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痰湿体质常见表现!体形

肥胖 "腹部肥满松软 #面部皮

肤油脂较多$ 多汗$ 胸闷$痰

多$面色淡黄而暗$眼泡微浮$

容易困倦$ 平素舌体胖大$舌

苔白腻或甜 $身重不爽 $喜食

肥甘甜黏$ 大便正常或不实$

小便不多或微混%

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"化

痰祛湿的药膳$如黄芪山药薏

苡仁粥" 菊花薏苡仁粥汤&如

果是夏季梅雨季节'气候潮湿

多雨$则可适当选用一些芳香

祛湿化痰的药膳$如化痰湿

消暑汤" 菖蒲薏苡仁粥等(具

体制作方法如下!
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黄芪山药薏苡仁粥

功效 !益气养阴 '健脾化

痰'清心安神(

材料 !黄芪 '山药 '麦冬 '

薏苡仁'竹茹各
!"

克$糖适量$

粳米
#"

克(

制作 ! 先将山药切成小

片$与黄芪'麦冬'白术一起泡

透后 $再加入所有材料 $加水

用火煮沸后 $ 再用小火熬成

粥(

!!

菊花苡仁粥

功效 !清热解毒 '化痰止

咳'除湿软坚(

材料 !枇杷叶
$

克 $菊花
%

克$薏苡仁
&"

克$大米
#"

克(

制作!将前
!

味药加水
&

碗

煎至
!

碗$去渣取汁$加入薏苡

仁'大米和适量水$煮粥服用(
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菖蒲薏苡仁粥

功效 !清热化痰 '祛湿解

暑之功效(

材料 !菖蒲
'#

克 $佛手
("

克$云苓
&"

克$薏苡仁
%"

克$大

米
(""

克$冰糖适量(

制作 !把薏苡仁 '大米洗

净$将浸泡好的陈皮'菖蒲'云

苓入净布包起 $煮粥 $待熟后

加入冰糖$ 拌匀即可食用(这

也是一道平日可吃的保健粥(
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化痰湿消暑汤

功效 !清热化痰 '祛暑利

湿(

材料!白扁豆'赤小豆'生

熟薏米'佛手'菖蒲'莲子各等

分适量(

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(

祖国医学主张秋冬

进补$糖尿病患者也不例

外(由于糖尿病为慢性疾

病$患者多为阴虚或气阴

两虚 $所以 $养阴补虚是

糖尿病患者进补的重要

原则(

古今中医治疗糖尿

病$ 大多以黄芪为主药(

近年来研究发现黄芪可

通过多种途径增加胰岛

素的敏感性'降低血糖(此外$

黄芪还有提高免疫力' 强心'

利尿 '降压 '保肝 '扩张血管 '

改善血液循环'降低蛋白尿的

作用$这对于糖尿病及其并发

症的治疗尤为适宜(

使用黄芪时$ 可将
(#!!"

克黄芪加水煎服&或者服用黄

芪山药粥(山药属温和的滋补

药物$同样具有健脾补气的作

用 $而且能够辅助降糖 (具体

做法是 !取黄芪
&"

克 "山药
%"

克 #研粉 $"将黄芪煮汁
&""

毫

升 "去渣 "加入山药粉搅拌成

粥"每天服用
(!!

次即可"适用

于患糖尿病日久%脾肾虚弱的

患者&

"赵永春#

骨折患者除了在最初一些日子

外$其余时间里大多没有全身症状$所

以和一般健康人的日常饮食相仿$选

用多品种' 富有各种营养的饮食就可

以了(要注意使食物易于消化和吸收$

慎用对呼吸道和消化道有不良刺激的

辛辣品)辣椒'葱'芥末'胡椒*等%在全

身症状明显时$ 应给予介于正常饮食

和半流质饮食之间软饭菜$ 供给的食

物必须少含渣滓$便于咀嚼和消化$烹

调时须切碎煮软$不宜油煎'油炸%这

是骨折患者的一般饮食原则% 为了更

快更好地促进骨折愈合$ 骨折患者还

应根据骨折愈合的早' 中' 晚三个阶

段$ 根据病情的发展$ 配以不同的食

物$以促进血肿吸收及骨痂生成%

早期"

5"!

