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薄荷糖、龟苓膏、茯苓饼……日
常生活中，含有中药食材的零食广受
欢迎。但东南大学附属中大医院健康
管理中心主任、中医专家朱欣佚提醒
大家，中药零食虽有一定的保健作
用，但并非人人适合。

薄荷糖。其中含有少量薄荷提取
物，有一定的发散风热、清利咽喉等
功效，有助于缓解感冒发热、头痛、
咽喉肿痛等病症。但薄荷糖不适合消
化不良、体弱、经常腹泻的人，当出
现盗汗、干咳等症状时也应谨慎食
用，以免加重症状。需要说明的是，
薄荷糖中所含薄荷成分很少，含几粒
润润喉可以，不要期待它产生明显的
药物作用。

姜糖。中医认为，姜有暖胃、驱
寒的作用，患有风寒感冒或容易晕车
的人，吃些姜糖能起到很好的缓解作
用。但正因为姜的温性大，嗓子疼、
眼睛干、大便干、爱上火的人就不适
合吃了。人参糖也是如此，虽然人参
补气效果好，但由于温性大，不适合
体质热、爱上火的人食用。

话梅、乌梅、山楂条等酸性零
食。它们口感较酸，具有生津止喝、
促消化、解油腻的作用，特别适合消
化不良的人。胃酸过多、胃溃疡的人
则要少吃，否则会加重不适。话梅等
还具有涩肠的作用，因而大便不成形
的人也不适合大量食用。

龟苓膏。正宗的龟苓膏主要以名
贵的鹰嘴龟和土茯苓为原料，再配以
生地黄、蒲公英、金银花、菊花等药
物精制而成，具有清热解毒、滋阴补
肾、消除暗疮、润肠通便的功效。龟

苓膏偏寒凉，脾胃虚弱、大便溏泻的
人还是少吃为好。

茯苓饼。它由茯苓（打成细粉）
加大米（粉）、白糖制作而成。具有健
脾和胃、利水除湿、宁心安神等功
效。一般来说，茯苓饼适用较广，男
女老少皆宜，但出现大便干结、舌

红、苔黄腻等症状的人应慎用，感冒
发热、血糖过高的患者也不宜吃。

阿胶枣。中医认为，阿胶具有一
定的滋阴、养血、补血等作用，阿胶
枣添加了桂花、陈皮，某种程度上能
改善气虚或血虚者出现的面色苍白、
浑身没劲、经常犯困等症状。在通常

情况下，多数人是可以服食的，但每
次也不宜吃得过多，更不宜长期吃。
每次吃的量最好别超过 10颗，尤其是
消化不良的人。而有痰湿咳嗽、感冒
发烧、腹胀腹满、牙齿疼痛等症状的
患者不宜食用。

桂圆干。桂圆干甘温味浓，能补
益心脾、养血安神，是一味性质较平
和的滋补良品。气血不足的人每次可
选3~5颗，剥皮后直接放入保温杯泡水
代茶饮即可。但感冒、发热、咳嗽有
痰等体内有痰湿及热病患者不宜食用
桂圆干。

凉茶。目前，市面上的凉茶大多
含有菊花、金银花、夏枯草、甘草等
中草药，有一定的清热除湿、滋阴去
火等功效，有助于缓解牙龈肿痛、口
腔溃疡、大便干结等症状，但是手脚
容易冰凉、胃寒、大便经常偏稀的人
尽量少喝凉茶，以免加重原有症状。
凉茶不能拿来当水喝，否则会损耗人
体阳气。

酸梅汤。酸梅汤中乌梅可生津止
渴，山楂能健胃消食，甘草可补脾益
气、清热解毒。但乌梅含酸性成分较
多，故胃酸过多的人不宜多饮；手脚
冰凉、胃寒、大便经常偏稀的人应当
慎用；酸梅汤含糖较多，糖尿病及肥
胖超重的人也不宜喝。

陈皮茶。陈皮具有消食解腻、行
气、祛痰、理脾的功效，对于消化不
良、胃胀，吃了大鱼大肉的人来说，
陈皮茶是一味“良药”。但陈皮茶性味
偏温，如果伴有口苦等“上火”症
状，以及阴虚火旺者不宜饮用，否则
会加重不适。

高 血 压 患 者 与 头 晕 有 不 解 之
缘，那么，哪种类型的头晕是高血
压引起的呢?

