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秋天人的身体阴虚燥热
!

这

是人们眼疾频发的重要原因
"

如

果肺火
#

肝火旺盛的话
!

容易导

致结膜炎
#

青光眼
"

如果虚火上

扰
!

则容易引起眼痛
#

眼底出血
"

如果是身体长期在燥热的环境

下
!

就会引起干眼症
#

过敏症和

视疲劳等症状
"

秋天里如果想保持明眸似

水的状态
!

一定要益气养阴
!

除

了注意不要让眼睛过度劳累外
!

饮食调养也是重要的保健措施
"

秋天要多吃藕
#

竹笋
#

菱角等食

物
!

或者吃一些地瓜
#

山药等
"

这

些食物能起到滋阴的作用
!

对眼

睛也很有好处
"

平时比较忙
#

用

眼较多的人
!

可以经常给自己做

一些生地粥吃
!

即用生地黄加适

量清水在火上煮沸
!

反复煮两

次
!

滗出的药汁混合在一起
!

加

在煮好的米粥中
"
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*

小王是白领一族
!

身体
#

饮食都很

好
!

但今年体检结果中有一项叫
$

胆红

素
%

的
!

检查了三次都一直偏高
!

不知道

该怎么办
"

体内的胆红素大部分来自于衰老红

细胞代谢产生的血红蛋白
!

胆红素升高

是黄疸的前兆
!

与胆囊炎
#

胆结石等胆

管
#

胆道系统阻塞密切相关
"

像小王这样

的情况
!

排除溶血疾病外
!

患肝胆疾病的

居多
!

应该进一步进行
!

超检查
"

对于这样的疾病
!

一般中医认为是

由于肝胆湿热所致
!

消炎利胆片是祖

国传统的治疗肝胆疾病的首选药物
"

白云山消炎利胆片因其疗效显著
#

质

量稳定
#

副作用小而深受患者好评
!

是

目前治疗急
#

慢性胆囊炎
#

胆道炎的首

选药物
!

已被列入国家基本医疗保险

药品目录
"

在服务上
!

白云山中药因与

华人首富李嘉诚先生合作而实力大

增
!

白云山和黄中药每年斥资
"###

万

元
!

与各地药店联手
!

在全国推出
$$%#

家
$

永不过期
%

的药店
!

凡购买白云山

中药
!

均可以旧换新
!

这意味着白云山

和黄中药将
$

永不过期
%"

去 年 公 司 设 立 自 主 创 新 基 金

&%%%

万元
!

在中药抗菌消炎领域不断

加强研究力度
!

白云山独家采取双频

超声强化萃取技术
!

使中药的有效成

分快速溶出
!

提取时间较传统方法缩

短
'%(

以上
!

并且提取更充分
!

使白

云山消炎利胆片有效成分比传统方

法提高了
&

倍
!)

倍
!

从而使该产品

具备了短时高效的特点
"

白云山和黄

中药在中药现代化方面的突出成绩

也得到李嘉诚先生的肯定
"
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每年一入秋
!

儿科门诊就会接

诊不少腹泻的患儿
"

有的家长认为

宝宝是吃东西吃坏了肚子
!

因此盲

目给宝宝限食
"

也有家长认为宝宝

由于拉肚子失去了许多营养元素
!

需要大量补充营养
!

因而盲目给宝

宝喂食牛奶
#

鸡蛋等高蛋白的食

物
"

其实
!

这些做法都是不正确

的
"

河南中医学院一附院儿科副主

任医师琚玮说
!

秋季小儿腹泻高

发
!

主要是婴幼儿年龄小
#

自身抗

病能力低下
!

而秋季轮状病毒比较

活跃
!

这种病毒会在肠道中繁殖
#

侵袭肠黏膜
!

导致肠内渗透压增

高
#

肠内水分增多
!

