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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
!
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5

号中国中医药报社 邮编
!
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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
+,-

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
)

邮购地址
!

北京市朝阳区北沙滩甲
5

号中国中医药报社 邮编
!

67769!

联系人
!

宋连均 电话
!
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买
'

中国当代名医名方录
()

修订本
*

等
%77

元图书赠价值
;77

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
)

6<

+

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
0

的

报道吧
1

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
)

5<

+

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
1

要是不

好怎么办
1

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
0

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
)

先优惠再送礼

从
1..!

年
"

月
!!

日发生的纽约世界

贸易中心大楼倒塌的恐怖悲剧起
"

接着

就是废墟气体造成的环境污染
"

使生活

在这一带的居民出现了许多异常病痛
)

时隔
)

个月调查发现石棉含量是允许水

平的
*..

多倍
"

而且铅和苯含量过高
"

受

影响的居民
.

办公室职员和消防队员经

常出现头痛
.

鼻出血
.

咳嗽等症状
)

这表

明了建筑物中含有大量隔热的石棉材

料
"

它会引起人患石棉肺和肺癌
)

我们知道建筑材料分为
1

种
"

一是基

本建筑材料
"

二是装饰材料
)

基本建筑材

料通常有砖瓦
.

水泥
.

预制板
.

隔热材料等
)

有些原材料本身

就很轻
"

容易飞扬到空气中
"

如

石棉尘
)

在基本建筑材料中
"

主

要的环境污染物是释放有害的

放射性核素
"

如氡及其子体和

其他放射性衰变产物
)

一般情

况下
"

地下室氡的浓度高于地

平面上房间的浓度
)

氡是镭或

钍等放射性元素的衰变产物
"

有些建筑材料由于含有镭
"

使

得房屋内的氡浓度超过卫生标

准
)

我国有些地方用煤渣制成的碳化砖
"

用于建筑材料
"

以致室内的氡及其子代

产物的浓度远远高出其他普通材料造的

房屋
)

装饰材料主要起到保护
.

防护和美

化的作用
"

例如石灰浆
.

涂料
.

塑料壁纸
.

地板革
.

地板砖
.

地板腊
.

隔音板等
)

装饰

材料主要的环境污染物是各种有机化合

物
)

已鉴定出
*..

多种
"

其中
1.

多种是致

癌物或致突变物
)

当室内用特种胶水铺

设地板后
!

星期内
"

每立方米苯的浓度最

高达
.2.*"

微克以上
)

苯是肯定的人类致

癌物
"

这是非常不安全的
)

甲醛也是室内

的重要污染物之一
"

例如大宾馆新装修

后
"

甲醛浓度每立方米可达
.2$*

微克
)

甲

醛是对人的潜在性的致癌物
"

目前在新

装饰完毕的房间内的甲醛浓度
"

几乎都

在危险水平以上
)

急于住进新装饰的房

间
"

如果又使用空调器
"

是不安全的
)

瓷砖可以用作墙壁砖和地板砖
"

它

们是通过基本建筑材料或装饰材料做成

的
,

不管是哪种材料
"

都会有氡及其子代

产物污染室内环境
"

危害人体健康
)

氡是

一种惰性放射性气体
"

室内氡主要来自

两方面
(

一是由于房屋的地基土壤内含

有镭的衰变产物
,

另一来源是从含镭的

建筑材料如花岩石
.

水泥及混凝土等中

衰变而来
)

镭衰变到氡
"

成为气体
)

在衰

变过程中
"

可以放射出
!

射线
.

"

射线
.

#

射

线
"

达到一定的浓度就有可能构成对人

体的危害
)

氡及其子代产物对人体健康的危害

主要是引起肺癌
"

潜伏期约
!*!).

年
)

有

人提出除吸烟以外
"

氡比其他任何物质

都更能引起肺癌
)

在美国估计每年约有

两万例肺癌病人是与室内氡的接触有

关
)

如何防护瓷砖对人体的危害呢
1

首

先需要控制污染源
"

合理使用安全无毒

或低毒的建筑装潢材料
"

减少氡气或甲

醛
.