南方医科大学中西医结合医院
心血管科主任欧阳平表示，头晕是
高血压最常见的症状，高血压患者
要摆脱头晕的困扰，关键是服用降
压药来保持血压的平稳，而中药的
茶饮也有帮助。

头晕容易缠上高血压患者，而
一天当中，高血压引起的头晕其实
也 有 集 中 出 没 的 时 间 。 欧 阳 平 表
示，因为高血压有两个峰值，分别
是早上 6~10点和下午的 16~18点，在
这两个时间段内，血压会升高，因
此在这期间发生头晕的几率也会大
大增加，高血压患者在这两个时间
段内要特别注意。

除了在血压的两个峰值容易加
重或出现头晕外，一些其他因素也
会 引 起 高 血 压 患 者 出 现 头 晕 等 不
适，如天气寒冷、情绪紧张、睡眠
不好、工作压力大等。此外，过度
劳累和过度安逸都会使血压波动而
出现头晕等不适，因此，高血压患
者要劳逸结合。

高血压患者日常还可以使用一

些具有降压作用的中草药泡茶喝，
推荐两款茶饮：

莲子心茶：莲子心 12克，每日 2
次;

首乌茶：首乌 20~30 克，每日 1
次。

此外，经常头晕可以按按脐下
耻骨——广东省中医院治未病中心
朱晓平医生介绍，由肚脐从上往下
推，会触摸到一个拱形的骨头，这
块骨头就是耻骨了。耻骨上缘的中
心处有一个穴位叫做曲骨穴，越过
曲骨穴，继续往下方，在耻骨下缘
处按压，一般可找到一个敏感的压
痛点，在此进行按压。

按 压 时 ， 先 用 力 一 下 一 下 深
按，每次均要求深按至骨面，要按
压有胀痛感为宜，一般连按 10 下
后，就能感到头昏感减轻，头脑清
醒。

反应敏感的人一次就可使头昏
感消失，效果不佳者也可增加按摩
次数，或一天内进行多次。

不过头晕头痛往往是心脏病、
脑血管意外等重大疾病的症状，使
用这个方法时，要注意明确疾病诊
断。

近日，香港影视演员鲁芬因皮
肌炎导致肺部衰竭离世，终年 63
岁 。 鲁 芬 曾 参 演 周 星 驰 喜 剧 电 影
《九品芝麻官》，凭借“烈火奶奶”
一角被观众们熟知。那么，皮肌炎
到底是一种什么样的疾病呢？

皮肌炎既有皮肤的问题，又有
肌肉的问题。皮肌炎的皮肤问题表
现在皮疹，同时又出现四肢无力，
举手费劲，甚至走路、翻身起床都
很困难的情况。

皮 肌 炎 是 一 种 伴 随 近 端 肌 无
力、各种皮肤损害，及肺脏等多个
内脏受累的自身免疫性疾病。皮肌
炎的表现有：

皮肤损害：包括常见于关节伸
面紫红色丘疹（指关节、肘部、踝
等）。“V”字征：颈前及上胸部皮
疹呈“V”形分布。“披肩”征：前
臂伸侧、颈部及肩胛区皮疹等。

肌肉表现：常见主诉包括：上
下台阶困难，从座椅上站起困难，
抬臂困难。当咽部或食管上段横纹
肌受累时，可出现吞咽困难和误吸
口咽内容物，导致肺炎的发生。

其他系统受累：中国约 50%的皮
肌炎患者可出现间质性肺炎或快速
进展的间质性肺炎，为影响预后的
主要危险因素之一。此外还可出现
关节炎，心脏受累、肾脏等内脏受
累。

当出现典型丘疹等皮肌炎皮疹
时，同时伴或不伴有乏力、肌肉酸
痛、上楼困难，下蹲后起立困难，
梳 头 困 难 等 ， 需 要 警 惕 有 无 皮 肌
炎。不明原因咳嗽、咳痰，进行性
憋气、喘息等呼吸困难时，需要怀
疑有无皮肌炎。出现这些症状应及
早到风湿免疫科就诊，完善皮肌炎
相关检查，及时药物治疗。

