
國信早報
國際日報報業集團

Friday, March 4, 2022 2022 年 3 月 4 日(星期五) 现代健康 M3C3现代健康Thursday, July 11, 2019 二○一九年七月十一日 星期四

胃热泛酸，栀子泡茶

常嗜酒、好吃辛辣或过食肥甘，
就会导致胃部郁热或胃火上炎。胃火
可引起胃气上逆，出现胃灼热、恶
心、呕吐、口臭、泛酸等症状。清泻
胃火是治疗本证的重要方法。

可用山栀（栀子） 10 克，煎水
代茶饮，每天一剂，连服 3~5 天。栀子味苦性寒，
具有清热凉血、解毒利湿、泻火除烦、利尿等功
效，主治虚烦失眠、消渴、黄疸、咽痛、酒渣
鼻、衄血等症。栀子可清表热、里热，长于清
心、肝、胃之火。如《丹溪纂要》记载，胃火引
起的胃痛，用“炒栀子九枚煎汤，再加生姜汁饮
服，其效立止”；亦有古籍记载，“栀子二十个，
微炒去皮，水煎服”，可治“吃饭直出”（即胃火
太过引起的饮食不下，吃则吐出）。可见，栀子可
以通过清降胃火达到止胃灼热（痛）、反胃的效
果。另外，栀子也可清肝胆之火，所以情绪不
佳、肝气犯胃引起胃热胃痛也可选用。

需注意，栀子煎服或泡茶时宜用炒栀子，因
其长于清热除烦、凉血止血，还有抑制胃酸、利
胆、镇静等作用。栀子不宜久用，邪热消退后当
停用（一般不超过 5天），用量不宜超过 15克，否
则易伤脾胃。另外，非实证、热证，或脾胃虚
寒、便溏食少者应当禁用。胃火大多与不良饮食
习惯有关，患者平时应注意饮食清淡、戒酒、少
吃油炸或辛辣食物。

腹胀胸闷，砂仁橘皮煮粥

浅表性胃炎是慢性胃炎中较轻但最常见的一
种，属中医“胃脘痛”“腹胀”等范畴。这种气
滞导致的胃炎表现为胃脘胀痛、连及两胁，喛气
频作、食后腹胀，或有烧心泛酸、大便不畅，且

常因情志不遂而加重。治疗应疏肝和胃、理气止
痛。

取砂仁 3克，橘皮、枳壳、佛手柑各 6克，水
煎，滤汁去渣，加粳米 100 克及适量水，共煮成
粥，早晚分两次服食，连服 5~7天。方中，砂仁味
辛性温，有芳香理气、醒脾消食、开胃止呕等功
效，常用于脾胃虚寒、气机阻滞、脘腹胀痛、纳
呆食少、恶心呕吐等症状，尤其对浅表性胃炎、
十二指肠溃疡、胃胀胃痛有良效。橘皮性温，味
苦辛，长于理气健脾、燥湿化痰，可治脾胃气滞
或痰湿中阻引起的脘腹胀满、胸闷食少、咳嗽痰
多等症状。枳壳味苦辛，性凉，有破气、行痰、
消积的功效，擅长行气消胀、宽胸快膈，主治胸
膈痰滞、胸痞、胁胀、食积、噫气、呕逆诸证。
佛手柑味辛酸，性温，能疏肝理气、和胃止痛、
燥湿化痰，常用于治肝胃气滞、胸胁胀痛、胃脘
痞满、食少呕吐、咳嗽痰多等症。梗米健脾养
胃、除烦渴。

诸味煮粥食用，具有健脾和胃、疏肝理气、
消食化痰的功效，对气滞性胃炎可以起较好的治
疗效果。

胃溃疡：元胡吴茱萸敷肚脐

胃溃疡属中医“胃脘痛”“吞酸”范畴，如
患者出现胃部胀痛、痛及胁部，每因情绪波动而
发作或加重、嗳气则舒等症状，可能属于肝气
（火）犯胃证表现，治疗宜疏肝行气或清泄肝火。

取元胡、吴茱萸、青皮、川楝（音 liàn）子各
等量，共研细末，装瓶密封备用。用时先用 75%
医用酒精消毒脐部及四周皮肤，将药粉填满脐
孔，用纱布固定，每天换药一次，10 天为一个疗
程。方中，川楝子名为金铃子，本品苦寒降泄，
能清肝火、泄郁热、行气止痛，为君药。元胡行
气活血，擅长止痛，能增强川楝子理气止痛之
功，为臣药。两药合用为著名的“金铃子散”，既
能行气止痛，又可疏肝泄热，使气血畅、肝热
清，诸痛自愈。吴茱萸有散寒止痛、降逆止呕之
功，入肝经能疏肝气郁滞，入胃经可止痛，令胃
和寐安。研究表明，吴茱萸含挥发油等，有明显
抗胃溃疡作用。青皮疏肝破气、消积化滞，《本
草备要》记载它能“治肝气郁结，胁痛多怒”。诸
味合用，可起到疏肝理气、和胃止痛的作用。敷
脐是一种外治法，肚脐（神厥穴）皮肤薄嫩，施
药此处便于渗透、吸收，刺激此穴还有调节脏
腑、疏通气机功能。本方法有穴效、药效两重作
用，用于肝胃不和引起的胃脘胀痛、喛气吞酸当
有较佳效果。