周$ 受伤部位瘀血肿

胀$经络不通$气血阻滞$此期治疗以

活血化瘀'行气消散为主%饮食配合原

则上以清淡为主$如蔬菜'蛋类'豆制

品'水果'鱼汤'瘦肉等$忌食酸辣'燥

热'油腻$尤不可过早施以肥腻滋补之

品$如骨头汤'肥鸡'炖甲鱼等$否则瘀

血积滞$难以消散$必致拖延病程$使

骨痂生长迟缓$ 影响日后关节功能的

恢复%在此阶段$食疗可用三七
("

克$

当归
("

克$肉鸽
(

只$共炖熟烂$汤肉并

进$每日
(

次$连续
)!("

天%

中期%

!"7

周$ 瘀肿大部分吸收$

此期治疗以和营止痛'祛瘀生新'接骨

续筋为主% 饮食上由清淡转为适当的

高营养补充$以满足骨痂生长的需要$

可在初期的食谱上加以骨头汤' 田七

煲鸡'动物肝脏之类$以补给更多的维

生素
"

'维生素
#

'钙及蛋白质%食疗可

用当归
("

克$骨碎补
(#

克$续断
("

克$

新鲜猪排或牛排骨
!#"

克$ 炖煮
(

小时

以上$汤肉共进$连用
!

周%

后期"

$

周以上 $ 受伤
#

周以后 $

骨折部位肿胀基本吸收$ 已经开始有

骨痂生长$此为骨折后期%治疗宜补$

通过补益肝肾气血$ 以促进更牢固的

骨痂生成$以及舒筋活络$使骨折部的

邻近关节能自由灵活运动$ 恢复往日

的功能% 饮食上可以解除禁忌$ 食谱

可再配以老母鸡汤 ' 猪骨汤 ' 羊骨

汤' 鹿筋汤' 炖甲鱼等$ 能饮酒者可

选用杜仲骨碎补酒' 鸡血藤酒等% 食

疗可用枸杞子
("

克$ 骨碎补
(#

克$ 续

断
("

克$ 薏苡仁
#"

克% 将骨碎补与续

断先煎去渣$ 再入余
!

味煮粥进食%每

日
(

次$

)

天为
(

疗程% 每
(

疗程间隔
&!#

天$可用
&!*

个疗程%

在康复过程中& 还应注意以下几

点!

