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买$77元图书赠价值977元
"慈方名医###远程智能名医会诊系统$

好

消

息

一套真正帮助医院!诊所!医生提高临床疗效的高级全

科诊治咨询系统"当您遇到疑难病时#将会有
!"""

位名医随

时帮您会诊$

5;

"慈方名医$是什么%您一定听说过
#$$%

年国际象棋大

师卡斯帕罗夫败于%深蓝&'电脑国际象棋大师智能系统(的

报道吧)从此%深蓝&被人们刮目相看*%慈方名医&就是智能

技术在中医学领域的应用" 它高度优化了
!&&&

多位历代名

医的经验#是名医群体智慧的结晶#其整体水平有可能大大

超过单个专家的水平"

!;

"慈方名医$优势有哪些%最主要的优势是+

!&&&

多位

数字名医包括神农,张仲景!孙思邈!罗天益!张景岳!刘河

间!朱丹溪!李东垣!张锡纯!陈士铎!李时珍等历代临床大

家随时供你医院诊所调遣* 能够避免专科临床医生因临床

经验局限导致的误诊和漏诊# 是临床医生很好的补充和参

谋*

<;

"慈方名医$适用对象!该系统广泛适用于各级医院!

诊所的内科!外科!妇科!儿科!眼科!耳鼻喉科!口腔科!皮

肤性病科!男科等*

4;

"慈方名医$好掌握吗%医生获得%慈方名医&系统后#

只需通过简单网上免费培训即可轻松使用*

这么好的中医智能系统是不是需要花很多钱) 要是不

好怎么办)我们理解大家的顾虑#本次活动采取购书赠%智

能系统&形式#免费让你使用#免去你的后顾之忧*我们相信

%真金不怕火炼&#好产品是不怕时间检验的*

本次活动具体方法如下+ 即日起凡购买中国中医药报

社主编&中国当代名医名方录'(修订本)定价+

#!'

元
(

本#加

&本草纲目彩色图鉴'刘永新主编'此书共收录了药物
#!&&

多种#验方
)&&&

多种*全书铜版纸全彩印刷#精美装订#可谓

收藏佳品*(定价+

*!&

元*以上'

#+#

(按优惠价
$77

元计*还可

轻松获得价值
,&&

元 %慈方名医
-

远程智能名医会诊系统&

'包括网上免费培训(一套*

购本报广告其他书籍
,&&

元以上者也可同样获得该系

统*

数量有限#机不可失*

!易经"与中医畅销书荟萃
"不知易*不足以言大医$+###唐代药王孙思邈
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&周易与中医学''荣获
#$$.

年世界太极科学金奖#全国优

秀科技图书畅销书奖( 中国中医科学院杨力教授著# 中医学与

-周易.有着天然的血缘关系#本书的特点在于以系统论述和专

题探讨相结合的形式#对-周易.与中医学从纵深方面进行了剖

析#包括-周易.易理与中医学,-周易.象数与中医学,-周易.与

中医临床思维等丰富内容# 堪为古今融易医为一体的集大成著

作*北科版#定价+

'.

元*

&中医运气学''荣获第八届全国图书二等奖( 中国中医科

学院杨力教授著#杨力教授感悟+%要精通-内经.#必先精通运

气/欲精通运气#又必先精通易理*&

占 -内经.

/(.

篇幅的运气七篇大论是运气学说的渊源*运

气理论对中医理论的形成和发展有着重大作用* 历代大医学家

几乎都对运气学说有精湛的发挥# 始终成为中医学中不可分割

的重要组成部分*是中医理论更上一层次的必读书籍*北科版#

定价+

,.

元*

&杨力讲易经'中国中医科学院杨力教授著#-易经.大到治国

谋略,和谐社会,民族智慧,民族魂魄,文学艺术,科学技术,兵家智

慧,小到与个人密切相关的心理,建筑,养生,中医,预测智慧等#无

不闪烁着-易经.的光芒*该书用现代的手法和语言对%中华第一经&

进行的诠释#可以帮助我们很轻松地懂-易经.*北科版#定价+

*.

