
名中医是我们的“宝藏”，他们
不但在工作中治病救人，还贡献出
了很多宝贵的“养生方”。有些看似
简单，却是他们长期总结出来的，或
者自己用了几十年的经验方。很多
名中医分享过不少养生方或调理
方，今天就整理出来分享给大家，以
供参考。

调理“三高”：三花茶
普通三花茶的制作方法：茶叶3

克，三七花1克，玫瑰花1克，菊花1
克，枸杞子1克。茶叶可根据个人喜
好，选择绿茶、红茶、花茶、普洱茶均
可。

对于不同人群，还可以自行采
取简单加减的方法，如：想增强调脂
效果，三七花可2克，其他量不变；想
增强降压作用，菊花2克，其他量不变；想加
强解郁效果，玫瑰花2克，其他量不变。

痛风药膳：丝瓜茶汤
现代研究发现，丝瓜含大量维生素、矿

物质、木糖胶等，有抗炎、镇痛、利尿作用。
绿茶含茶多酚、茶氨酸等，可提神清心、清热
解暑。

丝瓜茶汤的做法：将一根丝瓜去皮、切
成薄片，连同一根葱、适量盐放入锅中，煮软
后加入5克绿茶，浸泡入味即可。

缓解鼻炎：熏蒸方
轻症患者想在家里调理，可以试试熏蒸

法，取：石菖蒲20克，辛夷花20克，石榴树皮
25克，香葱10克，白芷12克，少量生姜(5克
左右)。煎汤后熏鼻子就行。药汤温度以能
承受为宜，同时要注意的是，此汤药只能熏
蒸使用，不能内服。

养肾方：补肾饮
补肾饮：自制豆浆中加核桃、黑豆、大

枣、薏苡仁；芡实薏仁小米粥：薏仁米、小米、
新鲜或干芡实同煮，健脾利湿；虫草老鸭煲
(或金蝉花老鸭煲)：虫草或金蝉花每次 15
克，健脾利肺，提高整体功能。

益气健脾：养生粥

将生黄芪（普通人30克就可
以了）加水煎沸，去渣后加薏苡
仁、枸杞、百合、绿豆同煮，早晚
食之，有益气健脾、解毒防病之
功。

养颜祛斑：桑菊蚕茧饮
菊花3~5朵，干桑叶一小撮，

蚕茧两个，开水冲泡后饮用。桑
菊饮是清代医家吴鞠通《温病条
辨》中的经典名方，是缓解咳嗽、
体热等症的佳品。蚕茧具有助
眠作用，还含丝胶蛋白等有益物
质，利于滋养皮肤、美容祛斑。
喝完此茶后，还可以用泡完的蚕
茧蘸水按摩脸部，可以起到润
滑、滋润的作用。

还可以根据不同症状进行
调整：如有咽喉不适等症，可增加1~2朵菊
花或多放点桑叶；如大便稀溏，就减少 1~2
朵菊花；老人可加10~20粒枸杞，能补肝肾、
明目，增加保健功效。

护心血管：心血管保健茶
黄精 10 克，黄芪 10~15 克，西洋参 3~5

克，枸杞子6~10克。将4味药一起放入茶杯
中，开水冲泡，盖上盖子焖5~10分钟，放温
饮用，之后反复加开水再喝。基本上每天喝
一杯，从早喝到晚，最后还会把黄精、枸杞
子、西洋参嚼嚼吃下
去。

心脏的内在变化，常常外显于体表。
大量研究证实，通过检查或测量身体的5
个部位，可以发现一些心脏疾病的早期线
索。

耳垂折痕。它是指起于耳屏间，止于
耳垂边缘，成 45°角，且长度大于耳垂 1/
3 的斜形褶皱，可见于耳垂的单侧或双
侧。国外流行病学研究发现，有这种耳垂
折痕的人发生冠心病的风险明显增高，因
此一般认为，耳垂折痕征是早期发现心血
管疾病的一个线索。需要明确的一点是，
耳垂折痕并不是绝对和唯一的指标，具体
还应考虑患者其他方面的因素，因此一旦
发现耳垂存在上述折痕，最好到医院做进
一步检查。

颈围。颈围作为反映上身皮下脂肪
的指标，间接反映了全身游离脂肪酸的浓
度。而高脂血症正是冠心病的重要危险
因素，更有研究表明，颈围对于预测冠心
病，较其他体脂指标更为灵敏。通常，男
性颈围与冠心病间并非简单的线性关系，
颈围36.38~37.80厘米的男性冠心病发病
风险最高；女性中，颈围在35.35厘米以上
者，冠心病的发病风险更高。建议定期摸

