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药酒自古有之袁叶黄帝内
经曳就专门讨论了药酒的用药
之道遥 药借酒力尧酒助药势袁有
时二者的搭配能使药效发挥
得更好袁 但尽管药+酒好处多
多袁可不是什么人尧什么情况
下都能用 袁 健康开不得玩
笑浴 冶

为了能更好地除病痛袁什
么情况下才需要药+酒钥

医生开药方除病一般都
是有自己的治疗思路遥 东汉张

仲景在 叶金匮要略窑胸痹心痛
短气病脉证治曳就有提到袁野胸
痹之病袁喘息咳唾袁胸背痛袁短
气袁寸口脉沉而迟袁关上小紧
数袁栝蒌薤白白酒汤主之遥 栝
蒌薤白白酒汤就是治疗胸痹
症所用到的一个方子袁它在这
里加酒就是起到加速药物的
作用袁让痹症得到改善袁不过
当时所用的酒精度数是比较
低的遥

药酒也分内用和外用遥 在

外用上袁 药酒用于瘀血痹症尧
风湿痹痛之类的病也较为常
见遥

没有包治百病的药酒袁再
好也不宜长期喝遥

凡是号称能 野包治百病冶
的药物袁 大家都要擦亮眼睛遥
包括这类药酒袁 药物掺得越
多袁药物相互之间产生的作用
越多袁 出现的问题也会越多遥
需要提醒的是袁 即便药酒对
症袁也不适合长期服用遥 只针
对当时症状施以治疗用量袁症
状缓解后袁在医生的指导下进
行相应调整遥

现在市面上卖的药酒类
产品不在少数袁 一般来说袁工
厂生产的药酒都是统方制作
出来的袁不是什么人都适合这
个方子遥 用药一般是根据适用
症来的袁十个人里面袁这个成
分的药可能对一两个人有效袁
对其它人可能起不了作用遥

包括一些人在家用枸杞尧
黄芪尧 当归等这类中药泡酒袁
也是需要有适用症的遥 对于不
适合的人袁服用可能存在一定
的健康风险遥

区中医医院 李云芳

药酒 ？

中医养生

健康天地

误区一院水果可吃可不吃

中国人特别是男性袁经常吃
水果的比例偏低遥 很多人认为袁
水果是零食袁可吃可不吃遥其实袁
水果里含人体必需而又不能自
身合成的矿物质袁含具有强抗氧
化作用尧 防止细胞衰老的维生
素袁以及可以明显降低血液中胆
固醇浓度的可溶性纤维果胶等遥

建议由 野先吃饭后吃水果冶
改为野先吃水果再吃饭冶遥将水果
放在饭前袁 可以保证快速消化袁
有效帮助控制热量尧补充膳食纤
维尧矿物质和微量元素遥
误区二院血脂高不能吃蛋黄

胆固醇是维持正常代谢必
须的物质袁80%的胆固醇是内源
性的袁从食物中来的外源性的只
占 20%遥 鸡蛋中含有大量卵磷
脂袁 是维持记忆和思维的物质袁
不吃鸡蛋或吃蛋清不吃蛋黄袁会
失去很多必要的营养素遥

每天吃一只鸡蛋袁是非常健
康的生活方式遥
误区三院植物油吃多了没关系

许多人认为袁植物油不同于
动物油袁胆固醇没那么高袁多吃
点没关系遥 但大家不知道的是袁
植物油的热量是非常高的袁相同
重量的植物油所提供的热量要
高出猪肉一倍多袁是鳗鱼的 4倍
多遥过多食用植物油也有很大危
害袁如每天多摄入 5克油而不被

消耗掉袁10年后则多长 20斤遥
误区四院不胖不瘦不用锻炼

身体不胖不瘦袁不见得健康
指标就正常遥 有些不胖不瘦的
人袁胆固醇尧甘油三酯尧血糖尧骨
密度等指标都不健康遥

如果不运动的话袁你的人体
结构是不健康的袁肌肉和脂肪的
比例是不对的袁同样会影响身体
健康遥
误区五院每周一次剧烈运动

一次大量的剧烈运动不能
替代几天运动所带来的健身结
果遥 习惯静坐生活的人袁突然做
出大力气的体力活动时袁发生急
性心肌梗死的危险性最大遥锻炼
必须坚持循序渐进袁必须经常坚
持遥
误区六院锻炼要野闻鸡起舞冶

早晨空气里氧含量较少袁特
别是在树林里袁因为植物在夜里
是吸收氧气袁 排出二氧化碳曰冬
天寒冷袁会刺激身体袁诱发血管
痉挛袁使突发事件增多遥另外袁清
晨血粘度高袁 血压容易升高袁早
晨还是中风尧梗塞等疾病的野魔
鬼时间冶遥 下午 4-5点是一天中
最适合锻炼的时间段袁上班族可
以在晚饭半个小时后开始进行
适当锻炼遥
误区七院爬山是最好的锻炼

人老腿先老袁爬山的时候负

重非常厉害袁因为有一只腿从弯
曲到伸直的过程袁会造成一些关
节断裂袁 或者是关节软骨软化袁
过度负重活动会加速其退化和
磨损遥 中老年人尽量少登山尧爬
楼遥
误区八院少吃就可以减肥

