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健康8

有知无识不能为健康护身
“知识就是力量”“知

识改变命运”这些格言几

乎无人不知，无人不晓。但

在真实世界中，知识并不

总是这样有力量。

A 先生，35 岁，MBA，

青年发福，与“腰缠万贯”

匹配的还有腰围和体重直

线上升。单位组织的体检，

结果大大出乎他本人预

料，高血压、高血糖、高血

脂全都找上了门，还有重

度脂肪肝。

在医院里，这样的例

子太多了。很多患者有知

识、有学问、有成绩，但没

有健康。原因是什么？是他

们缺乏专业的健康知识

吗？非也！这些患了病的有

知识的人，有些是无法抗

拒的原因，如衰老、环境污

染、职业暴露等，但有些原

因是可以避免的：

不关注健康 疾病的

到来很多时候是悄无声息

的，健康的身体只是无私

地给你充沛的精力和体

力，从不索求，因此最容易

被忽视和冷落。

健康观错误 健康是

财富，但它需要持续投资及

合理使用，良好的生活方式

就是最好的健康投资。

信息不等于知识 对

于很多人而言，知识充其

量只是记忆了更多信息而

已。这些信息未经加工，没

有开阔记忆者的眼界，更

没有启迪其智慧。

误信伪科学 有一种

“科学”很适合人的本性。它

告诉你，辟谷可以清除一切

毒素；它告诉你，吃了保健

品，可以甩掉一切药物……

这些伪科学，打着科学的幌

子，做着骗人的勾当。

自我麻痹 “唯爱和

美食不能辜负”，这句话听

起来很美，如果你真信了，

要么被健康抛弃，要么被

生活嫌弃，放任吃喝只会

导致健康不保。

没有执行力 没有执

行力，空想误终生。学习知

识的最终目的是增长智

慧，从而能正确应对和解

决生活中的问题和困难。

有知无识、不求甚解、只感

动 不 行 动 的 人 ，该 醒 醒

了！ （据《大河健康报》）

历代文献均注重择时服

药，对于不同病症，应选择合

适的时间服用药物，而不是

无论什么病都早中晚分服。

一般来说，上午9时和

下午 4 时左右是吸收药物

的最佳时机，此时服用中

药效果最好。《神农本草

经》中有记载：“病在胸膈

以上者，先食后服药；病在

心腹以下者，先服药而后

食；病在四肢血脉者，宜空

腹而在旦；病在骨髓者，宜

饱食而在夜。”意思是要按

疾病所在部位，分饭前、饭

后、清晨或睡前服药。

病在胸膈以上者饭后

服药。如眩晕、头痛、目疾、

咽痛等宜饭后服药，能使

药性上行。对胃肠道存在

刺激作用的药物适合饭后

服，可减轻药物对胃肠道

黏膜造成的损害。

病在胸腹

以下者饭前服

药。胃、肝、肾

等脏器疾病，

宜饭前服药，

这样有利药物

消化吸收。例

如肠道疾病、

肝肾虚损或腰

以下疾病，饭

前服药可促使

药物下达，因

为 空 腹 状 态

下，药液直接

接触消化道黏膜，迅速顺

着胃进入肠道，更多药物

被吸收而发挥作用，而且

不会受到胃内食物稀释影

响，保证药效。

病在四肢者空腹服

药。清晨空腹状态下，适合

服用有滋补作用的中药，尤

其是滋补肾阳药物，早晨人

体阳气随自然界阳气而升

发，在阳气推荡下，可使药

力速行至发病的地方，发

挥作用。治疗四肢血脉病

的药物也建议空腹服用，

有助药物迅速进入胃肠

道，保持较高浓度，迅速发

挥作用。利水湿药以及催

吐药也适合清晨空腹状态

下服用。

安神药睡前服。镇静

安神药、涩精止遗药、缓下

药等宜睡前服用，入夜后

是脏腑功能最低的时候，

此时若服用滋阴中药，犹

如雪中送炭，药效加倍，有

利于次日清晨吸收。

（据《北京晚报》）

病症不同中药服用时间各异病症不同中药服用时间各异

逍遥丸可以说是家喻

户晓的中成药，有些人认

为它是女性专用药物，尤

其是爱生气的人，可以在

生气时吃逍遥丸。其实，这

些观点是不正确的。

逍遥丸并非女性专用药

逍遥丸广泛应用在情

志抑郁、焦虑等状态的人

群中。生活中，女性往往生

气后出现乳房胀痛、胸闷

胁胀、乏力、失眠、头晕、头

痛等症状，服用逍遥丸后

很快就会得到缓解，渐渐

地，逍遥丸似乎变成了女

性专用药。

其实逍遥丸具有疏

肝、补血、健脾和胃等作

用，适用于男女老少，不仅

仅是女性。为了更好地使

用逍遥丸，中医师总结了

适用该药的特征性体质，

命名为“逍遥体质”。一般

形体瘦弱者为多，也有少

部分虚胖者，多见面色发

黄、肤色暗淡无光泽，或有

