
牙龈出血用白茅根煮藕
中医称牙龈出血为“齿衄（音ｎǜ）”。《血证论·齿

衄》记载，“牙床尤为胃经脉络所绕，故凡血衄皆是胃火
上炎，血随火动……亦有肾虚火旺，齿豁血渗，皆阴虚，
血不藏之故。”肾主骨，齿为骨之余，而上下牙床属阳明
大肠经和肾经，所以，治疗牙龈出血以清胃泻火和补肾
固齿为主。临床上，牙龈出血以胃热炽盛型最为常见，
症状表现主要为：出血颜色鲜艳，伴有口渴、口臭、便
秘、尿赤、苔黄等，治疗原则为清泻胃火、凉血止血。

在此，介绍一个小方子———白茅根煮藕。做法为：
取鲜白茅根150克、鲜藕200克，鲜白茅根切碎，鲜藕切
片，共煮汁，每日饮2～3次。方中，白茅根是白茅的干
燥根茎，性寒味甘，归心、肺、肾、膀胱经，具有清热生
津、凉血止血、利尿通淋的作用。藕与白茅根功效相
似，鲜藕性寒，能凉血止血、除热清胃，主治瘀血、吐
血、口鼻出血等。两药合用，有清热凉血止血的功效。
该方同样适合于血热导致的鼻出血、月经过多者。

需注意，脾胃虚寒、小便多且口不渴、腹泻患者不
宜服用白茅根，否则会加重病情。 （据《生命时报》）

有些止痛药会伤心血管
近日，丹麦奥胡斯大学医院的研究人员公布了一

项回顾性研究，探讨了关于常用止痛药双氯芬酸与患
心血管疾病风险之间的关系。研究发现，双氯芬酸对
患者的心血管疾病风险要比其他非甾体类抗炎药物
的风险高。

研究者调取了630万丹麦成年人的信息，他们年
龄在46～56岁之间。受试者根据患心血管病风险高
低，被分成低、中、高三组，跟踪时间长达十年。研究发

现，与布洛芬、扑
热息痛相比，双氯
芬酸在开始治疗
的30天内，出现心
脏问题和产生并
发症的风险显著
增加。若每年持续
服用双氯芬酸，和
服用其他药物相
比，风险性更会增
加。而且，这种风
险增加不分男女
和年龄，即使是低
剂量服用，患病风
险也会增加。
（据央视消息）

中医认为，手脚冰凉
是一种“闭症”，所谓“闭”
即是不通。分析原因，不外
乎以下几种：

1.阳气不足，各种原因
都可能伤阳气。2. 气血不
足，此时会畏寒，出现动辄
气喘、汗出的气血虚情况。
3.肝气不舒。有的人怕冷，
四肢末端冰凉，尤其是手
脚，到了胳膊那里就不凉
了，这种情况，往往是肝气
不舒、情绪不佳导致的四
逆散证。

改善手脚冰凉日常保
健方法：

1. 驱寒温阳，生姜红
糖。生姜驱寒温阳，早晨可
以用3～5片姜，再加一勺红
糖泡水或煮水，这样晨起就
能阳气充足，抵御风寒。

2. 温补脾胃，小米羊
肉。将羊肉洗净，切成小
片，放到凉水中，加热至沸
腾，大火烧2分钟，再用小
火烧30分钟，用凉水洗净
备用，用小米烧粥，半熟时
放入羊肉，同烧至肉熟米