忌盲目补充钙质 钙是构成骨骼

的重要原料$ 有人以为骨折后多补充

钙质能加速断骨愈合% 但科学研究发

现$ 增加钙的摄入量并不加速断骨的

愈合$而对于长期卧床的骨折患者$还

有引起血钙增高' 血磷降低的潜在危

险%对于骨折患者来说$身体中并不缺

乏钙质$只要根据病情和按医生嘱咐$

加强功能锻炼和尽早活动$ 就能促进

骨对钙的吸收利用$加速断骨的愈合%

忌多吃肉骨头 现代医学经过多

次实践证明$骨折患者多吃肉骨头$非

但不能促进骨折早期愈合$ 反而会使

愈合时间推迟%究其原因$是因为受损

伤后骨的再生$主要是依靠骨膜'骨髓

的作用$而骨膜'骨髓只有在增加骨胶

原的条件下$才能更好地发挥作用$而

肉骨头的成分主要是磷和钙% 若骨折

后大量摄入$

就会促使骨

质内无机质

成分增高$导

致骨质内有

机质的比例

失调$所以会

对骨折的早

期愈合产生

阻碍作用%但

新鲜的肉骨

头汤味道鲜

美$有刺激食

欲作用$少吃

无妨%

忌 偏 食

骨折患者$常

伴有局部水

肿' 充血'出

血'肌肉组织

损伤等情况$ 机体本身对这些有抵抗

修复能力$ 而机体修复组织' 长骨生

肌'骨痂形成'化瘀消肿的原料就是靠

各种营养素$ 由此可知保证骨折顺利

愈合的关键是营养要全面%

忌不易消化之物 食物既要营养

丰富$ 又要容易消化及通便$ 忌食山

芋'芋艿'糯米等易胀气或不易消化食

物$宜多吃水果'蔬菜%

忌喝水少 卧床骨折患者$ 尤其

是脊柱'骨盆及下肢骨折患者$行动十

分不便$因此就尽量少喝水$以减少小

便次数$如此虽小便次数减少$但更大

的麻烦也产生了%如卧床患者活动少$

肠蠕动减弱$再加上饮水减少$很容易

引起大便秘结%长期卧床$小便潴留$

也容易诱发尿路结石和泌尿系感染%

所以$卧床骨折患者想喝水就喝$不必

顾虑重重%

另外$骨折患者需要补充锌'铁'

锰等微量元素% 这些元素有的参与组

成人体代谢活动中的酶$ 有的是合成

骨胶原和肌红蛋白的原料% 经测定$

骨折后患者体内上述物质的血清浓度

均明显下降% 因此$ 在骨折早期适当

补充$ 可能有利于愈合% 动物肝脏'

海产品' 黄豆' 葵花子' 蘑菇中含锌

较多& 动物肝脏' 鸡蛋' 豆类' 绿叶

蔬菜 ' 面粉中含铁较多 & 麦片 ' 芥

菜' 蛋黄' 乳酪中含锰较多$ 骨折患

者可适当多吃% 除此以外$ 也可服用

含有这些物质的药物%

! !

%董绍军 何世桢$

!"#$%

问!人在突然遇到重大灾害事件时"

通常会有哪些正常的反应' 这种反应随

着时间的推移会发生怎样的变化'

答! 人在遭遇突然的重大自然灾害

袭击时$ 由于经历亲人的伤亡和家园丧

失$都会出现一些应激反应%

情绪反应

恐惧和担心!担心地震会再发生&害

怕自己或亲人会受到伤害$ 害怕只剩下

自己一个人& 害怕自己崩溃或无法控制

自己%

无助感!觉得人们是那么脆弱$不堪

一击&不知道将来该怎么办$感觉前途渺

茫&觉得世界末日到来或一切转眼成空%

悲伤! 为亲人或其他人的死伤感到

难过'悲痛&大多数人会以大声嚎哭或不

断啜泣来宣泄或疏解&少数人以麻木'冷

漠无表情来表达%

内疚感! 觉得没有人可以帮助自己$

恨自己没有能力救出家人$希望死的人是

自己而不是亲人&因为比别人幸运而感觉

罪恶&感到自己做错了什么$或者没有做

应该做的事情能够避免亲人的死亡%

愤怒! 觉得上天怎么可以对我这么

不公平&救灾的动作怎么那么慢&别人根

本不知道自己的需要$ 不理解自己的痛

苦%

行为反应

强迫性的重复回忆! 一直想到逝去

的亲人$ 心里觉得很空虚$ 无法想别的

事&创伤事件的画面在脑海中反复出现$

一闭上眼就会看到最恐怖最悲伤的画

面'声音'气味等%

失望和思念!不断地期待奇迹出现$

却一次一次地失望$ 反复想到逝去的亲

人$心里觉得很空虚$无法想别的事&对

死亡亲人的怀念常有如针扎心般的感

受$ 脑海里重复地闪现灾难发生时的画

面'没有安全感$对任何一点风吹草动都

+神经过敏,$等等%

身体反应

身体反应如易疲倦$发抖或抽筋$呼

吸困难$喉咙及胸部感觉梗塞$记忆力减

退$晕眩'头昏眼花$失眠$噩梦$易惊醒$

心跳突然加快$肌肉疼痛)包括头'颈'背

痛*$子宫痉挛$月经失调$反胃'拉肚子%

随着时间的推移$ 大部分个体出现

的这些反应大都会渐渐减弱$ 一般在一

个月以后$就可以重新回到正常的生活%

像哀伤' 思念这样的情绪可能会持续得

更久$伴随几个月甚至几年$但不会对生

活造成太多影响%对于少数人$问题可能

持续存在$而且持续时间较长$如果严重

影响了个人的工作和生活$ 则有可能罹

患创伤后应激障碍)

+,-.