元*

&易学易经教材六种'成都中医药大学教授,名老中医邹学

熹主编#本书分为易学史,易学基础学,易学应用学,易学与医学

等六部分# 其中易学与医学部分系统阐释易学与 -黄帝内经.,

-伤寒论.,-金匮要略.和温病理论的汇通#以及易学理论在证治

方药上的应用,易学与中医五脏辨证及医易妙方等内容#深入浅

出#学易佳作*中医古籍版#定价+

).

元*

&名医评析单穴治病大全'解秸萍主编#针灸取穴#贵在精

当#单穴治病#源远流长*-内经.针灸处方中
%!0

是单穴方*本书

介绍
#%&

余种病症的治疗单穴* 每个病症治疗包括单穴治法,疗

效,评析等内容#本书最为突出的是单穴治病评析#为你阐释治

病机理#使你能够举一反三#知其所以然*北科版#定价+

))

元*

&名医珍藏外治秘方'良石主编#所谓外治法#就是通过皮

外施药'药物制剂(而达到治疗目的的一种常用疗法*外治法具

有药简效宏,操作方便,无毒副作用等优点#对不易服药的患者

更具优势*全书筛选散失民间的
)&&

多个外治方#可治疗
#.&

余种

病症*北科版#定价+

**

元*

先优惠再送礼

%!&

阴虚体质常见表现+ 体形瘦

长,手足心热#平素易口燥咽干#鼻

微干#口渴喜冷饮#大便干燥#面色

潮红#目干涩#视物花#唇红微干#

皮肤偏干#易生皱纹#眩晕耳鸣#睡

眠差#小便短涩*

如果夏季气候炎热, 干燥少

雨,汗出较多#易耗气伤阴#可适当

选用一些益气养阴的药膳#如沙参

山药粥,沙参老鸭汤/如果是夏季

梅雨季节,气候潮湿多雨#则可适

当选用一些养阴祛湿的药膳#如沙

参薏苡仁粥, 养阴湿消暑汤等*

具体制作方法如下+

6!

沙参山药粥

功效!益气养阴,健脾养胃,清

心安神*

材料!沙参,山药,莲子,葡萄

干各
!&

克#糖适量#粳米
)&

克*

制作! 先将山药切成小片#与

莲子,沙参一起泡透后#再加入所

有材料#加水用火煮沸后#再用小

火熬成粥*

!!

沙参老鸭汤

功效!益气养阴,补中安脏,清

火解热*

材料!老鸭
!

只#沙参
)&

克*

制作!老鸭剁块#飞水#油锅爆

炒入料酒#炒出香味#将浸泡好的

沙参#入净布包起#同老鸭一同小

火微煲#直至酥软#加入调料上桌

即可食之*

<!

沙参薏苡仁粥

功效!养阴清热,祛湿解暑*

材料!沙参
.&

克#绿豆
)&

克#薏

苡仁
.&

克#白米
#&&

克#冰糖适量*

制作!把绿豆,薏苡仁,白米洗

净#煮粥#熟后再加入冰糖#拌匀即

可食用*

4!

养阴湿消暑汤

功效!养阴清热,祛暑利湿*

材料!白扁豆,赤小豆,生熟薏

米,沙参,生白术,莲子各
.&

克*

制作! 将上述材料加入锅内#

加开水
#&

碗慢火煲约
!

小时# 加瘦

肉类煲亦宜#用盐调味食用*

夏季热主要发生于
.

