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健康8

◎医者心

近日读了浙江人民出

版社出版的《人体的故事：进

化、健康与疾病》，本书提出

慢病的根源是人类生物学

的进化极为缓慢，需经过数

百代的漫长进程，而人类的

文化进化带来的生活方式

的变化都极为快速。短短的

三四十年，变化天翻地覆。

本书作者丹尼尔·利

伯曼指出，尽管农业革命

和工业革命给人类带来了

诸多好处，但众多的文化

变化也改变了我们的基因

与环境作用，诱发了许多

健康问题。最为突出的就

是“失配性疾病”——我们

现有的与旧石器时代相比

在生物学上变化不大的身

体，根本不足以或不能适

应快速改变的现代环境和

行为导致的疾病。

举一个最简单的例

子，由于人们吃东西咀嚼的

动作越来越弱化，人类已没

有充分发育的下颌骨容纳

牙齿的排列，智齿冠周炎成

为儿童牙科常见的病痛。

尽管生物医学技术针

对患病、疾病复发，甚至进

入终末期的病情大展身

手，日益延长人类的预期

寿命，但带病生存不仅给

人们带来痛苦，使生活质

量下降，也大量消耗着医

疗卫生资源。

2014年的数据显示，首

都户籍居民平均期望寿命

超过了80岁，但健康期望寿

命仅60岁左右。肥胖、代谢

综合征、Ⅱ型糖尿病、焦虑、

抑郁等疾病的发病率在不

断攀升，而这些以亿计数的

疾病不仅在原始狩猎采集

社会几乎闻所未闻，在我从

医近30年中也十分少见。

丹尼尔·利伯曼预言：

“将来我们的星球上将有

越来越多肥胖的各种慢病

患者，他们将背上沉重的

经济负担，经受更多的痛

苦。” 文/胡大一

（作者简介：胡大一，

博士生导师，国际欧亚科

学院院士，中国控烟协会

会长，北京大学人民医院

心血管病研究所所长，著

名心血管病专家）

一碗中药汤，闻着都

很苦，怎么喝？什么时候

喝？能不能加糖喝？

临床中，有患者为掩

盖汤药难以下咽的苦味，

在汤药里加糖，这种做法

不提倡。白糖性凉、红糖性

温，如果把白糖加入温热

药中，或把红糖加入寒凉

药中，会减弱药性。红糖含

有较多的铁、钙等元素，可

与中药中的蛋白质和鞣质

等成分结合，产生沉淀，影

响药效。此外，还有些药是

利用苦味来刺激消化腺分

泌，从而发挥疗效的，如黄

连。如果加糖，就会失去这

种作用。

中药汤的服用时间

特别有讲究，掌握正确的

服药时间不仅可以最大

限度地避免药物的不良

反 应 ，同 时 还 可 增 加 疗

效。中药的服用时间应根

据患者病情来决定，如果

疾 病 在 胃 部 以 下（如 肝

病、肾病等)，一般应在饭

前 30 分钟~60 分钟服用；

用于治疗胃以上（如心、

肺、胸膈等处）的疾病，最

好在饭后 15 分钟～30 分

钟服用。在遵循这个基本

原则的前提下，还应考虑

药物的药性，如清热解毒

药、润肠泻下药、补益药

宜空腹服；健胃药或对胃

肠有刺激的汤药以饭后

服为好；驱虫药应隔夜服

（睡前服用一次，第二天

早 晨 空 腹 时 再 服 用 一

次）；泻下药当奏效即止，

切勿过量服用；安神药应

在睡前 30 分钟至 1 小时

服用；调经药一般于经前

或经期服用。

中药汤的服用温度

也是有要求的。一般情况

下宜温服，就是煎好的中

药液在常温下放至 30℃~

40℃时服用。但是，解表、

祛寒和活血通脉的汤药

应趁热服下，治疗热性病

的清热解毒药和止吐类

药，则应待药液冷却后服

用。

中药汤的剂量，大人

和孩子有区别。成人一般

每次服用 150~200 毫升为

宜，发热病人服清热解毒

药时，药液可稍多些，儿童

和危重病人，服药量应少

些。 （据《大河健康报》）

洗牙的目的是预防和

发现牙周病，洗牙的确能

去除一些外源性表面色

素，如烟斑、茶斑，但并不

能改善天生牙齿偏黄等情

况。洗牙不能只洗一次就

一劳永逸，牙结石会在洗

牙后慢慢出现，要依据个

人口腔具体情况，每半年

到一年洗一次牙。

洗牙对牙齿的损伤

是相当轻微的，相对于保

护牙齿的健康，那一点小

的损伤可以忽略不计，就

像我们没有必要担心洗

碗会把碗洗薄一样。但是

洗牙的方法很重要，操作

者的动作要轻柔，如果动

作粗暴，也会损伤牙齿。

如果牙周情况好、牙结石

少，正确的洗牙方法绝对

不会把牙齿洗松。那些牙

周情况不好的，之前有大

量结石，洗牙后才有可能

出现牙齿松动现象，其实

是一种正常现象。我们把

牙齿比喻为大树，大树的

营养靠它旁边的土壤来

供给，假如有一棵大树旁

边都是石头，那么它虽然

可能也很稳固，可是因为

没有营养，以后也会慢慢

枯死，所以我们需要把这

些 石 头 搬 走 ，给 它 盖 上

土。虽然牙齿刚去除结石

会让人感觉有些不适，但

对于牙齿健康显然是有

利的，长久来看，可以让

牙齿长得更为坚固。

（据《中国医药报》）

定期洗牙牙齿更坚固

感冒分清“寒热”

