
我们都懂得患有疾病，要及时就
医，然而往往总忽略了要提早预防。
原卫生部副部长殷大奎在不同场合
曾对疾病预防发出过提醒：不重视预
防，疾病是治不完的！

11.. 该休息就休息该休息就休息，，该吃东西就吃该吃东西就吃
东西东西

殷大奎在接受记者采访时指出，
医务人员在看病人的时候，有两样东
西必须坚持，第一要测血压，第二要
问睡眠。

为什么要问睡眠？因为睡眠跟
疾病的关系太大了。长期睡眠不好
是很多疾病发生的一个重要原因，发
生疾病以后治疗疗效不好，很重要的
一点就是我们的睡眠没有保证。

“再忙碌，也不能用睡眠来换工
作。因为工作原因，我总是全国各地跑，即
便是这样，我还是千方百计地争取11点半
以前睡。早上6点半起床，中午只要时间允
许，就一定尽量打个盹儿。”殷大奎说。

尤其是晚上11点到次日早上3点这个
时间段，睡眠一定要保证。这是我们人类数
百万年来进化过程中，生物钟一个恒定的时
间。当然每个人情况不一样，最关键的是睡
眠要有规律。

22..别等胖了别等胖了，，才想起控制饮食才想起控制饮食
2011 年 7 月 14 日，殷大奎在接受记者

采访时表示，不要等到身体已经发胖的时
候，才想到要控制饮食。

我们要保持一个正常的指数。BMI指
数在 18.5~23.9 之间都属于健康的范畴。
BMI≥24 时叫超重，BMI≥28 时是肥胖，
BMI＜18.5则是消瘦。

他的标准体重20年都没有变过。保持
体重的秘诀，就是关注体重，这样就能随时
根据体重变化来调整饮食和运动，让自己的
身体时常处于平稳状态，不至于等到脂肪堆
积后才来减肥。

大部分人存在稍微超重的问题，主要原
因，一是摄入的热量过高，第二个是我们的脂
肪摄入太多，第三个是盐，我们国家定的健
康标准是每天少于6克，就是每天一个啤酒
瓶盖大小，但是中国人的摄入量这几年都有
超过 10 克。第四是《中国居民膳食指南
(2016)》提出的建议是：每人每日添加糖摄入
量不超过50克，最好限制在25克以内。

33.. 吃饭坚持先吃吃饭坚持先吃““草草””
有人说，美国人用脑子吃饭，因为要计

算卡路里；法国人用眼睛吃饭，因为每顿大
餐要精美、漂亮；德国人用胃吃饭，因为饭
量大；而中国人是调动浑身所有的器官，全
身都参与，所以中国被称之为全世界最会
吃的国家。

他有个多年的习惯——“先吃草”，不
是真的草，而是荤素搭配，以素食为主。新
鲜的蔬菜是胃肠的清道夫，也是身体最为
需要的维生素和纤维素的来源。人是混食
动物，所以既要吃肉，更要吃“草”。

而且食物要多样化，也就是什么都吃，
什么都不吃。不喜欢吃的也要吃，喜欢吃
的不多吃。

多选择蒸、煮或生吃，这样就可以减少
很多能量的摄入。

44.. 雷打不动雷打不动，，坚持步行坚持步行
关于运动，他每天都会专门花时间步

行锻炼，每天8000到1万步，几年来已经是
一种自觉行为，雷打不动，挺胸抬头，非常
端正。

人一旦上了年纪，就更要注意把这种
锻炼时的端正保持到生活中，因为骨质已
经不像年轻时那么有硬度了，所以容易出
现关节问题，容易长骨刺。桶状胸或者驼
背，还容易影响心肺的功能。

如今他还身板笔直，双腿强劲有力，步
态也没老年人的僵硬，像年轻人一样，柔韧
而有弹性。这身“功夫”就是每天步行练就
的。

55..吸烟是人体健康的第一大杀手吸烟是人体健康的第一大杀手
对于吸烟，殷大奎否定的态度很坚决。
吸烟是人体健康的第一大杀手，对人

体一点儿好处都没有，必须要戒烟。
尼古丁是吸烟成瘾的主要原因，同时

对身体也有害。一支烟燃烧的过程中大概
产生2000毫升烟雾，其中有将近360~400毫
升一氧化碳，它会严重地削弱红细胞的携
氧能力，容易导致缺氧。

而且香烟中还含有 4000 多种有害物

质，其中有69种是强烈的致癌物质。长期
吸烟，还会接受烟草燃烧后释放的少量射
线。烟草还损伤机体的免疫细胞。

与肺癌发生关系最密切的危险因素就
是吸烟，约80%以上的肺癌与吸烟（包括被
动吸烟）有关。而有效的控烟干预可明显地
遏制并降低肺癌的发病及死亡率。

66..少喝酒少喝酒，，喝醉一次喝醉一次，，相当于患一次轻相当于患一次轻
型肝炎型肝炎

酒精是仅次于烟草的第二大杀手，过量
饮酒时人体的全身都有影响，特别是胃肠、
肝脏、心脏、神经系统、骨骼和生殖系统等，
而且女性易发乳腺疾病。现在原发性肝癌
患者有70%都是乙肝病毒携带者或丙肝病
毒携带者加酗酒。