岁以下的

婴幼儿#因夏天气温高而持续发热

不退 ,口渴 ,多饮多尿 ,汗闭或少

汗#用药粥调理效果不错*

荷叶粥 鲜荷叶两大张#洗净

煎汤
)&&

毫升左右# 滤后取汁加粳

米
.&

克#煮成稀粥#加白糖适量#早

晚服食*可清热解暑#适用于发热

不退者*

葛根粉粥 取葛根粉'葛根磨

细沉淀粉(

!&

克与粳米
)&

克加水适

量煮成稀粥#早晚服食*可祛暑清

热,生津止渴#适用于发烧不退,口

干烦渴者*

荷叶绿豆粥 取鲜荷叶一大

张#鲜竹叶
!&

片#洗净#二者煎水适

量# 取煎汁先煮绿豆
!&

克开花#再

加粳米
.&

克#煮成稀粥#早晚服食*

可祛暑清热,和中养胃#适用于发

烧口渴,食欲不振者*

清暑益气粥 西洋参
#

克 #麦

冬
,

克#石斛
,

克#知母
,

克#粳米
.&

克#冰糖适量*先将麦冬,石斛,知

母用布包加水煎
.&

分钟#去药渣留

汁#再将西洋参粉末,粳米加入煮

成稀粥#冰糖调味即可#早晚服食*

能清暑益气,生津止渴#适用于发

烧持续不退,无汗或少汗者*

荷叶莲藕粥 取鲜荷叶一大

张#鲜莲藕
#

小节#粳米
.&

克#白糖

适量* 先将荷叶洗净煎汤
)&&

毫升

左右#滤后取汁#再将莲藕洗净切

成碎粒#与粳米一起加入汁中煮成

稀粥# 加白糖调味后服食# 每天
.

次*可清热祛暑和胃#适用于发烧

不退,食欲不振者*

蚕茧枣豆粥 取蚕茧
#&

个#红

枣
#)

个#扁豆
#&

克#粳米
.&

克*先将

蚕茧煎取汁
)&&

毫升左右# 再将红

枣去核#扁豆,粳米一起加入煮成

稀粥#早晚服食*能益气清暑,健脾

和中#适用于发烧不退,神倦乏力,

纳呆便溏者* (张瑞珍)

芹菜是我们餐桌上最普通不

过的家常菜#可有些人不太喜欢芹

菜的气味#但这种气味正是增进健

康的 %好帮手&* 如果吃腻了炒芹

菜 ,拌芹菜 #不妨尝试一下 %烤芹

菜&#它除了味美可口#而且更营养

健康*

中国保健营养专家介绍说#国

外相关研究显示#烤芹菜时散发出

的浓浓香气#就是芹菜中最重要的

疗效成分000二氮苯#二氮苯的最

大作用是预防血栓形成#因而对血

栓造成的心肌梗死和脑梗死有预

防作用*而且#芹菜在烤的过程后#

更能够提高它的药效*此外#二氮

苯还能迅速分解脂肪以及蛋白质#

所以#吃烤芹菜还有助于减肥和促

进代谢*

生活中#有好多人已经非常熟

悉芹菜有帮助降血压的作用*那是

因为芹菜里含有大量人体容易吸

收利用的钾*于是只要家里有人患

高血压#医生和家人都会让他们常

吃点芹菜*但是#他们可能会没吃

几口就吃不下去了#那是因为芹菜

的含水量很大# 容易很快有饱腹

感*但如果烤着吃的话#就可以相

对多吃一点# 而且换个做法吃#也

不会觉得那么厌烦*

糖尿病患者每天吃点烤芹菜#

其中丰富的膳食纤维能够使糖分

的吸收转慢#防止食后血糖值迅速

上升*

烤芹菜的做法非常简单+选用

一大棵新鲜的芹菜
1

三口人家庭的

量
2

#洗干净后 #擦干表面的水分 #

再切成
*")

厘米的小段# 比较粗的

部分#可切薄一些*之后#放进烤箱

或者微波炉中# 用弱火档烤制#当

芹菜烤成淡褐色的就成了*如果您

想让口感好一点#可以在吃前加一

些柠檬汁调味#不仅能消除烤制时

的异味#还可以为菜肴中补充因加

热损失的维生素
3

*

至于吃的分量#每天约
,&

克即

可* 吃的时间也没有硬性规定#如

果能在空腹时吃# 那就最好不过

了* (江北雪)

)

月
/!