不少人觉得感冒、咳嗽是小毛病，懒得去医院，到

药店买点中成药吃吃就行了。但感冒有寒热之分，需

要对症下药，如果不能正确辨证施治，很有可能雪上

加霜，越吃药病越重。那么如何分清感冒是风寒还是

风热呢？

风寒感冒和风热感冒都是因为外感邪气所造成

的。那么对于鉴别方面来看，主要是看感冒后的症状，

才能够确认是哪种感冒。

从鼻涕的颜色上分辨 风寒感冒以清鼻涕为

主，而风热感冒大多是浑浊的鼻涕或者是黄鼻

涕。

从体征上分辨 风寒感冒一般舌头有薄苔，

喉咙微红，有一点不适；而风热感冒一般舌头、喉

咙发红，甚至出现扁桃体肿大、咽喉不适等症状。

这也是临床上辨别风寒感冒和风热感冒的重要依

据。

从季节上分辨 风寒感冒多出现于秋冬季节，而

风热感冒多出现于春夏季节。当然也有北方冬季室内

暖气温度高而患上风热感冒。

外感风寒与风热的治疗原则及用药有很大差别，

不辨寒热随便吃药，除了浪费时间和金钱，还会让病

情越来越重。

风寒感冒宜疏风、散寒、宣肺 小柴胡颗粒、川

芎茶调散、藿香正气水等是治疗风寒感冒的常见中

成药，有疏风、散寒、宣肺的功效。此外，洗热水澡、

泡脚、穴位按摩等理疗法也有辅助治疗的作用。穴

位按摩时可按摩风池穴（颈后大筋两侧的凹陷处）、

迎香穴（鼻翼外缘中点处），以局部发热、酸麻为度。

饮食上宜吃温性食物，如生姜、葱、豆豉等，不宜多

吃酸菜、泡菜、醋、山楂等酸涩食物及瓜果等寒凉食

物。

风热感冒宜疏风、清热、肃肺 银翘散、桑菊饮、

双黄连口服液、板蓝根颗粒是治疗风热感冒的常见中

成药，有疏风、清热、肃肺的功效。风热感冒患者平常

要多饮水，饮食宜辛凉清淡，多吃凉性食物，如白菜、

白萝卜、梨、橙子等，不宜吃葱、姜、蒜、辣椒、韭菜、大

枣、杏等热性食物。 （据《大河健康报》）

风寒感冒
喝姜丝萝卜汤

风寒感冒喝姜丝萝卜汤可以得到缓解。

材料：生姜25克，萝卜50克，红糖适量。

做法：1. 生姜洗净、切丝，萝卜去皮，洗净、切

片。

2.将生姜和萝卜一起放入锅中，加水适量，煎煮

10~15分钟，再加入红糖，稍煮2分钟即可。

功效：生姜具有祛风散寒、解表的作用，此汤适合

风寒感冒者食用，同时萝卜含有丰富的维生素C，可

以预防感冒。 （据《银川晚报》）

初冬，有人在街头捡

拾成熟落地的银杏果回家

煲汤、煮粥导致中毒。对

此，北京市中医管理局药

剂质控中心主任郭桂明提

醒，银杏果没有滋补等保

健功效，生食或食用不当

可能引发中毒。

银杏果也称白果，是

银杏的干燥成熟种子。银

杏被誉为“植物界的活化

石”，它的叶子和果实都有

一定的药用价值。“白果时

常会出现在儿童的中药饮

片处方中。”专家说，它确

实含有一些营养元素，除

了淀粉、蛋白质、脂肪、糖

类之外，还含有维生素C、

核黄素、胡萝卜素、钙、磷、

铁、钾、镁等。

郭桂明说，药用时，白

果仁或炒白果仁需经过炮

制加工、医生辨证和处方

配伍等一系列环节，才能

作为中药饮片用于临床疾

病的治疗。白果仁或炒白

果主要具有敛肺定喘、止

带缩尿的功效，常用于痰

多喘咳、带下白浊、遗尿尿

频。

有些人从各类渠道了

解到白果的功效之后，会

自主采食，李女士就捡了

一些银杏果回家吃。结果

刚剥完皮，她的双手就开

始瘙痒，还长出了大块红

斑、丘疹。医生诊断其为接

触银杏果产生的接触性皮

炎。

“白果中含有银杏酸、

氰苷等有毒成分，生食或

食用不当会造成白果中

毒。”郭桂明说，中毒反应

通常会发生在食用白果后

1小时至十几小时内。轻者

会出现头晕、恶心、发热、

呕吐等症状，中毒严重时

可能会出现抽搐、昏迷甚

至危及生命。他提醒民众，

一定不要自行上街捡拾白

果盲目加工食用,以免发生

中毒。 （据《北京日报》）

面对“失配性疾病” 我们不能失配

生食银杏果易中毒

喝中药加糖影响药效