苯等有害物质的产生
)

有研究表明
"

在可能有氡释放的建筑材料表面刷上一

层封闭性涂料
"

能防止氡的逸出
"

使室内

空气中氡的浓度降低
"

起到防护作用
)

第

二是合理通风
)

如可吸入性尘粒
.

甲醛及

氡等都可以通过改善通风而加以降低
)

合理通风可以改善室内空气质量
)

有调

查报道
"

空调室有充足的室外新鲜空气

补充
"

可以免除空气的循环使用对人群

健康所造成的不良影响
)

据
1..!

年福州

市对部分住房室内放射性水平的检测
"

结果显示门窗关闭时氡子体浓度均值是

门窗打开通风换气后的
'2*

倍
"

可见通风

换气的重要性
)

室内氡子体浓度受季节
.

时间
.

室外氡浓度
.

气温
.

气压
.

风速和风

向等多种因素的影响
)

第三
"

为了公众的

安全与健康
"

国务院有关规定
"

凡未经卫

生行政部门指定的放射性防护技术单位

检测合格的建筑和装潢材料都不得销

售
) )

王 兰
*

!"#$

%&'()*+,

进入雨季以来
"

各种各样的野

蘑菇大量涌入市场
"

而味美的蘑菇

是时鲜佳品
"

备受人们青睐
)

不过
"

人们在尝鲜的同时也容易中毒
"

以

至每年的夏季都是野蘑菇中毒的高

发季节
)

分析众多的中毒事故
"

我们

不难发现
"

相当一部分人对野蘑菇

中毒认识的种种误区
"

是导致中毒

难以杜绝的根源所在
)

这些认识误

区有
(

煮沸可去毒 不少人认为蘑菇

即使有毒
"

通过高温煮沸也会将其

毒素破坏
)

其实不然
)

毒蘑菇中所含

的毒素毒性稳定
"

耐高温
"

耐干燥
"

一般烹调方法根本无法破坏其毒性

成分
)

大蒜可解毒 在民间尤其是湖

广大部分农村地区
"

都流传有大蒜

解百毒的说法
"

不管烹调什么食物
"

只要在其中加一些大蒜便可起到解

毒作用
)

这是一种十分危险的错误

观念
"

大蒜中的主要成分是蒜氨酸

及蒜辣素等
"

实验证明它们对某些

细菌有一定抑制作用
"

但对毒蘑菇

中的毒素
*

如毒蕈碱等
#

却无任何分

解或降低作用
)

银针可验毒 在我国民间自古

就盛传银针验毒之说
)

银针插入食

物
"

如果银针变黑说明有毒
"

假若未

变黑无反应则说明无毒
)

其实这很

不可靠
)

银的化学性质很稳定
"

一般

和强酸
.

强碱
.

盐
.

氧化物等都不反

应
"

而保持银白色金属光泽
"

很难变

黑
)

银针在含有硫化物
.

砷化物等的

水溶液中表面虽会变黑
"

但反应物

浓度要达到一定的量
"

也就是说检

测的灵敏度很低
)

因而一般食物中

微量的硫化物
.

砷化物用银针

是无法检出的
)

如果毒物不含

硫及砷
3

比如毒蘑菇
.

亚硝酸盐
.

农药
.

毒鼠药
.

氰化物等
3

银针与

它们接触时并不会出现黑色反

应
)

有毒蘑菇的毒性物质主要

是生物碱类
"

它与银针根本不

起化学反应
"

即使浓度再高也

无法验出
)

因此
"

用银针验毒是

很不可靠的
)

经验可识毒 根据传统的

个别简单方法和特定经验
"

来

识别不同地方复杂多样的毒菌

和食用菌是造成误食中毒的原

因之一
)

在许多蘑菇中毒的事

件中
"

部分受害者就是由于相

信了一些不科学的
+

毒蘑菇识

别方法
-)

如有的说
+

颜色鲜艳

的或外观好看的蘑菇有毒
-"

这

+

鲜艳
-

和
+

好看
-

本身就没有绝

对的标准
)

事实上色彩不艳
.

长相并不好的肉褐鳞小伞
.

秋

盔孢伞等蘑菇却极有毒
)

有的

认为
+

不生蛆
.

虫子不吃
.

味

苦
.