日四川省汶川县发生的
'4&

级强烈地震#导致人员伤亡惨重#无数

房屋倒塌# 美丽的家园满目疮痍*%从

卫生防疫角度看# 当前抗震救灾已进

入攻坚阶段和关键时期# 地震之后续

发的公共卫生问题亟待解决*& 近日#

在接受记者采访时# 我国著名流行病

学专家, 哈医大公共卫生学院王滨有

教授如是说*

%大灾之后要防大疫&# 王滨有教

授说# 这是因为地震后山体滑坡, 江

河改道# 以及大量建筑物垮塌, 下水

堵塞, 垃圾遍地和污水流溢# 特别是

埋藏在废墟深处的畜禽, 灾民尸体来

不及处理# 加上夏季高温多雨# 极易

造成水源污染, 食物腐烂变质和自然

环境, 生存环境的破坏# 往往导致肠

道传染病 , 虫媒传染病 , 人畜共患

病, 食源性疾病及自然疫源性疾病的

暴发和流行*

%灾害发生后#在恶劣的生活条件

下#如果不掌握卫生防病知识#不懂得

自我卫生防护# 将会带来比地震还严

重的后果# 危害波及面也将更广*&王

滨有教授指出# 当前灾区群众一定要

注意抓好个人卫生, 环境卫生和心理

卫生*

"首先是个人卫生+$ 王滨有教授

告诫说#灾区群众饮水时#最好先进行

净化和消毒#要创造条件喝开水/饭前

便后要洗手# 不用脏水漱口或洗瓜果

蔬菜/腐烂变质或受潮霉变的食品#尤

其是死亡的家禽家畜绝不能吃# 加工

后常温下放置超过
*

小时的熟食#以及

来源不明, 无明确标识的食品也不能

食用*此外#灾区群众也不能到河沟 ,

池塘中涉水或洗澡# 同时应采取相应

措施#防范中暑,受凉及蚊虫叮咬*

"第二是环境卫生+$ 地震后厕所

倒塌,化粪池淹埋,下水管道断裂和大

批禽畜尸体腐烂# 可使蚊蝇迅速繁殖

和滋生#同时也易使鼠害猖獗* 此时#

生活垃圾不能随便堆放# 亦不可随地

大小便# 以免临时安置点环境的进一

步恶化* 同时教育灾民保护好水源 #

不在周围洗涤衣物* 要遵从防疫专家

的指导# 尽量减少蚊虫叮咬和接触老

鼠* 要保持房间, 临时搭建房或帐篷

内的空气流通# 以减少疾病的发生和

传播*

"第三是心理卫生+$ 王滨有教授

介绍说#地震造成的巨大破坏#不仅表

现在对百姓的生命威胁和财产损失 #

同时更为长远地影响着灾民的精神和

心灵*尤其对身临其境的受灾者#地震

时恐怖的场面, 强烈的惊吓和失去亲

人的悲恸# 会使其处于非正常的心理

状态# 进而产生灾后综合征* 研究表

明#有近
$&0

的成人至少经历过一次创

伤性事件#有
/)0

的受灾人群发生过应

激障碍* 而经历灾难的孩子会表现得

冷漠,不爱说话#拒绝和熟人相处 #丧

失双亲的孤儿则显得很自卑*

%这次死于汶川地震的群众人数

巨大# 尤其是青少年罹难者占有极大

的比例#使家长受到的刺激非常大#因

此心理干预和心理救援势在必行*&王

滨有教授指出# 卓有成效的心理干预

可缓解紧张情绪#消除恐惧心理*通过

积极的心理调试#促进心理健康重建#

可帮助灾区百姓的心灵创伤最大限度

地被爱缝合# 从而早日摆脱心灵的阴

影并过渡到灾后的正常生活中*
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汶川大地震# 震痛了
/.

亿中华

儿女的心* 家# 顷刻倒塌/ 至亲# 瞬间

阴阳相隔# 每一秒都是煎熬和折磨* 那

些经历地震, 劫后余生的人们# 亲历了

生命的脆弱# 目睹了亲人朋友的离去,

家园的毁坏# 带着恐惧面对灾难过后心

灵黑暗的角落* 如何给灾区同胞点一盏

心灯# 重建我们共同的精神家园# 走过

人生中最黑暗的低谷# 是当前除了救援

工作外的另一项艰巨的任务*

一, 常见的情绪, 行为, 认知的

改变以及各种身体症状

通常来说人的身体和心灵经过大的

冲击和灾难之后# 都会有不同程度的应

激反应# 如出现情绪 ,

行为, 认知的改变以及

各种身体症状* 情绪上

可表现为焦虑不安, 抑

郁, 恐惧, 悲伤, 极度

缺乏安全感, 失眠, 做

噩梦, 疲倦/ 行为上可表现为坐立不

安, 漫无目的, 来回走动, 回避人群,

不愿意说话等/ 认知上的改变主要为不

愿意接受灾难的事实或者总是沉浸在灾

难中无法自拔# 记忆力下降, 注意力不

集中, 犹豫不决以及优柔寡断等/ 身体

上则表现为心跳加快, 呼吸急促或困

难, 头晕眼花, 恶心, 吃不下饭, 肌肉

疼痛, 发抖或抽筋, 腹泻等等*

当您的情绪, 行为, 认知或身体出

现以上改变时可试着用以下方式来帮助

自己+

/#

我们要尝试接受已发生的事实"

不管是亲人的离去还是家园的被毁" 让

过去的成为过去" 让逝者安息" 生者向

前# 勇敢地面对过去" 努力地向前生活#

!$

不要把自己孤立起来" 认识到

地震不是你一个人要面对的困难" 而

是中华
/.

