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健康8

常有一些需要中药调

理身体的患者，就诊完后，

往往会有疑问：吃中药调理

身体，到底要吃多久？中医

专家的答案是，调理身体如

同锻炼，为了健康，锻炼应

该坚持多久，中药就得吃多

久。很多人立刻就感到不可

思议，甚至反对：啊！难不成

要天天吃啊……当然不是。

吃中药如果是为了调理身

体，建议长期坚持，但允许

阶段性地吃吃停停。

具体地说，调理身体

的吃药流程是这样安排

的：先吃3～6个月的汤药，

直至全身感觉良好，然后

停药半年，之后每年冬天

吃一料膏方。

对不同体质和需求的

人群，可进行增减服药调

理。比如体质虚寒或年迈精

亏的，夏天再加一料膏方；

偏于脾虚多湿的，在春夏多

雨的季节补吃1～2月的汤

药祛湿；肝气偏旺、容易生

气的朋友，可在2月末至4

月初之间吃 1 个月的汤药

疏肝健脾；工作繁忙、精力

透支的，推荐经常服用一些

清补药茶（不拘时间）；以美

容养颜为目标的女性，推荐

经常服用疏肝活血的中药

茶饮（不拘时间）。

中药调理身体，不是

人人需要，也不是人人都可

以，一定要注意科学。需要

吃中药调理身体的人，是平

时感觉身体不适、精力不足

或有特别健康要求（比如美

颜）但没有明确的疾病需要

治疗的人。有相当一部分来

门诊要求调理的人，其实身

患疾病，对他们来说，迫切

需要的是规范的治疗。

（据《新民晚报》）

口唇起水疱不一定是上火

夏日，有些人嘴角长起了一个个水疱，以为是上火，

可反反复复不见好，于是去医院咨询：“医生，我嘴角老是

起水疱，有时鼻孔边也有，不管它慢慢也会好，可隔一段

时间又要发，怎么办呢？”其实，嘴角或是嘴唇上长水疱属

于病毒性皮肤病，它究竟是怎么回事呢？

口唇疱疹与带状疱疹有别

据介绍，嘴角疱疹属于单纯疱疹，单纯疱疹是由单纯

疱疹病毒（HSV）感染所致，以簇集性水疱为特征。

单纯疱疹病毒分为HSV-1和HSV-2。引起大多数口

唇单纯疱疹的是感染HSV-1，感染HSV-2则会引起大多

数的生殖器部位单纯疱疹。

有人误认为口唇疱疹和带状疱疹相同，或者会转变

为带状疱疹。其实口唇疱疹与带状疱疹完全不同，虽然疾

病的表现都是片状红斑上长了密集水疱，但带状疱疹最

明显的特点是针刺样、跳动性或烧灼样疼痛。引起带状疱

疹的病原体为水痘-带状疱疹病毒，侵犯神经，个别患者

会产生后遗神经痛，疼痛长达数年。而口唇疱疹病程短，

一般不超过2周，但有的患者复发频繁。

免疫力下降容易复发

据皮肤专家介绍，只要患过单纯疱疹的人，相比其他人

更容易复发。有的人不仅长口唇上，还有人长鼻孔周围或面

颊上。具体分析原因是，初次感染单纯疱疹，多是与携带该

病毒者有了直接或间接接触，如使用患者的餐具、亲吻等。

如果这时皮肤黏膜有一些肉眼可及或看不见的破损，病毒

就会由此处进入，但并不是所有接触到病毒的人都会发病，

如果抵抗力强，多数人不会出现临床症状。最麻烦的是，有

人得过一次口唇疱疹后，表面看起来已痊愈，但病毒很可能

还隐藏在口鼻周围。当某些因素削弱了身体抵抗力时，病毒

会再次活动，引起疱疹在同一个部位反复发作。

切不可自行挑破水疱

根据医生建议，好发于皮肤黏膜交界处的簇集性水

疱易复发等特点，可确诊单纯疱疹，必要时可检测疱液中

病毒DNA。单纯疱疹的治疗应及时应用抗病毒药物，自行

挑破易引起感染甚至留下瘢痕。阿昔洛韦及其衍生物（如

伐昔洛韦、泛昔洛韦）是抗HSV最有效的药物。以收敛、干

燥、防止继发细菌感染为主，可予以阿昔洛韦软膏外用，

继发感染时擦百多邦软膏等。 （据《新民晚报》）

别把中风当中暑

头伏当日，63 岁的孙大爷出门办事突然晕倒，

邻居以为老人中暑了，送到医院才知道是中风了。

每年当温度长期处在 32 摄氏度以上时，多会出现

中老年人中风的发病高峰，特别是心脑血管病患者

最危险。

在临床中，不少中风患者误把中风当中暑，耽误

了治疗时机。其实，中暑与中风的症状很好区分。中

暑往往发生在高温环境下，常见表现有发烧、脉搏加

速、意识丧失等，但不会有肢体乏力、偏瘫等表现。中

风患者常常会出现意识丧失、头痛加剧、手麻、眼前

发黑，同时伴有语言不清、肢体偏瘫等症状，并不特