腥臭的有毒
- "

实际上
"

著名毒菌
222

豹斑毒伞却常常

被蛞蝓摄食
"

不少有毒种类可

以生蛆
'

还有许多人认为毒蘑

菇可以根据外观
.

味道等特征

来鉴别
'

事实上
"

一般人们很

难用肉眼来区分野蘑菇是否有

毒
"

只有通过从种类上识别和

不轻易采食来加以防范
'

!!

)

陈福新
*

盛夏之季
"

烈日炎

炎
"

病毒细菌容易伴随

食物进入人体
"

导致新

的感染发生
'

另外
"

盛夏

之时
"

户外活动增多
"

外

出旅游等机会不断
"

更

易疲劳
"

造成肝病复发
'

肝病患者须从六个方面

进行保肝护肝
(

适时更衣
-

防止感

冒
%

做好夏季保健除要

防止感冒外
"

还应及时

接种疫苗
"

防止各类病

毒细菌入侵
'

夏季炎

热
"

户外活动明显增

加
"

但是气候反复无

常
"

有时暴雨连绵
"

有

时酷暑难耐
"

加上各类

人员接触增多
"

客观造

成了细菌病毒感染机

会大大增多
"

肝炎患者

一旦感染其他病毒或细菌
"

往往可以诱发已

经平稳多年的肝病
"

引起肝病复发
'

因此
"

肝

病恢复期患者应尽量保暖
"

少去人口密集的

活动场所
"

同时注意及时接种其他有效预防

病毒细菌的疫苗
'

饮酒有度
-

杜绝酗酒
%

夏季天气炎热
"

生

活中饮酒过量引起肝病复发的事例很多
'

所

以
"

肝病患者切忌在盛夏大量饮酒
"

包括各

种冰镇啤酒和扎啤
'

习惯良好
-

饮食平衡
%

不良的饮食习惯

会加重肝脏或胆囊的负担
"

所以
"

对绝大多

数的肝病患者来说
"

平衡饮食的原则非常重

要
"

具体包括以下内容
(

每日进食适量的蛋

白质
.

脂肪
.

碳水化合物等
"

每日饮食要均衡

搭配
"

不能偏食
"

以牛奶
.

鸡蛋
.

瘦肉
.

水果
.

豆制品和绿色蔬菜为主
'

乐观豁达
-

心境平和
%

夏季气候炎热
"

人

们的情绪往往变化较大
'

殊不知
"

情绪与肝

脏疾病密切相关
'

中医讲
+

肝喜条达
-"

就是

说积极乐观
.

舒畅开朗的情绪是肝脏维持正

常功能的前提
'

现代医学认为
"

当人情绪低

落时
"

人体的免疫力就下降
"

情绪抑郁使血

液流动瘀滞
"

影响肝细胞的再生及肝脏的代

谢能力
"

不利于肝病的恢复
"

所以要保持乐

观豁达的平和心境
'

劳逸结合
-

起居有常
%

过度疲劳会让肝脏

缺氧
.

缺血的情况加重
"

容易使原来已经受损

的肝细胞因缺氧
.

缺血而坏死
'

在疲劳状态

下
"

人体的免疫功能也会明显下降
"

乙肝病毒

就会趁虚而入快速繁殖
"

使病情加重
'

因此
"

肝病患者需要劳逸结合
"

尤其不能过劳
'

定时检查
-

有病早治
%

在日常生活中
"

有

一些反映肝脏病变的蛛丝马迹值得关注
"

如

突然出现皮肤和眼睛发黄
.

腹胀尿少
.

牙齿

和鼻腔出血
.

疲乏无力
.

食欲不振等等
"

往往

预示病情有变化
"

患者需要及时到医院就

诊
' )

于 峰
*

'

(

)

*

+

,

-

.

/

0

1

在办公室动辄一坐七八个小时
"

这是许

多白领真实的生活写照
'

光鲜的外表下
"+

腰

酸背痛腿抽筋
-

的痛苦却只有自己知道
'

此

时
"

您只要学会
+

以静制动
-.+

以不变应万

变
-"

就可已达到
+

隐形健身
-

的目的
"

大家不

妨一试
'

放松眼睛 闭目转动眼球
'

先按顺时针

转动
(

次
"

再按逆时针转动
(

次
'

然后睁开眼

睛向窗外远处绿色草坪或树木眺望两三分

钟
'

这样有保护眼睛
.