亿儿女一起肩并肩手拉手所

要走过的低谷#

.$

不要隐藏自己的感受" 试着把

压抑的情绪说出来" 或通过大哭的方

式发泄自己压抑$ 悲痛的情绪#

*$

不要刻意勉强自己去遗忘 " 伤

痛停留一段时间是正常现象#

)$

尽量和家人$ 朋友或人群呆在一

起" 学会交流" 因为大家有相同的经历"

可以彼此鼓励" 彼此安慰" 彼此扶持#

,$

不要拒绝适当的心理陪谈治疗$

药物治疗#

%$

树立希望#

二, 重大创伤后压力症候群

重大的灾难# 强烈的创伤# 使人们

产生强烈的反应# 如极度的害怕, 无助

或恐惧感* 这种持续的状态 '尤其是超

过灾难事件发生后一个月(# 被称为重大

创伤后压力症候群# 其包括以下几方面+

/$

灾难的再次经验+ 指不断地经历

创伤事件# 例如+ 灾难痛苦的回忆反复

地侵入# 包括影像, 想法或知觉到的事

物/ 事件反复痛苦地在梦中出现/ 行为

表现出像是灾难又再度发生# 或是感觉

回到事情发生的当时/ 当事人的表现,

谈话中表现出与此灾难有关的强烈的痛

苦# 或出现生理上的反应*

!$

逃避反应+ 指持续逃避和此次

灾害有关的刺激或情境# 例如+ 努力

逃避与创伤有关的思想, 感觉或谈话/

努力逃避会勾起创伤回忆的活动, 地

方或人们/ 在回忆灾害的重要部分时

有困难/ 对于重要活动明显地降低兴

趣或减少参与/ 产生疏离感或与他人

疏远/ 情感, 情绪减少 '如没有爱的

感受(/ 对前途悲观 '不期待未来的生

活, 婚姻, 小孩, 正常的寿命等(*

.$

高度的警觉性+ 指个体对环境

的反应持续地处于高度警戒的状态 #

例如+ 难以入睡或保持睡眠/ 易怒或

爆发愤怒/ 注意力集中困难/ 过度警

觉/ 过度的惊吓反应*

对于重大创伤后压力症候群# 应首

先做好预防工作# 在情绪, 行为, 认知

改变的初期就应给予适当的心理辅导#

并给予充分的关怀, 爱和鼓励# 避免心

理状况的持续恶化* 如果这种症候群一

旦出现# 一定需要有专业的心理辅导员

进行进一步的协助# 帮助患者早日走出

灾难的阴影# 重拾生活信心*
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中国人可谓世界第一美食家# 时

至今日# 人们在饮食方面不仅仅追求

口感的鲜美# 更讲究营养与健康* 从

营养的角度总结了六条餐桌新 %时

尚& 守则*

避免"精加工$

大白菜,圆白菜的外层绿叶#维生

素
3

含量比%心部&高出几倍至十几倍#

芹菜叶中的维生素
3

含量比茎部高出

%%/)

倍* 但有些人加工大白菜和圆白

菜时偏爱将外层的绿叶扔掉# 加工芹

菜时将根和叶全部扔掉#只吃茎部#这

就大大减少了机体摄入的维生素*

先洗菜后切菜

蔬菜宜先洗后切#且要在烹调之前

%现&切#不要切后再洗*蔬菜先洗后切

与切后再洗#其营养差别很大*以新鲜

绿叶蔬菜为例#在洗切后马上测其维生

素
3

即可测出流失/ 切后浸泡
/&

分钟会

损失约
/'4)0

的维生素
3

#切后浸泡
.&

分

钟则维生素会损失
.&0

以上* 切菜也不

宜太碎#可用手掐断*同时#尽量少用

刀#因为铁会加速维生素
3

的氧化*

现吃现买最新鲜

食物都有保鲜期 # 最多保存
.