*和
/

或其他心

理障碍%

问! 怎么处理人在重大灾害事件时

出现的心理反应'

答! 要认识到人在遭遇突然的重大

自然灾害袭击时$ 由于经历亲人的伤亡

和家园丧失$ 出现一些心理反应是正常

的%对这些反应正确的处理办法有!保证

睡眠与休息$ 如果睡不好可以做一些放

松活动和锻炼$如打太极拳'练气功$进

行一些简单的自我按摩&保证基本饮食$

食物和营养是战胜疾病和创伤$ 使身体

康复的保证&尽量与家人和朋友在一起$

有任何需要$ 一定要向亲友及相关人员

表达%

不要把正常的反应比如失眠'噩梦'

强烈的惊恐和悲伤误当作+病态,$从而

刻意地去试图压抑&不要隐藏感觉$试着

把情绪说出来$并且让家人'同事'亲朋

好友一起分担悲痛& 不要阻止亲友对伤

痛的诉说$让他们说出自己的痛苦$是帮

助他们减轻痛苦的重要途径之一& 不要

试图遗忘伤痛$ 更好的方式是与朋友和

家人一同去分担痛苦%

'()* +%!"
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唐先平 中国中医科学院望京医院
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汪卫东

中国中医科学院广安门医院中医心理科

夏日里是食物中毒的高发季节%食

物中毒具有在短时间内同食者大批发病

的特征% 食物中毒分为细菌性及非细菌

性食物中毒两大类% 目前细菌性食物中

毒因未得到有效控制$发病人数最多&而

有害动植物中毒$也不容忽视%

细菌性食物中毒

引起此类食物中毒的常见致病菌有

沙门氏菌'嗜盐菌'变形杆菌'大肠杆菌'

葡萄球菌'肉毒杆菌等%

($

沙门氏菌食物中毒 因进食肉'动

物内脏'蛋'鱼而引起%潜伏期
%%!*

小时$

表现为发热$黄绿色水样便$时有脓血'

里急后重%如果抢救不及时$重症患者可

死亡%

!&

葡萄球菌食物中毒 主要因食剩

饭'剩菜引起%潜伏期多为
&

小时以内$来

势凶猛$吐比泻严重%可吐出黄色苦水$

不发热或低热$多数病人
(

天即可恢复%

&&

嗜盐菌食物中毒 因食海鱼'海

蟹'海蛤蜊或盐渍食物引起%潜伏期
0%(0

小时$ 临床症状有上腹部或脐周阵发性

绞痛$大便为洗肉水样或有脓血便$多无

里急后重感%

*&

肉毒杆菌食物中毒 因食用罐头'

腊肠'咸肉或其他密封储存的食品引起%

潜伏期为
(!%*0

小时或更长$ 不发热$胃

肠症状少见$主要表现为头痛'头晕'眼

睑下垂 '复视 '瞳孔散大 '失音 '咽下困

难'呼吸困难$甚至呼吸麻痹以至死亡$

死亡率达
#12

以上%

#&

大肠杆菌食物中毒 多由

饮食不洁或餐具污染引起$潜伏

期短$

*%(!

小时发病$腹泻较轻$

无里急后重$很少发热%

预防策略! 加强食物管理$

注意饮食卫生$不食变馊发酸食

品%

冰箱冷藏室温度应保持在

("'

以下%

不要吃从冰箱内取出来放置

!