调节视力的作用
'

放松全身 将全身分为若干段
"

然后自上

而下进行分段放松
'

其顺序为
(

头部
!

颈部
!

两上肢
!

胸腹
!

背部
!

两大腿
!

两小腿
'

倒行 还可采用倒行放松的方式
"

自下

而上分段放松
'

其顺序依次为
(

两脚
!

两小

腿
!

两大腿
!

臀部
!

腰背部
!

胸腹部
!

颈

部
!

头部
'

连续做
#

组
"

对消除紧张情绪及身

体疲劳非常有帮助
'

腹式呼吸 吸气时放松腹肌
"

呼气时收

缩腹肌
"

如此反复做
#

分钟
'

可起到增加肠胃

蠕动
.

促进机体新陈代谢
.

减肥美体的作用
'

放松颈肩部 坐在椅子上
"

缓慢地用力

挺胸
"

使双肩向后张开
"

恢复原状后再反复

做
%.!%,

次
'

然后做耸肩动作
"

左
.

右肩各做

%,

次
"

能起到增加肺活量
"

防治颈椎病
.

肩周

炎的作用
'

放松手指 双手放在大腿上
"

掌心向上

用力握拳
"

然后按拇指
.

食指
.

中指
.

无名指
.

小指的顺序依次伸开手指
'

反复做同样的动

作
"

左
.

右手指各做
%,

次
'

可缓解手部肌肉疲

劳
.

促进血液循环
'

放松腿部 坐在椅子上
"

抬起脚尖
"

同

时用力收缩小腿及大腿肌肉
"

然后用力抬起

脚跟
"

小腿及大腿肌肉保持收缩
%*

秒
"

然后

放松
'

如此反复做
*

分钟
"

可以改善腿及脚部

的血液循环状况
' )

周 云
*

以静制动

2345678

很多人觉得
"

按时吃三餐
"

就算营养达标了
"

但其实
"

你只完

成了
(.-

'

营养学畅销书
$

食物搭配
%

作者伊莱恩
3

麦琪博士指出
"

其实
"

人们只要花
*

分钟对餐桌上的食物做出小小调整
"

就可以

获得那额外的
).-

的营养
'

早餐
!

给粥加点
+

料
-'

牛奶
.

红糖
.

杏仁
.

草莓
.

酸奶都可以加

到粥里
'

粥中本来富含
4

族维生素
"

可帮助人体将蛋白质和糖转

化成能量
'

加点牛奶
"

可以使蛋白质互补
,

加入草莓或其他水果
"

有助于人体吸收更多钙质
,

杏仁富含维生素
5

"

可以成为早餐中

健康脂肪的重要来源
'

午餐
!

不管你的主食是什么
"

尽量在菜中寻找到下面
)

样食

物的身影
222

鸡肉
.

菠菜
.

番茄和蒜
'

主食配着菠菜吃
"

可使人体

轻松摄入丰富的维生素
6

和维生素
7

'

西红柿
.

鸡肉和菠菜所含

的
4

族维生素恰似一副三驾马车
"

可帮助制造红细胞
"

预防心脏

病
'

而蒜则有预防传染病的作用
'

晚餐
!

很多人只关注晚餐吃得少
"

但是少的应该是数量
"

绝

不是种类
"

可以找
)!*

种蔬菜拌成沙拉
"

再用豆类
.

土豆
.

菌类
.

肉

类炖一个菜
"

主食中也加点豆
'

比如说
"

全麦面条和豆类搭配食

用
"

是一种传统的意大利配餐组合
"

比单一吃面条可摄取更多植

物纤维
.

蛋白质
.

铁和钙
' )

静
*

夏天到了
"

黄瓜清脆爽口
"

成了不少人开胃解暑的首选
'

但

是
"

绝大部分人都是以生食为主
"

蘸黄豆酱
.

拌沙拉
'

但是
"

有专

家建议大家
"

黄瓜加热后食用更有利于健康
'

黄瓜含有丰富的营养
"

包括维生素
8

.