而致使稀水样

便的出现
"

中医治疗小儿秋季腹泻有个基

本方剂
&

二花
*

克
#

连翘
*

克
#

苍

术
*

克
#

藿香
+

克
#

山药
*

克
#

乌

梅
)

克
#

地锦草
*

克
#

车前草
,

克
"

医生可根据患儿自身病情进行

辨证治疗
!

如果患儿
$

湿多于热
%!

可辅以泽泻
#

猪苓等中草药
'

如果

患儿
$

热多于湿
%!

则可再加入适

量的滑石
#

白头翁等
"

如果患儿腹

泻非常严重
!

应加入一些收涩止泻

的药物
!

如芡实
#

赤石脂等
"

家长需要注意的是
!

腹泻后的

宝宝脾胃功能差
#

失水量多
!

因此

在饮食上应适当补充一些清淡的
#

易消化的食物
!

多为宝宝补充水

分
"

家长可选用一些具有健脾止

泻
#

消积导滞作用的中药做成药粥

进行调养
"

下面介绍两道效果很好的药

粥
"

JKLMN'

去皮山药
+%

克
#

白扁豆
-)

克
#

粳米
&%

克
"

先将粳

米
#

扁豆放入锅中加水煮八成熟
!

再将山药捣成泥状加入一起煮成稀

粥
!

加白糖适量调味
!

每天
.

次
"

JOPQN'

山楂
)%

克
#

神

曲
-)

克
#

粳米
&%

克
"

先用纱布将

山楂
#

神曲包好放入锅中加水适

量
!

煎煮半小时后去掉药渣
!

再加

入粳米煮成稀粥
!

加适量白糖调

味
!

每天
.

次
"

宝宝腹泻时该如何防护呢
(

要注意饮食卫生
!

婴幼儿使用

的奶瓶及用具要定时消毒
!

不用时

要用清洁布盖好
"

因为奶瓶容易污

染
!

要尽量用水杯和碗勺代替奶

瓶
"

不要把婴幼儿食品放置太长时

间
!

最好做一顿吃一顿
"

小儿吃饭

前一定要洗手
"

由于腹泻可引起尿布皮炎和尿

道上行性感染
!

所以每次宝宝大便

后应及时换尿布
!

并用温开水冲洗

肛门及臀部
"
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想得开
!

对老人很重要
!

只有想得开
!

才

能睡得着
"

睡得着
!

才能吃得下
"

吃得下
!

才能

走得动
!

健康长寿才有可能
#

人不可能不生气
!

但生气时间一定不要

长
!

我自己就是生气不能超过
!

分钟
#

到时间

一定要想办法让自己从这种情绪中走出
!

比

如去公园走走
!

听听音乐
!

看看书
!

做些体力

活动等
!

或者让不愉快的情绪发泄出来
!

向亲

友或可依赖的朋友诉说
!

不让怒气积压在心

中
#

不仅不要生气
!

老年人要有
$

三乐
%!

即知

足常乐
&

助人为乐和自得其乐
'

保持心理健康

是中老年人常葆青春
&

延年益寿的精神营养
#

()*+,-.

我从小学开始睡眠不好
!

工作以后常常

通宵写文章
!

更是严重失眠
!

失眠伴随了我五

十年
#

退休之后
!

经过
!

年的调整
!

现在已经

能正常睡觉了
#

我的助眠三部曲
(

睡前准备工作要做足
!

吃得不宜过饱
!

不

吃刺激性和兴奋性食物
)

"

点以后
!

不看书
!

不

看电视
!

开一会儿窗
!

关窗的时候留一点缝

隙
!

即使冬天也一样
!

#$

点按时上床
#

暂时睡

不着不要紧
!

平躺着慢慢就能睡着了
#

最重要的助眠方法还有坐浴
!

具体方法

如下
(

每晚临睡前
!

在专用的不锈钢盆放在方

凳上
!

加半盆热水
*

温度以能耐受
+

不烫伤为

度
,!

臀部坐在盆中
!

用毛巾热敷在腰背上
)

夏

天不需要加水
"

冬天气温低
!

水温容易下降
!

应随时添加热水
!