痤疮；多愁善感、敏感细

腻、多疑、易惊吓；常感胸

胁胀痛、胸闷不舒、头晕头

痛、无故叹气；易心慌、心

悸，咽喉有堵塞或异物感；

易失眠、便秘、消化功能

差、女性月经不调或痛经。

这些人群的心理特征为性

格内向不稳定、忧郁脆弱、

敏感多疑，或爱发脾气、情

绪波动大，对环境、刺激的

适应能力较差。

生气后切莫自行用药

逍遥丸并非生气后服

用的专用药，还要结合个人

情况，辨证、合理用药。部分

人群生气后，不宜用该药，

如肝火过旺、肝肾阴虚者，

暴怒后服用该药不仅无效，

还可能导致口舌生疮等。

逍遥丸虽然适用于上

述“逍遥体质”或肝郁脾虚

的人群，但它也有使用禁

忌，如哺乳期和孕期妇女不

宜使用，肝肾阴虚、年老体

弱及有出血倾向的人禁服，

高血压病、心脏病、肝病、糖

尿病、肾病等慢性病患者慎

用，且忌长期（超1个月）服

用。 （据《大河健康报》）

肝火过旺不宜服用逍遥丸

《神农本草经》将菊花列为上品，其功用为“主诸风，头

眩肿痛，目欲脱，泪出，皮肤死肌，恶风湿痹。久服利血气，

轻身耐老延年”。菊花味辛、苦、甘，性寒，具有疏风、明目、

解毒的功效。

晋代傅玄《菊赋》有云：“服之者长寿，食之者通神”。菊

花也有“延龄客”的美誉，菊花品种繁多，药用上分“野菊”

“滁菊”“贡菊”“杭菊”“亳菊”等。细分不同品种，其功效也有

所不同。

降火用滁菊 滁菊又名“白菊”“甘菊”，是菊花中花瓣

最紧密的一种。它花蕊金黄，花瓣晶莹玉白，素有“金心五

瓣”之美誉。滁菊疏散风热的效果最强。出现嗓子发干、头

发昏等“热伤风”症状时，喝一些滁菊茶就能缓解。

明目用贡菊 贡菊也称“黄山贡菊”，因在古代被作为

贡品献给皇帝，故名“贡菊”。贡菊花朵雪白，蒂呈绿色。如

果冲泡的时间过长，连茶汤也会变成绿色。贡菊的寒性缓

和一些，清肝明目、养肝养眼的作用更突出。贡菊泡茶再加

一些枸杞，是电脑族的护眼良方。

清咽用杭菊 杭菊花朵较大，分为杭白菊和杭黄菊

两种，杭白菊味道更甘美一些。与贡菊相比，杭菊的深色

花心更明显，泡开后花瓣也容易脱落。杭菊清热利咽的

效果最强，咽喉肿痛时，喝点杭菊茶最好。

消炎用野菊花 与以上几种家菊相比，野菊花的花朵

更小更黄，花形也不是很好看，苦寒性更重一些。野菊花解

毒清热消肿的作用最强，对缓解生疮、牙痛、口臭都有效。

不过，一般情况下不要喝野菊花，以免损伤脾胃阳气，造成

胃部不适、肠鸣、大便稀溏等不良反应。（据《广州日报》）

菊花品种多功效各不同

夏季脾胃弱常按三个穴位

夏季是脾胃最脆弱的时候。一个人脾胃功能的强弱，

直接关系着其生命活动的盛衰。生活中，有很多人在脾胃

出现不适时会选择按摩穴位来缓解，广为人知的穴位包括

神阙穴、中脘穴、天枢穴、足三里穴等。其实，除了这些常见

穴位，人体还有三个健脾益胃的“特效穴”常被忽略。

腹哀穴 腹哀穴位于腹部中线旁开四指，肋骨下缘处，

触摸肋骨下缘会摸到明显的颗粒感，这是足太阴脾经的穴位。

具体方法：把手掌放在肋骨下缘，手掌凸起来，用掌指

关节骨头位置，放到肋骨的边上，沿着肋骨的边缘擦。此法有

加速胃肠蠕动、缓解胃肠不适的作用。

鸠尾穴 鸠尾穴位于胸腱联合的下方，是横膈肌韧带

的附着点。按一按，可以松懈腹直肌，养心又暖胃。

具体方法：用刮痧板圆润部分从上往下刮拭，松解腹

直肌，改善胃肠功能。一般刮5~10分钟，有酸胀感为宜。此

法对同时有心慌、气短、胸闷及胃脘部症状的人也适用。

章门穴 章门穴是脾的募穴，屈肘，双手夹住两胁，肘

尖平行，和肋骨交界的部位，十一游离肋（吸气时摸到肋

骨，往下摁会动，这就是十一游离肋）端就是章门穴。

具体方法：双手放在髂骨和肋骨之间，有节奏地捏腰，稍

微用一些力，左右两边交替进行，力度以出现酸痛或刺痛的感

觉为宜，可经常按一按，没有时间限制。 （据《北京晚报》）

材料：党参、黄芪各15

克，当归、酸枣仁、甘草各

10克，桂枝5克，麦片60克，

桂圆肉20克，大枣5枚。

做法：党参、黄芪、当

归、酸枣仁、甘草、桂枝置

清水内浸泡1小时后捞出，

加水 1000 毫升，煎煮后取

汁去渣；将麦片、桂圆肉、

大枣（劈开）入药汁中，共

煮成粥，每日服2次。

功效：党参味甘，性

平，有补中益气、养血生津

之效；黄芪补气固表；当归

味甘，性温，归肝、心、脾

经。常食此粥可益气补脾，

养心血，安心神。适用于疲

乏无力、心悸健忘、饮食无

味、面色少华等症。

（据《广州晚报》）

心脾两虚喝归脾麦片粥