摸自己的脖子，并
测量颈围。测量方

法：直立位，双目平视，测量
颈后第七颈椎上缘（低头时
摸到的颈后最突起处），至
前面的喉结下方颈部水平
处的颈围长度。

腰围。腹部是皮下脂
肪蓄积的另一部位，因此腰
围是另一个反映血脂情况
的指标。《中国成人超重和
肥胖症预防与控制指南》指
出，男性腰围≥85 厘米，女
性腰围≥80 厘米为腹部脂
肪蓄积界限。腰围超标也
称“中心性肥胖”，它是 2 型
糖尿病、心血管病、高血压、
中风和多种癌症的危险因
素。一旦发现腰围超标，要
及时去医院做血压、血脂和
血糖检测。测量方法：直立
位，两脚分开 30～40 厘米，
软尺放在右侧腋中线胯骨

上缘与第十二肋骨下缘连线的中点，沿水
平方向围绕腹部一周，紧贴而不压迫皮
肤，读数。

脉搏。脉搏反映着心脏的搏动，健
康的心脏能稳定维持在60~100次/分，均
匀且有节律的跳动。太快或太慢、节律不
齐、强弱不等都是心脏疾病的征兆。但情
绪激动或体力活动后，脉搏可短暂性增
快，休息数分钟后即可恢复。患有“三高”
的人不妨定期摸摸自己的脉搏，并记录下
脉搏跳动情况。测量方法：平躺静息3分
钟，伸开左臂或右臂；将另外一只手的食
指、中指及无名指搭按在伸开手臂的腕后
桡动脉所在部位；保持正常均匀呼吸，计
数1分钟。

足踝处水肿。足踝是身体最低的部
位，心脏功能正常时，下肢的静脉血能顺
利回流至心脏；心脏功能不佳时，下肢的
血液不能顺利流回心脏，就会表现为足踝
处水肿。其他原因譬如低蛋白血症、肾脏
疾病、药物等因素，也都可能导致足踝处
水肿。如果发现足踝水肿，需高度重视，
尽快就医。测量方法：手指用力按压脚踝
或小腿前侧数秒，手指松开后，按压部位
呈凹陷状，不能立即恢复则可判断为水
肿。

一般来说，喝酒带来的头痛、乏力等不适在
睡一两觉后就会消散，因此许多人认为，只喝一
次酒没啥大问题。近日，西班牙和德国联合研
究发现，饮酒6周后，我们的大脑仍然在持续受
到损害。

西班牙神经科学研究所和德国中央心理健
康研究所的联合研究小组将90名酗酒者的大脑
磁共振成像同36名不饮酒者进行对比分析，观
察到酗酒者大脑白质的持续退变过程。大脑扫
描结果显示，酒精对两个大脑部位的影响最大，
一个是海马体，另一个是前额皮质。记忆、情
感、决策以及行为等均受这两个部位控制，因此
上述功能会受到损伤。与滴酒未沾的人相比，
醒酒两周后，饮酒者大脑内神经元的电活动仍
然明显偏少，这种影响会在停止饮酒后持续6个
星期。

研究员圣地亚哥·卡纳勒博士说：“该研究
成果挑战了人们的传统看法。事实上，酒精对
大脑的伤害远不止于宿醉的那个早上，在那之
后的至少6周，大脑神经元的‘沟通交流’都在发

生改变，神经信号传递持续
受到限制。”

正确的运动安排能让糖尿病患者过上舒适
的生活。而低冲击力的运动最适合糖尿病人。
近日美国“每日健康”网站总结了七类这样的运
动。

1.散步。与跑步相比，散步的冲击力要低
得多。发表在《欧洲糖尿病学》上的研究显示，2
型糖尿病患者在饭后步行 10 分钟比在一天中
的其他时间锻炼能更好地降低餐后血糖。

2.瑜伽、太极。这些练习不仅能增强多个
肌肉群的力量，还会提高柔韧性和移动性，对有
神经病变的糖尿病人改善身体的平衡性和稳定
性起到很大作用。

3.室内自行车。对于那些稳定性差的人来
说，骑固定自行车可以增强下肢肌肉群力量，改
善心血管健康。糖尿病人适宜从骑卧式自行车
开始，再改为骑直立自行车，最后再参加室内自
行车（动感单车）课程。