烂，加盐、姜片即可。羊肉、
小米同用可温补脾胃。

3.按摩穴位。八邪穴位
于手背、手指指缝下方，手
微微握拳，在每个手指指

间，指蹼缘后方赤白肉际
处，每侧四穴，左右共八
穴。每天早晚各搓揉100
下，力度以自己能承受为
主。 （据《大河报》）

已是深秋，室外温度
越来越低。有不少老人反
映自己到了这个季节总是
反复感冒，或者持续感冒。
据中医专家介绍，经常感
冒，反复感冒的人是标准
的体虚感冒。

体虚感冒多表现为不
敢脱外衣，一脱就感冒，有
些病人甚至脱个袜子都会
感冒，总觉得身上冷飕飕
的透着风。最明显的症状

就是感冒反反复复，吃药
就好，停药就犯。如果出现
这种情况应警惕自己是否
体虚型感冒。

体虚感冒分为气虚、
阴虚、阳虚三个类型。

气虚型的特点是不能
受风，受风就感冒。治疗时
就以补气为主。阳虚型的
特点是怕冷，对周围环境
温度的下降非常敏感，这
类感冒治疗便以温阳为

主。最后一类是阴虚型，这
类病人阴虚内热，极易五
心烦热。时常夜间心烦，手
心脚心全是汗。此时治疗
就要以滋阴为主。

中医认为，“正气存内，
邪不可干”。尤其是老年人
们，上年纪后正气一年比一
年更难固养。老人们要记得
无论天再冷，也要坚持锻炼
身体，动一动。养成良好的
生活习惯，规律作息，避免

熬夜，保证每一天都精力充
沛，增强身体免疫力。

要时刻注意气候变
化，室内外环境的温差不
宜过大，根据周身环境温
度的变化及时增减衣服。
日常饮食需均衡，既要有
营养，又应该保持清淡。足
部保健穴位不少，多用温
水泡脚，促进血液循环，从
而达到自身正气的养护效
果。 （据《大河报》）
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每天运动有益于身体
和大脑健康。美国《读者文
摘》网站近日刊文称，锻炼
还有一些隐藏的好处，那
就是可降低7种癌症的患
病风险，并延长患者寿命。

乳腺癌 2009年发表
在《美国国家癌症研究所
杂志》上的一项研究成果
显示，中高强度的体力活
动可以降低患乳腺癌的风
险。在分析了50项研究后，
专家发现，参与运动者乳
腺癌的患病风险降低了
20%，其原因可能是运动通
过降低激素水平和调节胰

岛素水平，阻止了乳腺肿
瘤的生长。

肺癌 美国国家癌症
研究所专家对21项研究进
行回顾性研究后发现，体
育锻炼可使患肺癌的风险
降低20%。

前列腺癌 2005年发
表在《美国医学协会杂志·
内科学》上的一项长达14
年的跟踪研究发现，65岁
以上的男性如果积极锻
炼，患上致命性前列腺癌
的风险明显降低。

子宫内膜癌 美国国
家癌症研究所估计，2.8%

的女性一生中会患上这种
类型的癌症。预防子宫内
膜癌的一种有效方法就是
每天进行体育锻炼。2004

年发表在《美国国家癌症
研究所杂志》上的一项研
究表明，体质指数(BMI)
高、体力活动少的女性患

子宫内膜癌的风险更高。
结肠癌 2013年发表

在《临床肿瘤学杂志》上的
一项研究成果显示，诊断
结肠癌前后，如果多运动
可降低死亡率。美国癌症
协会针对近2300名癌症患
者进行追踪调查后发出建
议，每周步行2.5小时，就会
对降低死亡率产生明显影
响。

脑癌 根据美国脑肿
瘤协会的统计，脑肿瘤在
0～19岁人群中最常见。美
国杜克大学癌症研究所的
专家在2011年发现，经常

锻炼的脑癌患者比那些久
坐不动的病人活得更长。
这一发现表明，体力活动
对提升病人的整体情绪有
积极影响，进而延长了他
们的生命。

骨癌 美国康奈尔大
学的生物医学研究人员在
2013年发现，负重运动（如
举重或跑步）可以减少骨肿
瘤的形成。因为体力活动能
使骨骼更强壮，促使肿瘤变
弱，甚至阻止肿瘤的生长。
对骨骼来说，锻炼是双赢，
既能提高骨骼强度，又能防
骨癌。 （据《生命时报》）

反复感冒也许是体虚

改善手脚冰凉有方法