治疗期间，患者须保持精神愉快，避免生气
发火，饮食注意清淡，禁吃辛辣食物。

胃寒疼痛：丁香草寇四味煮粥

胃寒是指脾胃阳气虚衰，或过食生冷、寒邪
进入人体，导致阴寒凝滞胃腑的证候，主要症状
有胃脘痛、得温痛减、呕吐清涎、口淡喜热饮
等。治疗时应以温胃止痛为原则。

取丁香、草寇、肉桂各 5克，干姜 5片，粳米
50~100 克，先将四味研为细末，与粳米同煮成
粥，可加白糖少许。本方中，丁香温中散寒，善
于降逆，为治胃寒呃逆、呕吐的要药。丁香治虚
寒呃逆，常与干姜合用；治脾胃虚寒、吐泻，可
配伍砂仁、草蔻、肉桂等中药。草蔻性温味辛，
能健脾燥湿、开胃止呕，用于脾胃虚弱或湿郁寒
滞引起的不思饮食、呕逆脘痛效果较好。肉桂性
大热，能补火助阳、引火归元、散寒止痛，主治
阳痿、宫冷、心腹冷痛、虚寒吐泻等症。研究表
明，肉桂提取物能抑制胃酸分泌、滋养胃黏膜，
促进炎症愈合。干姜性大热，可温中逐寒，长于
温阳气、驱脾胃之寒邪，常用于脾胃寒证，也能
治疗阳气不足之虚证。粳米（大米）能补中益
气、健脾养胃。四味煮粥食用，祛寒温胃功效显
著。

不过，胃寒者平时还要注意保暖，饮食有规
律，避免暴饮暴食，忌吃生冷食物。

现代社会中，女性扮演着越来越重要的角
色。在快节奏的工作和生活面前，女性尤其是职
场妈妈的健康也受到了更多挑战。

职场妈妈承担着“上有老下有小”需要照顾
的重任。在忙碌的工作和生活面前，重心往往放
到职场或家人身上，而忽视了自己的健康，导致
身体容易出现多种问题。

第一，免疫力降低，抵抗力下降。在激烈竞
争的现代社会中，女性的压力越来越大，快节奏
的生活以及女性自身特殊的生理结构使现代女性
健康问题不断升级。紧张不安、焦虑等心理劳累
会给植物性神经造成不良影响，加上身体劳累、
睡眠不足，一起加重植物性神经负担，也会给内
分泌系统及免疫系统带来不良影响，从而造成免
疫力下降。第二，睡眠质量差，身体易疲劳。职
场妈妈因孩子、家务等问题，经常存在晚睡早
起、半夜睡眠被打断等情况。睡不好不仅让女性
容颜憔悴、精神差，同时也更容易感觉疲劳。第
三，容颜暗淡，皮肤变差。伴随年龄的增长，又
长期奔波在工作和家庭之间，大部分职场妈妈无
暇打理自己的形象，对面部和皮肤缺乏管理。于
是，皮肤干燥、失去弹性、毛孔堵塞、满面油
光、长痘痘等各种皮肤问题随之而来。第四，肠
道功能变差，消化出现问题。吃饭不规律、没时
间运动等原因让职场妈妈的肠道功能变差，出现
便秘等肠道问题。

职场妈妈改善身体状况，不妨从一顿营养早
餐开始，注意以下几种重要的营养素。

一是优质蛋白质。人体在与外界入侵物作斗
争维持免疫力的过程中，抗体是必不可缺的武
器。优质蛋白质是形成抗体的基础，缺乏蛋白质
直接影响抗体合成，相当于打仗没有刀枪。牛
奶、鸡蛋、瘦肉、鱼虾、大豆制品等都是优质蛋
白质的良好来源。二是维生素和矿物质。铁是人
体必需的微量元素，在维持人体正常造血功能方
面发挥着重要作用。早餐可适当吃些“补铁高
手”，如动物肝脏、动物血、红肉（猪、牛、羊的
瘦肉）。维生素 C对于胶原蛋白的合成、皮肤组织
的强健和伤口愈合都有非常重要的作用。富含维
生素 C食物有柑橘类水果、深绿色叶菜和西兰花、
青椒等蔬菜。三是抗氧化物质。人体的衰老，往
往开始于脂肪的氧化。植物性食物中富含胡萝卜
素、番茄红素、花青素、类黄酮等多种抗氧化物
质。其中，绿叶蔬菜和橙黄色蔬菜当中富含胡萝
卜素，番茄中富含番茄红素，紫米、黑米等富含
类黄酮。四是补充女性所需的益生菌和益生元，
摄入充足的膳食纤维，尤其是可溶性纤维，对于
维持肠道菌群均衡，缓解便秘，呵护女性健康尤
为重要。

