3.

饮食均衡： 饮食均衡是保持身体健康的

基础。应合理搭配不同味道和性质的食物，保持

营养平衡，避免偏食。

4.

季节养生： 季节变化对人体健康有很大

影响。应根据季节变化，选择合适的中药和食材

进行调养。 例如，夏季宜食寒凉食物，以清热解

暑；冬季宜食温热食物，以温阳散寒。

总之， 中药的四性五味是其发挥作用的基

础，通过合理选择和搭配，可以有效平衡身体，

调和阴阳，达到健康状态。 在使用中药时，应了

解药材的性味， 并根据自身体质选择合适的药

物，以充分发挥其疗效。

（作者单位： 河北省大城县中医医院）

中药四性五味：合理选择搭配 有效平衡身体

□

孙锦芹