小时以上的熟肉和禽类腌制品%

冰冻的肉类和禽类在烹调

前应彻底化冻$再充分均匀加热

煮透%

已化冻的肉禽及鱼类不宜

再次保存 $鱼 '肉等罐头食品保

存期不得超过一年%

急救对策! 鼓励多饮含盐饮料或糖

盐水%轻者口服氟哌酸$重者送医院%

非细菌性食物中毒

食入有毒的动植物食品$ 引起的中

毒反应也不少见$如毒蕈'河豚'鱼胆及

亚硝酸盐类植物性食物中毒等% 由于可

导致肝肾功能损害$ 后果比细菌性食物

中毒更严重%

(&

毒蕈中毒 由于野生蕈系天然无

污染食品$ 味道鲜美$ 故深受消费者喜

爱%但是很多野生蕈均含有有毒成分$尤

其以颜色鲜艳者为甚%

预防策略!如无辨认有毒蕈的经验$

切勿采摘'食用野生蕈%

急救对策!当发生中毒症状时$应及

时催吐'洗胃以排出毒物$口服活性碳以

吸附毒物$然后送医院进一步处理%

!&

河豚中毒 河豚是一种味道鲜美

但含有剧毒物质的鱼类$ 其有毒成分为

河豚毒$对热稳定$煮沸'盐腌'日晒均不

被破坏%

预防策略!由于河豚毒素耐热$一般

在
(!"(

下
%"

分钟才可破坏$一般家庭烹

调方法难以将毒素去除% 因此最有效地

预防中毒的方法就是将河豚鱼集中处

理$禁止出售%要开展宣传教育$让人们

了解河豚鱼有毒并能识别其形状$ 以防

误食中毒%

6!

亚硝酸盐中毒 蔬菜中的小白菜'

青菜'韭菜'莴笋'菠菜'萝卜等均含有丰

富的硝酸盐及一定量的亚硝酸盐% 腐烂

及腌制后的蔬菜$硝酸盐明显增加$进食

后转化为亚硝酸盐而发生中毒%此外$卤

菜中也含有大量的亚硝酸盐$ 而且卤菜

颜色越鲜艳$含量越高%

预防策略!蔬菜应妥善保存$防止腐

烂$不吃腐烂的蔬菜&吃剩的熟菜不可在

高温下存放长时间后再食用& 勿食大量

新腌制的菜$腌菜时盐应多放$至少腌至

(#

天以上再食用&腌菜时选用新鲜菜&不

要在短时间内吃大量叶菜类蔬菜$ 或先

用开水烫
#

分钟$弃汤后再烹调&苦井水

勿用于煮粥$尤其勿存放过夜&防止错把

亚硝酸盐当食盐或碱面用%

急救对策!轻症一般不需要治疗%较

重者应迅速到医院催吐'洗胃'导泻&自

己可服用大剂量维生素
3

和葡萄糖%
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买$88元图书赠价值;88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%

6=

'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%

7=

'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!

(!0

元
4

本$加

+本草纲目彩色图鉴,刘永新主编)此书共收录了药物
'!11

多种$验方
#111

多种%全书铜版纸全彩印刷$精美装订$可谓

收藏佳品%*定价!

*!1

元%以上)

'5(

*按优惠价
$88

元计%还可

轻松获得价值
%66

元 +慈方名医
7

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

邮购地址!北京市朝阳区北沙滩甲 7号中国中医药报社 邮编!9888#$ 联系人!宋连均 电话!898:;7#;8<7;

!

+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

0周易1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0周易1与中医学从纵深方面进行了剖

析$包括0周易1易理与中医学'0周易1象数与中医学'0周易1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!

0&

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$杨力教授感悟!+要精通0内经1$必先精通运

气&欲精通运气$又必先精通易理%/

占 0内经1

(/&

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$0易经1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0易经1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$可以帮助我们很轻松地懂0易经1%北科版$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 0黄帝内经1'

0伤寒论1'0金匮要略1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%0内经1针灸处方中
)!8

是单穴方%本书

介绍
')1

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
#11

多个外治方$可治疗
'&1

余种

病症%北科版$定价!

**

元%

先优惠再送礼

&'()