总之，一顿好的早餐包括：谷薯类（特别推
荐全谷类和杂豆）、优质蛋白质（动物性食物）、
奶豆制品以及蔬菜和水果。

给散步提升档次
如今喜欢散步的人越来越多，相比跑步、打

球等剧烈运动，散步既能让人动起来，也不至于
太辛苦。上海体育科学研究所研究员刘欣告诉
《生命时报》记者，日常生活中的散步仅属于休闲
体育活动，增强肌肉力量、减少脂肪等效果不
佳。为此，人们可以有意识地培养一些习惯来提
升散步的质量与档次。

1.重在强度，而非步数。如今“每天一万步”
被很多人当成日常锻炼的目标。其实，并非走得
越多，运动效果越好。散步运动重在强度，如果
走得特别散漫，步数再多，也很难达到理想的锻
炼效果，并且步数过多还会损伤膝盖，年纪大的
人更要当心。每日散步以 6000~8000步为宜，并有
意识地将步速提升至 90~120 步/分钟，持续半小
时，这样才能达到锻炼效果。

2.增加双手负重。散步主要锻炼的是下肢，为
了有效锻炼全身肌肉，人们可在散步时增加上肢
负重，如双手分别握住小哑铃或是装满水的矿泉
水瓶，一边走路一边有节奏地在身体两侧摆动，
途中还可将双手举高呈“Y”字型，来锻炼手臂肌
肉。另外，有些人走路腰板挺不直，举起双手还
可让肢体更挺拔，对舒缓颈椎也有帮助。

3.配上间歇式运动。单纯散步可能显得过于
单一且运动效果不佳，因此可以结合其他锻炼一
起进行，如采用间歇式运动，将爬山、爬楼梯与
散步结合起来，即“走一段平路，爬一段坡”。
又或在锻炼的中途休息一下，做一些箭步蹲和开
合跳。

4.提高专业性。散步并非专业运动，如果想要
达到运动效果应采取专业的方式进行，如穿着轻
便专业的运动服和舒适的运动鞋，选择专业的步
道等，这样既能提升散步质量，也能避免受伤。
此外，散步重在坚持，长期且规律地锻炼，效果
更佳。

刘欣提醒，不常运动的老年人如果以散步为
锻炼项目，在进行之前需要去医院检查一下关
节，根据自己的情况决定散步强度。散步后一定
要做些拉伸，让肌肉弹性得到改善。

四个小方缓解胃病
编者的话：临床常见的胃病包括急慢性胃炎、胃溃疡、十

二指肠溃疡、肝胆病等，胃痛胃胀、恶心呕吐、嗳气反酸等是
多见的症状。中医认为，胃病表现形式多样，有虚、实、寒、
热之分，用药要讲究对证而非
对病，这样才能收获满意的疗
效。下面推荐四个治疗胃病的
小方子，读者可根据症状选择。

职场妈妈如何吃好早餐

恋爱关系中，当你确定已经爱上对方，总想
着说出那句“我爱你”时，将是一个无比甜蜜、
又具有里程碑意义的时刻。但也有人担心自己说
得太早，如果对方不予回应怎么办？其实，这不
仅是时机选择的问题，也是对恋爱心理的把握。
下面 3个小建议能帮你轻松应对。

至少等待三个月。恋爱和人的大脑有关。恋
爱初期，只要一想到或一看到恋人，大脑边缘系
统就会受到刺激，从而分泌更多的多巴胺，给人
带来兴奋的体验。有关多巴胺还有一个现象，那
就是一旦我们得到想要的，它的分泌水平就开始
下降。在恋爱关系中，随着时间的推移，多巴胺
的分泌会逐渐减少，最初阶段的浓烈感情也会变
淡。了解这一事实，可以帮助恋爱中的你学会分
辨与等待。

基于此，美国华盛顿的情感关系治疗师丽贝
卡·蒙哥马利博士建议，至少等待 3 个月再说“我
爱你”。因为恋爱进展顺利时，双方的倾慕是自然
而易得的。但面对压力时，例如一方生病、工作
不顺或状态不好时，正是考验双方感情的时机。

多一些共同经历能帮你真正深入了解对方，所
以，适度等待是值得的。

当你的心态从“我”变为“我们”。和谐的两
性关系如同粉色与蓝色交织为紫色一样。当你的
思维方式从“我”转换为“我们”，说明你已经做
好了准备，愿意调整或放弃以自我为中心，更多
倾听和满足对方的需求，也愿意分享更多自己内
心深处的想法。在恋爱乃至婚姻关系中，更多的
时候，我们要面对的，不是对错，而是差异。拥
有“接受彼此差异、两人共同面对”的心态，是
说出“我爱你”的必要心理历程。

对结果零期待时再说“我爱你”。你说出了
“我爱你”，而对方却没有做出相同的回应。你的
感受如何？如果你因此生气或者愤愤不平，恐怕
距离真爱还有一段距离。只要对方也在努力发展
这段情感，就值得你耐心等待。如果你在说出

“我爱你”时，不期待对方的回应，反而可能有无
心插柳柳成荫的效果。因此，爱情需要一些耐心
和等待来细细打磨，感情才能发出持久而美丽的
光芒。

交往三个月，再说“我爱你”