始终保持在一定温度为好
)

每晚坐浴一次
!

每次
#$

分钟左右
)

这
#$

分钟也不是干坐
!

还要做一些运动
)

坐在盆

里
!

快笑
%$

次
*

不要笑出声
!

只是快笑的表

情
!

即把嘴角上拉
,!

慢笑
%$

次
*

与快笑一样
!

只是动作稍慢
,!

叩齿
%$

次
!

这样可以把面部

肌肉也锻炼到
!

预防面部皱纹
!

帮助人漂亮
)

然后
!

用热水接着泡脚
!

搓脚
%$

次
!

叩足

三里
&'

次
)

这种方法能助眠
)

此法还有助于

痔疮的防治
!

特别是大便后再增加一次
!

效果

更好
)

痔疮脱垂
&

内痔出血时
!

坐浴后涂以少

量红霉眼膏也能缓解不适
)

坐浴之后
!

喝一杯热牛奶
!

同时吃几片奶

盐苏打饼干
)

热牛奶
!

并非把牛奶加热
!

而是

把热水直接兑进牛奶中一起喝
)

喝了牛奶后
!

人体全身血液就会重新分配
!

胃肠道血管会

逐渐增加血容量
!

而大脑的血流量相对减少
!

这样就会昏昏欲睡
!

进入梦乡
)

我调整睡眠还有一个秘方
!

把灵芝水当

茶喝
)

到中药房去买中等大小的灵芝
!$

克
!

洗净
&

水发
&

剪片
!

加水约
(!

杯
*

每杯
($$

毫

升
,!

烧开后
!

文火煮
&$

分钟
!

浓缩成
)

杯水
!

冷却后放在冰箱里
)

每天早晨醒来空腹喝一

杯
!

长期坚持必有助于睡眠和保健
)

/01234

我的健康还得益于我
$

吃得下
%)

我现在

每餐都还能吃三两米饭
!

中午在单位食堂吃

饭时
!

许多人都惊讶
($

老头子能吃这么多
- %

我每天早上必吃粮食
!

吃泡饭
*

用米饭再

煮成的粥
,

#!$

克
!

一瓶牛奶
!

一个鸡蛋
!

再吃

点花生酱或豆腐乳等
!

夏天外加一条黄瓜
!

冬

天吃一个应季的橘子
)

中午在单位吃
!

一般是

两荤一素一个汤
!

米饭要吃
#!$

克
)

晚餐回家

煮泡饭
!

量比早餐要少些
!

再做一菜一汤
!

简

单而清淡
)

在我的营养餐里
!

主食一定要吃够
!

而这

一点正是许多人营养中欠缺的
)

因为我比较

忙
!

所以吃泡饭
!

如果时间充裕
!

我会煮八宝

粥
*

也就是腊八粥
,!

这样吃营养价值更高
)

我多年以来
!

学习了国内外营养学
!

与实

际相结合
!

编制了
$

健康膳食十要素
%(

#*

每人

每天一袋奶
)

(*

每人每天一个蛋
)

&*

天天要吃

豆制品
)

+*

每周吃两顿海鱼
)

!*

用兔
&

鸡
&

鸭肉

代替猪肉
)

'*

每人每天
!$$

克蔬菜
)

)*

将菌菇

类纳入日常食谱
)

%*

口味淡些
!

淡些
!

再淡些
)

"*

控制高糖
&

高脂饮食
)

#$*

主食不能少
)

"56789:;

除了吃和睡
!

适度运动也是十分重要的
)

我的运动就是步行
!

而步行也是
(#

世纪最好

的运动
!

即
$

走得动
%)

我将古代养生学与现代

健身方法相结合
!

编制了一套健身操
!

随时随

地都可以做
)

健身操分为
"

个动作
(

叩头
)

双手握空拳
!

用手指轻叩头部
!

先

从前额向头顶部两侧叩击
!

然后从头部两侧

向头中央轻叩
!

!$

次
)

每天早晨或晚上睡前

做
!