皮肌炎患者要避免日晒。注意
保 暖 ， 当 心 受 凉 ， 保 持 呼 吸 道 通
畅。肌力缓解后应适当进行功能锻
炼，最大限度地保持肌肉及神经功
能 。 饮 食 要 富 有 营 养 ， 多 食 高 蛋
白、高热量食物。避免海鱼、虾、
蟹等容易引起过敏的食物。忌烟、
酒 。 不 用 唇 膏 、 化 妆 品 、 染 发 剂
等。避免接触农药、某些化学装修
材料。

耳尖放血降压？没错！在中医理
论中，通过针灸治疗，也可以实现降
低血压。广州医科大学附属第一医院
中医针灸科副主任医师陈建雄介绍，
在针灸治疗中，的确可通过耳尖放血
降压，也可通过悬灸百会穴缓解头晕
头痛症状，这些方法都可以起到一定
的控制血压、预防并发症的作用。但
他也提醒，长期服用降压药的患者，
针灸治疗期间不可突然停药。

针刺、推拿及中药调理助老
伯降血压

今年 60岁的蔡伯已有十年的高血
压病史，他坚持服用西药治疗，血压
一直都还控制得不错，最高时为 160/
95mmhg。几天前，他因为家庭琐事跟
家人发生争吵，情绪一激动，感觉到
自己头脑胀痛，同时还有眼花、心悸
胸闷等症状。他自己量了一下血压，
发现已到160/90mmhg。

蔡伯在家人的陪同下来到广州医
科大学附属第一医院中医针灸专科就
诊，测量血压还有 155/92mmhg。医生
发现他舌苔白腻、脉滑，诊断为痰湿
壅盛型的高血压眩晕。医生开了针灸
治疗，用三棱针点刺耳尖放血，一侧
放血 3~5滴，每滴 1~2ml，放血后测血
压为 150/90mmhg。随后，用间接灸
法，悬灸百会、风池、大椎，在可以
忍受的范围内，每个穴位3~5分钟，灸
后，蔡伯的头痛、头重症状得到明显
改善，心悸胸闷的症状也基本消失，
再次测量血压为140/88mmhg。

陈建雄介绍，蔡伯的高血压证型
属于痰湿壅盛，这与遗传、饮食、精
神紧张等因素相关，大多因情志失

调、饮食失节、内伤虚
损等导致肝肾阴阳失调
所致，主要症状就是头
痛、头晕、头胀、眼
花、耳鸣、心悸、失
眠、健忘等。医生因此
给予其针刺、推拿及中
药调理，以达到祛痰化
湿的目的。复诊的时
候，蔡伯的血压已经控
制良好，伴随症状基本
消失。

针灸可调和阴阳
提高脏腑正气

针灸真的能治疗高
血压？陈建雄介绍，从
中医角度来说，人体的
正气受损了，病邪则外
侵。而针灸，可以调和
阴阳，提高脏腑正气，
也就是增加人体的修复

调整能力，使机体自愈，疾病乃去。
“在中医，针灸临证都有验效。”他
说，针灸治疗的范围甚广，内外妇儿
各科均可应用，操作简单，许多疾病
疗效显著。

陈建雄介绍，由于针灸简便有
效，世界卫生组织从 1980年代开始，
曾几次公布针灸治疗的优势病种。
1996年世界卫生组织在米兰会议提出
了三类 64种针灸适应病症，其中就有
高血压。

“我们医院中医针灸专科在针灸
推拿治疗高血压和相关症状方面，拥
有不少特色疗法。”陈建雄说，其中包
括耳尖放血降压、悬灸百会穴缓解头
晕头痛症状，以及耳穴贴压、背俞穴
针刺推拿以理气血、调阴阳、通经络
等等，这些都可以达到控制血压、预
防并发症的作用。“而且，针药结
合，可避免不少因服用西药而引起的
不良反应。”

提醒：针灸期间不可突然停
药

陈建雄说，作为中医外治疗法的
主要手段，针灸有较好的降压效果，
配合降压药物治疗，可有效改善症
状。但是，长期服用降压药的患者，
针灸治疗期间不可突然停药，必须要
等血压降至正常或接近正常，自觉症
状明显好转或基本消失后，才可在医
生的指导下，逐渐调整药量。

此外，陈建雄还提醒，预防高血
压，要注意日常生活的调护，包括控制
体重、减少钠盐摄入、适当补充钾盐、减
少脂肪摄入、增加运动、戒烟限酒、减轻
精神压力、保持心理平衡等。

耳尖放血可降压

常感四肢无力可能患皮肌炎

高血压这两个时间最易犯晕