少吃只能影响免疫功能袁而
且体重还会反弹遥 科学的减肥袁
不是节食不吃袁而是讲究科学搭
配饮食袁加上长期的坚持合理运
动遥
误区九院局部锻炼可瘦腰

锻炼是改变整个身体代谢
的过程遥 锻炼首先消耗内脏脂
肪袁然后才是皮下脂肪遥 皮下脂
肪也是血流多的地方先消耗袁如
四肢尧脸颊等遥只有做全身锻炼袁
才能消耗脂肪袁而且一次必须超
出 20分钟遥 短时间的锻炼是不
能减肥的袁局部锻炼也不能减掉
脂肪遥
误区十院大量出汗可以减肥

人体中的水分主要在体液
和肌肉细胞中袁而不在脂肪细胞
中遥 大量出汗后会出现口渴感袁
导致大量饮水袁而后迅速恢复原
体重遥

排出汗液的好处袁是可以带
走部分代谢废物袁但不坚持适量
运动袁只想通过大量出汗实现减
肥是不可能的遥

摧毁你健康的，是人人信以为真的这十大“好习惯”

国际医学杂志 叶柳叶刀曳
刊登一项对 41.6万人尧 平均 8
年的健康数据进行追踪和分
析发现袁 每天运动一刻钟袁 平
均能多活三年遥

一个人如果连 15 分钟都
抽不出来的话袁 那是对自己
的极不负责任袁 当然袁 建议
是袁 每天的运动量 15 分钟保
底袁 坚持 40 分钟~60 分钟是
最好不过的遥

天气很恶劣的情况下袁 没
办法外出健步走尧 打太极袁 不
妨在家做这套懒人锻炼操遥

这套操有 10 节院 1尧 转
头运动曰 2尧 颈部肌肉轻松对
抗曰 3尧 十指相扣对抗曰 4尧 拳
掌对推对抗曰 5尧 腕部推拉对
抗曰 6尧 手指对抗曰 7尧 提肛运
动曰 8尧 腿部肌肉对抗曰 9尧 足
部运动曰 10尧 呼吸运动

健 身 知 识

静坐锻炼操

菠萝好处多院 菠萝果汁中
就含有这一种酵素袁不但可令
血液块消散袁同时还可及早地
制止血液块的形成遥

1尧 消炎 菠萝具有消炎
的作用袁能促进血液循环及伤
口愈合袁 也能起到预防关节
炎尧增强骨骼的作用遥

2尧 美容 菠萝中含有丰
富的维生素 B袁 能有效促进肌
肤亮丽滋润袁 防止皮肤干裂袁
有一定的美容功效遥
营养师提醒院最好买菠

萝袁回家自己泡
清华大学第一附属医院营

养科主管营养师指出院用盐水袁
就能浸出菠萝里的有害成分遥
但菠萝泡水的时间有讲究袁因
为菠萝含糖多袁糖融解在水中

会促进细菌生长遥
街边卖的菠萝袁 往往一天

都用同一缸水浸泡袁最易滋生
细菌遥 因此袁 最好买整个菠萝
回家袁用盐水稍微浸泡后再食
用遥

选购菠萝院看叶子
表面鳞叶呈橙黄色的袁一

般为九分熟袁 适合当天吃遥 而
呈亮黄色尧两端微带青绿光泽
的袁多为八分熟袁买回去放两天
再吃比较合适遥

水果菠萝

说起芦荟袁 我们的第一反
应是野美容冶袁但其实芦荟除了
美容袁它还能帮我们解决很多
常见的小毛病遥 家里有了一盆
芦荟袁药用观赏两不误袁值浴

药 用 功 能

芦荟是一种药食兼用的植
物遥它集药用尧保健尧食用尧美容尧
观赏于一身遥 中医认为袁芦荟性
味苦寒袁具有凉血尧明目尧清肝
热尧通便尧健胃的作用袁平常很多
小病用上芦荟就能解决遥

消炎杀菌
芦荟具有抗菌消炎作用袁

蚊虫叮咬等皮肤发炎问题袁都
可以用芦荟胶涂抹遥

愈合伤口
芦荟还有很强的止痛尧止

血尧 促进伤口愈合的作用袁且
不留疤痕遥 将芦荟鲜汁涂在伤
口上袁就有止痛止血的效果遥

口腔健康
由于芦荟天然的抗菌特

性袁它还含有维生素和矿物质袁
可以保持牙齿和牙龈的健康遥
此外袁芦荟乳胶含有蒽醌类化

合物袁用痛牙轻轻咬住芦荟叶
的果肉袁可以治疗并缓解牙疼
症状遥

美 容 功 能

减少晒斑
芦荟有淡斑的功效袁 可以

治疗晒伤晒斑等袁经常使用不
仅可以使晒斑变浅袁而且雀斑
也会逐渐变淡遥 切开芦荟袁取
出芦荟胶袁放在皮肤上涂擦袁10
分钟后洗掉即可遥

芦荟好处多
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