胡萝卜素和钾
"

还含

有能够抑制癌细胞繁殖的成分
'

因此
"

从营养学角度讲
"

黄瓜是

十分适合长期食用的蔬菜之一
'

但黄瓜属凉性食物
"

成分中
"(9

是水分
"

能祛除体内余热
"

具有祛热解毒的作用
'

传统中医认为
"

凉性食品不利于血液的流

通
"

会阻碍新陈代谢
"

从而引发各种疾病
'

因此
"

即使是在炎热的

夏季
"

将黄瓜加热后食用
"

不仅能保留其消肿功效
"

还能改变其

凉性性质
"

避免给大家的身体带来不利健康的影响
'

熟吃黄瓜最好的方法是直接将黄瓜煮食
"

虽然在口味上略

逊于炒制的
"

但营养价值可以得到很好的保留
"

而且能缓解夏季

浮肿现象
'

吃煮黄瓜最合适的时间是在晚饭前
"

一定要注意
"

要

在吃其他饭菜前食用
'

因为煮黄瓜具有很强的排毒作用
"

如果最

先进入体内
"

就能把后来吸收的食物脂肪
.

盐分等一同排出体

外
'

坚持这种方法
"

还能起到降体重的作用
'

当然
"

用黄瓜煮汤也

是不错的选择
' )

康 石
*

小改变让三餐更营养

盛夏
"

气温高
.

湿度大
"

如此天气会导致人们植物神经功能

紊乱
"

继而出现全身倦怠无力
.

心悸
.

出汗
.

失眠
.

多梦等神经衰

弱症状
"

因此营养专家建议人们可适当服用维生素
8

和复合维生

素
4

族
"

以利于调节植物神经功能
"

消除症状
'

补充维生素
>

族及烟酸
!

夏天饮水量增加
"

出汗多
"

维生素
4

族容易流失
'

维生素
4

%

负责将食物中的碳水化合物转换成葡萄

糖
"

葡萄糖提供脑部与神经系统运作所需的能量
"

少了它
"

体内

的能量不足
"

人会无精打采
,

维生素
4

1

也负责转化热能
"

它可以

帮助蛋白质
.

碳水化合物
.

脂肪释放出能量
,

烟酸又名维生素
::

"

它和维生素
4

%

.

维生素
4

,

一起负责碳水化合物的新陈代谢
"

也是

为身体供能量的维生素
4

族好兄弟
"

如果缺乏烟酸
"

人就会焦虑
.

不安
.

易怒
'

维生素
4

%

含量丰富的食物有小麦胚芽
.

猪腿肉
.

大豆
.

花生
.

里肌肉
.

火腿
.

黑米
.

鸡肝
.

胚芽米等
'

维生素
4

,

含量丰富的食物

有牛肝
.

鸡肝
.

香菇
.

小麦胚芽
.

鸡蛋
.

奶酪等
'

维生素
4

(

.

维生素

4

%,

.

烟酸含量丰富的食物有肝脏
.

肉类
.

牛奶
.

酵母
.

鱼
.

豆类
.

蛋

黄
.

坚果类
.

菠菜
.

奶酪等
'

其中的维生素
4

%

在人体内无法贮存
"

所以应每天补充
'

补充维生素
&

!

炎热天气
"

大量汗液的排出导致水溶性维生

素迅速流失
"

特别是维生素
8

"

夏天的需求会多于冬天
'

因此
"

当

盛夏时节感到疲乏时
"

应该补充维生素
8

"

以缓解疲劳感
'

维生素

8

的主要来源为新鲜蔬菜和水果
"

其中猕猴桃堪称维生素
8

之

王
"

柑橘类水果和番茄是维生素
8

的最佳来源
"

草莓
.

青椒
.

菠菜
.

马铃薯中含量也很丰富
'

另外
"

还可以服用一些维生素
4

族
.

维生素
8

制剂
'

?

石 军
@

盛夏补点维 生 素

晚饭前吃煮黄瓜
可以促进排毒

)

9

:

;

<

=

>

?

@

A

B

C

;<=>?@ABCDEFGHIJKGL=

中国中医药报
=.+,*0+=.+,*0+2LJ ,..$0.+0,* ."<#"