个

月*以鱼为例#有研究表明#放在零下

/'&

保存
.

个月#鱼所含营养素的损失

非常明显#尤其是维生素
5

和维生素
6

#

大概会损失
!&7%.&0

*蔬菜,水果也应

现买现吃# 每放置一天所含维生素就

会减少*因此#趁着食物还新鲜就赶紧

吃了吧#别等到没有营养再吃*

大鱼大肉应少吃

常吃大鱼大肉的人的体内易呈酸

性#当体内酸碱度严重失衡时#身体就

会动用两种主要的碱性物质000钠和

钙加以中和* 有两个实验证实了这一

点#一天吃含
'&

克蛋白质的膳食#有
.%

毫克钙流失/而一天吃含
!*&

克蛋白质

的膳食时#外加额外补充
/*&&

毫克钙#

还是会流失
/.%

毫克钙*

因此# 建议大家在日常饮食中应

注意酸碱平衡# 少吃大鱼大肉# 即使

是喜欢吃也要多搭配一些新鲜蔬菜和

水果*

少炒多蒸煮

烹调方法的不同# 食物中各种营

养素的流失程度也不同* 怎样减少食

物中的营养素在烹调过程中的流失

呢) 高温炒除了使维生素
3

损失较大

外# 其他营养素损失不太大* 但要注

意尽量做到热锅冷油 # 急火快炒 *

蒸 , 煮菜肴时如果连汤带汁一起吃

掉 # 营养素损失也较少 / 但如果是

炸, 烤# 丢失的营养素就较多# 破坏

较大# 甚至会产生致癌物质# 还是少

吃为妙*

煲汤时间不可过长

许多人很喜欢煲汤喝来滋补身

体#认为煲的时间越长越好#一煲就是

大半天*实际上#这是不科学的*维生

素
3

,维生素
8

,氨基酸等极有营养的成

分有一个共同的弱点就是 %怕热&#在

'&&

以上就会损失掉#因此#烹调时间

越长#温度越高#对营养素越有致命的

伤害* (孙永刚)

钙是人体需要的重要

矿物元素 # 一般成年人每

日应摄入
'&&

毫克钙# 生长

发育期的学生和特殊生理

阶段的人 # 如孕妇和乳母

则每日需要
/&&&

毫克以上

的钙 * 这 些 钙 全 部 通 过

%吃& 来摄取# 人体自身不

能合成 * %吃 & 进人体的

钙受多种因素影响 # 吸收

率只在
.&0

左右* 所以# 如

何提高钙的吸收利用率 #

充分发挥钙的营养效能对

人体健康至关重要*

为 了 留

住钙 # 在日

常生活中应

该注意以下几点+用鸡,鸭,鱼,虾等烹饪原料制作菜肴时#带骨进行

烹调的菜肴含钙量高于去骨烹调的菜肴*如红烧鱼,干烧鱼,酥鱼的

钙含量远高于炒鱼丝,熘鱼片,汆鱼丸子/油焖大虾,油爆虾的钙含

量高于炒虾球,炸虾排/红烧排骨,冰糖肘子的钙含量远高于红烧肉

和白煮肉*因为在烹调过程中#部分骨钙溶解#成为可以食用的钙*

食物中的钙都以钙盐的形式存在# 钙盐较易溶于酸性溶液#难

溶于碱性溶液#而只有溶解的钙才能被人体吸收*所以#凡能增加酸

性的因素都有利于钙的吸收*因此#在烹调过程中适量加醋是有益

的*如酥鲫鱼加醋长时间焖烧#鱼骨中的钙大量溶解#使鱼骨酥软可

以食用*煮棒骨汤时#适量加醋'以不影响口感为宜(#不仅可以去腥

提味#还可以使骨头中的钙更多地溶解到汤中#增加汤的钙含量#使

人获得更多的钙*

一些食物#尤其是蔬菜中的草酸,植酸溶性维生素#在动物肝,

蛋黄,奶制品中含量丰富#所以在日常膳食中应注意补充#如小米粥

配焖鸡蛋或咸鸭蛋,海米炒小白菜配猪肝汤#清炒鸡肝配溜豆腐,奶

油菜花等都是既富含钙又含有维生素
'

的膳食* (胡安仁)
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