4.游泳。游泳和水中有氧健身操不仅没有
冲击力，而且不用负重，消除了重力对关节造成
的不良影响。

5.椭圆机、爬楼梯机和划船机。这三种器
械是非常棒的有氧锻炼选择，而且冲击力很
小。椭圆机和爬楼梯机适用于那些每次把全身
重量放在一只脚上的锻炼者，而划船机能同时
锻炼到上肢和下肢肌肉群。

6.负重力量训练。它能增加骨密度，预防
与糖尿病相关的关节和骨骼问题，同时提高精
瘦肌肉的重量和力量。精瘦肌肉越多，血糖控
制能力就越强。

7.坐姿力量训练。坐姿力量训练是增强上
肢，乃至下肢肌肉群力量的好办法。对于有足
部神经病变的糖友来说，他们双手的神经功能
还得到了比较完整的保留，那么他们就可以进
行肩推、肱二头肌弯举等举重练习。要想采用
坐姿来增强腿部的肌肉力量，可以用脚趾和脚

后跟轻轻点地，坐姿原地
踏步，或者利用弹力带来
做坐姿髋外展。
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中医养生方解决常见病
时威

喝一次大酒伤脑六周喝一次大酒伤脑六周
林 帆

糖友最适合的七类运动糖友最适合的七类运动
萧忠彦

导致心脏病的因素很多，包括不
健康饮食、缺乏锻炼、有心脏病家族史
等，除此之外，美国《预防》杂志网站还
总结了 6 个容易被人忽视的风险因
素，提醒人们警惕。

患有自身免疫性疾病。纽约大学
朗格尼医学中心的心脏病专家尼采·
戈德堡认为，如果有自身免疫性疾病
（如狼疮、类风湿性关节炎或牛皮癣性
关节炎）病史，那么你更有可能发作心
脏病。怀孕期间患上自身免疫性疾病
的女性，心脏病发作的风险相对更高。

外界环境寒冷。美国加州橙县海
岸纪念医院心脏和血管疾病研究所的
心脏病专家桑吉夫·帕特尔解释说，气
温明显降低之所以会导致心脏病发
作，是因为当天气寒冷时，身体会试图
保存其核心区域的热量，不让热量“逃
离”身体，包括动脉在内的身体血管会
因此主动收缩，使管腔变得狭窄，增加
心脏病发作风险。

开始一种新的锻炼方案。坚持锻
炼是值得提倡的，但要注意锻炼方
法。如果你是个习惯久坐的人，直接
进入高强度运动，很可能导致心脏病
发作，因此需要做足准备工作，再慢慢
开始。事实上，任何一种大的、突然的
变化都会引发心脏病，老年人甚至可
能由于过度性生活导致。

癌症。美国明尼苏达大学的研究
人员发现，心脏病和癌症间存在相关
性。某些癌症治疗方法（如胸部放疗）
会增加患冠心病的风险。治疗癌症的
药物，如阿霉素和赫塞汀也会增加心
力衰竭的风险。

空气质量差。长期暴露在恶劣空
气中会增加心脏病发作的风险。此
外，生活在空气质量较差地区的人，外
出活动的机会减少，也会增加心脏病
发作的可能。

腿部持续抽筋。平时腿抽筋，绝
大部分都是良性的。但如果每次在短
距离行走时，你都会有抽筋感，坐下来
有所缓解，可能说明这是外周动脉疾
病（PAD）导致的。它意味着，你的血
管可能存在动脉粥样硬化，或者外周
动脉狭窄和阻塞。若不及时治疗，外

周动脉疾病就可
能在未来引发冠
心病。

心脏病可能会心脏病可能会

被它们触发被它们触发
萧忠彦萧忠彦

摸五个地方摸五个地方，，知心脏好坏知心脏好坏
曾伟杰曾伟杰

读者李女士问：我最近总感觉眼前一
阵阵天旋地转，特别是在床上一翻身就犯
晕。我在报纸上看到有人介绍耳石症，感觉

跟我的症状有点像，请
问我该怎么确诊？

专家解答：从您的描述，确实有可能
是耳石症。耳石症最典型的发作表现就
是在床上翻身、起卧时出现短暂的眩晕。
很多医院已经开展这个病的检查，到当地
眩晕门诊或者耳鼻喉科就诊即可。

一翻身就晕啥原因一翻身就晕啥原因
马鑫马鑫

医学发现医学发现专家释疑专家释疑


