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健康8

春节“三多症” 养生汤来调理
春节假期，很多人往

往一不小心就睡多了、吃

多了、走多了，针对春节易

出现的“三多症”，不妨试

试用养生汤来调理。

睡得多要补气

有些人在春节长假天

天睡懒觉，长时间睡懒觉

会造成生物钟紊乱，将直

接导致身体上的不适应。

中医认为，久卧伤气，人体

气不足则特别容易累，此

时可以食用党参、黄芪、薏

米等中药材，或者用参片

泡水喝，以扶正固本、滋阴

养血。

推荐食疗方党参黄芪

百合猪肉汤，材料是党参

15 克、黄芪 15 克、百合 10

克、瘦肉 250 克，此方可补

气健脾，调和五脏。

吃得多要健脾消滞

过年这几天胡吃海

喝，容易出现胃部不适、消

化不良等症状。暴饮暴食

会造成脾胃不和，纳运失

常。可用陈皮、麦芽、谷芽

等药膳汤水，既健脾开胃，

又行气化滞。如果有食滞

症状，可以买点保和丸服

用。

推荐食疗方陈皮麦芽

瘦肉汤，材料是瘦肉 250

克、陈皮 5 克、麦芽 15 克，

此方可健脾开胃，行气消

滞，适用于饮食积滞、消化

不良所引起的腹胀。

动得多要养肝补肾

长途步行或长时间跑

步，易使上下肢关节周围

的韧带、肌腱组织劳损或

扭伤，中医认为，久行伤

筋，筋归肝所主，骨为肾所

主，所以要养肝补肾。可以

用杜仲、桑寄生、白芍、山

药、枸杞等药材调理肝肾，

或者按摩足三里、三阴交、

涌泉穴，能调理脾肝肾，强

身健体。

推荐食疗方杜仲山药

杞子煲鸡汤，材料是杜仲

15 克、山药 15 克、枸杞 10

克、鸡半只，此方可养肝补

肾健脾。（据《银川晚报》）

春节期间，家人聚餐

大鱼大肉少不了，而有些

人饭后容易打嗝，尤其是

晚餐后还会加重，到医院

检查又没有什么问题。这

是怎么回事呢？其实这种

情况多见于功能性呃逆，

服用西药往往达不到理想

的治疗效果，但可以辨证

选择中成药来治疗。

打嗝即呃逆，指气从

胃中上逆，喉间频频作声，

声音急而短促，由横膈膜

痉挛收缩引起。打嗝是常

见的一种症状，短暂一时

性的打嗝，大多为生理性

的，只需简单处理，如转移

注意力或喝点热水即可，

甚至可不药而愈。但持续

性或反复发作的打嗝需进

一步检查，比如消化、心脑

血管、神经和呼吸等系统疾

病都可以引起打嗝，如果出

现长时间不能停止的打嗝，

要马上到医院就诊，需明确

诊断，以免耽误治疗。

中医认为打嗝的病因

有饮食不当，进食太快太

饱，过食生冷，过服寒凉药

物；或情志不遂，恼怒伤

肝，气机不利，横逆犯胃；

或脾胃虚弱，胃失和降等。

根据这些不同的病因导致

的不同症候，可选择不同

的中成药。

如果呃声沉缓有力，

胸及胃部不适，吃点热的

食物症状可以减轻，吃点

冷饮或者受凉后打嗝就会

加重，进食减少，口淡不

渴，可选用温中散寒的附

子理中丸或良附丸。

如果呃逆连声，常因

情志不畅而诱发或加重，

胸胁满闷，脘腹胀满，饮食

减少，还常常伴有嗳气、矢

气，可选用行气降逆的四

磨汤或胃苏颗粒。

如果呃声低长无力，

口吐清水，腹部不适，喜温

喜按，面色白，手足不温，

饮食减少，大便稀，可选用

温中养胃的香砂养胃丸或

参苓白术丸。

如果呃声短促，口干

咽燥，心情烦躁，不思饮

食，或食后饱胀，大便干

结，可选用养阴和胃的阴

虚胃痛冲剂或养胃舒冲

剂。

另外，经常打嗝的患

者应保持精神舒畅，避免

过于激动、暴怒等。注意避

免受凉，饮食宜清淡，忌食

生冷、辛辣，避免饥饱失

常。当打嗝发作时应进食

易消化饮食，如半流质饮

食。 （据《大河健康报》）

饭后打嗝辨证用药

赤脚健身不适合所有人
赤脚跑步、赤脚踩鹅卵石……时下出现了很多赤脚健

身的项目。

赤脚健身有一定好处，如赤脚走路能让脚心得到刺

激，可提高人体平衡能力。但是赤脚健身并不适合所有人。

武汉大学人民医院运动医学与关节损伤科专家李皓桓表

示，正常人体的足弓具有一定高度，足底须配以足垫来维

持足弓的正常高度，而赤脚跑步是在一个病理功能状态下

进行的运动。建议跑步爱好者们尽可能穿戴正规的跑步专

用鞋具进行锻炼，减少运动所带来的损伤。另外，脚掌皮肤

易受寒，女性及老人应避免在寒凉处赤脚行走、健身等。

（据《武汉晚报》）

速效救心丸是大众所

熟悉的急救良药，主要用

于治疗冠心病心绞痛，从

字面上看它好像以“救心”