定在高温环境下出现，且多发生在有基础病的老年

人身上。

老人忽然出现症状轻微或“一闪而过”的头痛、头

晕和眼花以及半身麻木、肢体感觉异常，切勿以为是

“天热吃不好睡不好”之故，而应该及时去医院诊治。

对于脑中风患者，发生后的 3 小时是救治“黄金时

间”，是抢救生命的关键。 （据《北京青年报》）

老年人血压
降到多少合适？

老年人血压控制“高一点”还是“低一点”的话

题，一直都是人们争论的焦点。其实，老年人的降压

标准并不固定，需根据患者的具体情况来确定。

有一名老人今年 80 岁，多年前查出高血压，一

直处于 165/100 毫米汞柱上下。后经严格服药和生

活管理，血压基本控制在 130/80。然而，子女们却表

示：“母亲年龄较大，这个血压值让我们很不放心，太

低了。”其实，这位老人血压控制得较稳定，目前也没

有出现头晕等不适，因而这个血压水平对她来说就

是理想的。

据介绍，老年人血压最好不超过140/90 毫米汞

柱，否则依旧要当成高血压来处理。老年人及时采取

措施有效降压，能在一定程度上降低心血管事件的

发生率和死亡率。有不少老年人的血压长期维持在

120～130/70～90毫米汞柱，其稳定性甚至优于青壮

年人。同时，他们的血脂血糖控制也不错，精神矍铄。

这说明，老年人完全可以拥有跟年轻人一样理想的

血压。

当然，临床上也有很多老年人身体衰弱，或已存

在明显的颈动脉、脑血管狭窄，血压控制不理想，也

就只能放宽血压标准（≤150/90 毫米汞柱）。考虑到

血压降得低一些，远期获益会更多，当患者血压长期

稳定，也没有其他不适时，可考虑将血压再降一点，

比如降到140/90毫米汞柱。还有一部分老年人从青

壮年时期就有高血压、颈动脉狭窄、血管硬化等心血

管病，特别是血管弹性不好，血压不宜降得过急、过

低。只有血管狭窄通过支架等解决后，病情也稳定

了，才考虑继续降压。

（据《北京晚报》）

拔牙尽量选在上午

牙医为什么一般建议拔牙尽量选在上午进行，这是因为

拔牙后，一旦遇到严重出血，下午可及时联系医生处理。建议

拔牙后的一天内，应少说话、不刷牙、不漱口、舌头不要触碰

伤口，让伤口安静地度过20个小时左右。这样做是为了拔牙

窝能形成健康的血凝块，促进伤口愈合。（据《快乐老人报》）

糖友保健4项注意

最近，糖友陈先生总感觉脚部麻木，听说“盐疗”可改

善这种情况，便去养生馆做“盐疗”。到店后，他听从店员安

排，将双脚放在加热的盐上。当时没有任何不适，可陈先生

发现足部起了水疱，被确诊为糖尿病足。

这是因为糖友对温度不敏感，做“盐疗”容易烫伤足

部，一旦破损处出现细菌感染，严重时甚至要截肢。为帮助

管理好血糖，同时帮助预防并发症的发生，医生一般会建

议糖友在保健上记住“汤、糖、躺、烫”四字箴言。

少喝油盐多的汤

糖友可以喝汤，但最好少喝排骨汤、猪蹄汤，这种浓汤

里油多、盐多。最好只适量喝点清淡的蔬菜汤。有研究表

明，高脂饮食吃进去后，至少要10小时才能让油脂在体内

完全消耗掉，其中的盐也要五六个小时后才能排出体外，

很容易造成血脂、血压升高。喝汤可以使同时或之后吃的

粮食更易消化吸收，同样可使血糖升高得更快。

看不见的糖更得防

对糖友来说，只要能引起血糖快速升高的，都应该划

进“糖”的范畴里。比如无糖的糯米、黏米食品以及油多的

食物，像油条、油饼、馅饼、包子，都属于“隐形糖”，一样会

引起血糖快速升高。餐馆的菜里，一份红烧肉要加40～50

克糖，葱烧海参要加15～25克糖，鱼香肉丝要加25～30克

糖，都是“含糖大户”。超市里番茄酱、果冻、绿茶饮料、话

梅、酸奶等，虽然不太甜，可含糖也不少。

躺久了会发胖

“躺”是被动的休息，对糖友来说，不利于血糖和体重

的控制。活动量少不利于血糖的利用，会加重或诱发各种

并发症。研究发现，即便是重症糖尿病人，只要每天原地踏

步或慢走500～1000步，都能使身体状况明显好转。糖友

可以适当加大运动量，广播操、太极拳、爬坡骑自行车、游

泳都可以。

烫会伤害皮肤易感染

糖友由于足部皮肤感觉迟钝，烫伤后不容易及时发

现，且一旦破损，不容易恢复，容易引起感染。因此，对于糖

友，足疗、热水泡脚、热水袋、电热毯、暖脚器等都是禁区。

最好经常检查足部及趾间，一旦发现水疱、血疱、红肿等，

尽快治疗。 （据《大河报》）

中药调理身体可以吃吃停停停停