喝酒一定不能醉，因为醉一次就等于得
了一次“肝炎”。如果一些应酬场合又必须
喝酒，我的原则是，能喝酒的成年男性一天
乙醇摄入不超过 25 克，女性不超过 15 克。
大概就是白酒不超过1两，红酒不超过250
毫升，啤酒不超过1000毫升。当然，能不喝
酒尽量别喝。

77.. 不要胡乱吃抗生素不要胡乱吃抗生素
人应该保护自身的生态环境，生病后，

不能对药物产生过多依赖，要给摔倒的免疫

力一个爬起来的机会。
人体内有一套适应宿主和

外环境的微生物，比如胃肠道存
在着400多种菌群，100兆的细菌
生活其中，掌管着人体70%以上
的免疫功能，所以要保护好自己
的微生态不受破坏。

提示：辨别抗生素，记住 10
个词。

“头孢”“沙星”“霉素”“硝
唑”“西林”“磺胺”“环素”“米
星”“康唑”“培南”。

88.. 人越老越应该重视饮水人越老越应该重视饮水
人越老越应该重视饮水，因

为预防心脑血管疾病，稀释血
液，给身体及时补水分，都要靠
饮水。

以前当医生时，为了少上厕所抓紧时间
多看几个病人，出门诊时间再长也不喝水。
但现在尽量做到半小时喝一次水。

老人由于各个脏器功能减退，对身体缺
水的敏感性降低，待感觉到口渴时，往往已
经严重缺水了。所以老人不渴也要喝水，而
且多喝水不如勤喝水。

建议老年人每天饮水量为 1500ml~
1700ml，而且口渴时不能一次猛喝，要分多
次喝，少喝多次利于吸收，间隔时间为半小
时。

99.. 长寿老人共同点就是心态好长寿老人共同点就是心态好
他自己走过不少长寿村，村里的老人

都有一个共同特点，即遇事不爱计较，干
着自己爱干的事儿，这正是他们长寿的原
因。

心理健康做到心理健康做到““三良好三良好””
1.良好的个性：心地善良、乐观处世、为

人谦和、正直无私、情绪稳定；
2.良好的处世能力：有良好的自控能

力，能较好适应复杂的环境变化；
3.良好的人际关系：助人为乐、与人为

善、心情舒畅、人缘
好。

长期感到心情抑郁、情绪不宁、焦虑
不安、易怒易哭，且胸部满闷、胁肋胀痛，
不思饮食……这些症状都是抑郁的表
现。精神抑郁属于中医“郁症”范畴，被
认为是情志不舒、气机郁滞所致，病位主
要在肝，但可累及心、脾、肾。《黄帝内经》
中说“木郁达之”，指的是肝气郁结的病
症应该用疏肝畅达的方法治疗。因此，

抑郁的治疗原则为
理气开郁、调畅气

机。
患者可试试下方：取丹

参、党参、云苓各 15 克，旱莲
草、白芍各12克，柴胡9克，乌
药 10 克，麦芽 18 克，甘草 6
克。倒入三碗水（每碗200毫
升左右），煎至两碗，一次服
下；剩下的药渣复煎，用水两
碗，煎至一碗，6 小时后再服
用一次。每日一剂，喝 7~10
天。

方中，柴胡、乌药、麦芽具
有疏肝行气解郁的功效，主要
针对肝气郁结；旱莲草、丹参、
白芍具有清肝降火、活血化
瘀、养阴柔肝的疗效，可治疗
肝郁化火及气滞引起的血瘀；
党参、云苓、甘草健脾益气，缓
解肝气郁结、脾失健运。诸药
合用，可发挥疏肝行气、清肝
平肝、养肝益阴、益气健脾的

作用，对于精神抑郁症、肝胆疾病及胃肠
功能紊乱有很好的疗效。

除服药外，患者平时应保持心情舒
畅，适度舒缓压力，持乐观、豁达的生活
态度。保证良好的睡眠，避免过度劳累，
注意劳逸结合，生活起居有规律，培养兴
趣爱好。饮食宜清淡、富于营养，多吃新
鲜蔬菜和水果，注意膳食平衡。练习八
段锦“攒拳怒目增气力”、拍打操等也有
助改善情绪。