为主，但经过多年的临床

使用，发现它还能治疗许

多其他疾病，在此举出数

例，以供大家在日常生活

中参考使用。

偏头痛 速效救心丸

具有舒张血管、降低血管

张力、使微循环血液流速

加快的功能，并能降低血

脂，降低毛细血管通透性，

使血小板聚集率和吸附力

下降，对血液黏稠度有调

节作用。可于偏头痛发作

前半小时口服 10 粒，1 小

时后口服6粒，头痛缓解后

每日早餐后服 8 粒，10 天

为一个疗程，有效率可达

93.3%。

急性腹痛 本药对胆

结石、急性胃肠炎、胃痉

挛、胆道蛔虫等引起的急

性腹痛，有速效缓解作用。

可于发作时舌下含服 4~6

粒，多于2~10分钟起效，如

10 分钟无效，可再含服 6

粒。

尿路结石 本药可使

输尿管扩张，促使尿路结

石较快排到体外，迅速解

除由结石引起的肾、输尿

管绞痛之苦。用法为舌下

含服 6 粒，每日 3 次，用药

3～20 分 钟 即 可 缓 解 疼

痛。

痛经 速效救心丸中

含有冰片、川芎，川芎为中

药中活血化瘀、行气止痛

的上品，冰片则能清热止

痛。患痛经者，可于每次

痛经开始半小时内含服

6~8 粒，30 分钟后即可发

挥作用。多数患者用药1~3

次即可止痛。

（据《北京晚报》）

速效救心丸可一药多用

生活中若不慎受了

凉，寒凉侵入体内就容易

引 起 咳 嗽 ，其 中 大 多 数

人 还 伴 有 白 色 的 痰 ，或

是 泡 沫 痰 ，这 就 是 患 了

所谓的寒咳。在此，给大

家推荐一个食疗方：橘皮

生姜汤。

具体方法是：取橘皮

10 克、生姜 10 克。将橘皮

洗净切丝，生姜切片。同

入锅中，加水适量，连煎

两次，滤去药渣，合并两

次药液，取 200 毫升服用。

每日1剂，直至治愈。

方中橘皮味辛、苦，

性温，归脾、肺经，可理气

和中、降逆止呕、燥湿化

痰 。古 籍《泊 宅 编》曾 记

载：“橘皮宽膈降气、消痰

逐冷，有特 殊 功 效 。”现

代 药 理 研 究 表 明 ，橘 皮

含挥发油、橙皮苷、川陈

皮 素 、甲 氧 基 黄 酮 等 成

分 ，其 中 挥 发 油 有 轻 度

刺 激 性 祛 痰 作 用 ；川 陈

皮素鲜品煎剂能扩张支

气管，起平喘作用；生姜

味辛，性微温，归肺、脾、

胃经，可散寒解表、降逆

止呕、化痰止咳。诸物合

用，共奏降逆止呕、行气

化痰、散寒止咳之功效，

非常适合喉中有痰的寒

咳患者佐餐服用。

需要注意的是，肺热

重 的 人 ，如 咳 嗽 伴 有 黄

痰 、黏 痰 ，或 是 干 咳 无

痰、口干舌燥等，则不宜

使 用 此 方 。患 者 还 应 忌

烟戒酒，避免风寒侵袭，

禁 食 腥 辣 易 发 之 物 。同

时 加 强 体 育 锻 炼 ，提 高

抗病能力。

（据《钱江晚报》）

橘皮生姜化痰止咳

呼出烂苹果味当心酮症酸中毒

近日，一名UP主（上传视频音频的人）因糖尿病酮症

酸中毒而上了热搜。酮症酸中毒是一种糖尿病急性并发

症，早发现早治疗效果好。

复旦大学附属中山医院厦门医院内分泌科主任林寰

东解释，酮症酸中毒的诱因是血糖控制得不好。糖尿病病

人在胰岛素作用不足或胰岛素绝对缺乏时会导致脂肪分

解增加，从而产生大量酮体，出现酸中毒。1型糖尿病患者

有自发酮症酸中毒的倾向，2型糖尿病患者在一定诱因作

用下（如感染）也会发生酮症酸中毒。

林寰东说，酮症酸中毒早期常会出现小便多、明显口

渴、饮水量增多、体重下降等，随着病情恶化，会出现疲乏、

食欲减退、恶心呕吐、呼吸加深加快、呼气中有烂苹果味

（酮体的臭味）、嗜睡等不适，后期严重失水，会出现尿量减

少、血压下降、心跳加快、四肢发冷，严重者会出现昏迷。若

缺乏合理的治疗，可造成死亡。

由于恶心、乏力等不适常见于消化系统疾病，少数患

者可出现腹痛症状，患者常因此就诊于消化内科或急诊

科。林寰东提醒，酮症酸中毒作为糖尿病的危急重症，通常

需要住院治疗。对于酮症酸中毒，最危险的是那些不知道

自己有糖尿病的人和那些知道自己有糖尿病却不进行规

范治疗的患者。但在规律用药且血糖控制理想的前提下，

发生糖尿病酮症酸中毒的概率不高。 （据《厦门晚报》）