百合是饭桌上十分受欢迎的食材，但是人
们常常把百合花弃之不用，非常可惜。其实，用
百合花泡茶，对有轻微干咳的人群很有帮助。
具体为：将百合花晾干保存，每天取3~5克，泡在
开水中，代茶频饮。

早在2000多年前，百合花就被中医引用，历
代《本草》中皆有详尽的记述。中医认为，百合
花有润肺止咳、清心安神、补中益气的功能，能
治肺痨久咳、咳嗽痰血、虚烦、惊悸、神志恍惚、
脚气浮肿等症状。《滇南本草》记载，百合花能止
咳嗽、利小便、安神宁心定志。现代药理研究认
为，百合花含有丰富的淀粉、蛋白质、脂肪、钙、
磷、铁、维生素B1、维生素B2、维生素C、胡萝卜
素等营养素，还含有秋水仙碱等多种生物碱。
这些成分作用于人体，不仅具有良好的滋补效
用，对于虚弱、慢性支气管炎、结核病、神经官能
症等患者也大有裨益，也是一种天然的抗肿瘤
药材。

需注意的是，百合花甘寒质润，风寒引起的咳
嗽、大便溏泄、脾胃虚弱、寒
湿久滞、肾阳衰退者应慎用。

健康话题健康话题

颐养天年颐养天年

医生的话医生的话

前不久，我接受了一位 68 岁患者的咨询。
他患有8种慢性疾病，包括高血压、高血糖、高
血脂、高尿酸血症、冠心病、消化性溃疡、骨关节
炎、失眠等，服用的药物高达17种，患者说他最
近尿酸水平控制不佳，常感到疲乏，同时体重增
加，感到心慌、冷汗、发抖，胃痛发作频繁。

这位患者就是典型的因多重用药导致用药
风险加大的例子。多重用药通常指同时使用的
药物在5种及以上。但药物数量多不等于不合
理治疗，因此也有不少专家并不赞成单纯以使
用药物的数量作为多重用药的定义，而是强调
要以不必要的药物数量为标准，包括重复用药、
超药物适应症的治疗、不合理处方等，都包含在
多重用药概念里。

多重用药的情形十分严峻。北京某三甲医
院曾开展一项针对高龄老人的研究显示，高龄老
人使用药物数量介于8~60种，其中用药介于11~
20 种的占到 46.1%，发生药物不良反应的占到
40.3%，患者治疗的依从性仅为32.6%。多重用药
患者用药错误的风险较高，不仅导致相关的医疗
费用增多，增加药物不良反应，升高药物间相互
作用的不利风险，还可能导致老年人机体功能状
态下降，认知功能障碍，引起老年综合征。

因此，老年患者应切记，用药需要遵循以下
合理用药原则：

1.就医时应将自己详细的用药记录告知医
护人员，便于医务人员做出正确的诊断与治疗。

2.老年人服用长效药物、影响中枢神经功
能的药物、易引起跌倒的药物、高危药品、滥用
倾向的药物等应更加谨慎。

3.切勿自我药疗，勿轻信包治百病的“神
药”或保健品。对新上市的药物应持谨慎态度。

4.通常情况下，药物的种类应该越少越好，
不仅可以提高服药的依从性，还能避免发生药
物间相互作用。

5.老人存在多种疾病，应到老年门诊或用
药重整门诊就诊，避免重复用药。

6.不可擅自加药、加
量、停药等，用药调整前应
咨询医生或药师。
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专家的9句防病金言让人深思
康时

读者邓女士问：我两个月前得了带状
疱疹，去医院又查出了荨麻疹和皮炎，医
生说这都是免疫力低下造成的，请问有什
么提高免疫力的好办法吗？

专家解答：当人体处于免疫力低下状
态时有可能导致荨麻疹、皮炎等疾病的发

作，这时一方面要
进行常规的抗过
敏对症治疗，另一

方面要对病因进行积极筛查，如过敏源检
测、免疫感染指标检查等，且千万不能忽
略肿瘤的排查，很多肿瘤性疾病可能是导
致免疫力低下的罪魁祸首。如果患者只
是阶段性免疫力低下，可在医生建议下使
用一些提高免疫力的药物，如胸腺肽胶
囊、转移因子等，当然提高免疫力最重要
的还是要规律作息、合理饮食、适当锻炼、
放松心情。

专家释疑专家释疑

如何提高免疫力如何提高免疫力
高英高英

每天一把药每天一把药
怎样吃隐患少怎样吃隐患少

薛学财

百合花茶能润肺百合花茶能润肺
王世彪王世彪