可刺激头部穴位
)

梳头
)

用木梳或手指
!

从前额经头顶向后

部梳刷
!

速度逐渐加快
)

梳时不要用力过猛
!

以防划破皮肤
)

然后斜向梳
!

顺着头形梳
!

将

头发梳顺
!

再逆向梳
!

再顺着梳
)

每分钟
($,&$

次
)

每天一次
!

每次
&,!

分钟
)

这样可以刺激

头皮神经末梢和头部腧穴
!

对中老年脑力劳

动者尤为适宜
)

击掌
)

两手五指张开
!

用力击掌
!

越响越

好
!

做
($

次
)

这样主要是刺激两手相应穴位
)

浴手
)

两手合掌
!

由慢到快搓热
!

每次做

($

个左右
)

搓面
)

搓热的手
!

反复揉搓面部
!

直到面

部发热为止
!

($

次
)

这是中老年人减少面部皱

纹
&

预防视力减退的好办法
)

搓耳
)

用两手食指
&

中指
&

无名指
!

前后搓

擦耳廓
($

次
)

搓颈
)

先用两手食指
&

中指反复按摩颈后

的风池
&

风府穴
!

力量由轻到重
!

直到局部发

热
)

然后左右前后转动颈部
!

速度要慢但幅度

要大
)

这对预防感冒效果明显
!

一般
($

次左

右
)

缩唇呼吸
)

先腹式吸气停顿片刻
!

然后缩

唇慢慢呼气
!

直到吐完为止
!

再深深吸一口

气
!

反复
#$

次
)

这样能延长氧气在肺泡内时

间
!

促进氧气与二氧化碳交换
)

弯腰
)

两手叉腰
!

先左右侧弯
&$

次
!

再前

后俯仰
&$

次
!

然后两臂左右扩胸数次
)

每天晨起
!

或者其他时候做完以上
"

个

动作再出去散步
)

如果想达到减肥的目的
!

散

步
&($$

米到
!$$$

米
!

或达到
+$

分钟到
#

小

时
)

中老年人的运动一定不可激烈
!

适合缓慢

地运动
!

如太极拳
&

广播操
&

散步
&

慢跑等
)

总

之
!

适当体育锻炼
!

能使生命之树常青
!

生活

之水常流
)
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哪个职业的人最长寿
-

好像

还真没见到过有关这方面的权威

调查
)

不过早在
#")%

年
!

美国医

学博士阿特拉斯对
&!

名已故世

界著名指挥家寿命进行的调查
!

却至少说明了一个问题
(

指挥家

大多长寿
)

研究者对这些指挥家的寿命

进行分析后发现
!

他们的平均年

龄要比当时欧美男性平均年龄高

!

岁
!

比如
!

法国作曲指挥家圣

桑
!

活了
%'

岁
"

意大利指挥家托

斯卡尼尼
!

活了
%"

岁
)

而也是基

于这样的理由
!

现在
!

一种像指挥

家一样打拍子的健身方法
!

在欧

美老年人中流行起来
)

星期六的早晨
!

德国柏林堤

尔公园的草地上
!

一群老人正精

神抖擞地运动着
)

只见他们个个

两腿分开
!

身体挺直
!

随着音乐旋

律和节拍
!

像指挥家指挥乐队那

样
!

挥动着手臂
)

他们打拍子的动

作
!

开始时较缓
!

然后逐渐转强
!

幅度也由小到大
)

经过大约半个

小时
!

这群老人才乐呵呵地结束

了运动
)

组织者库尔特告诉
.

生命

时报
/

记者
!

这种
0

打拍子运动
%!

特别受到老人的欢迎
)

他们每天

早晚都会锻炼一次
!

每次
#$

1

&$

分钟
)

德国运动健康研究中心的舒

华茨教授告诉记者
!

研究表明
!

指

挥家的寿命通常较长
!

这跟他们

经常跟着音乐做挥舞手臂的动作

有关
)

这种锻炼能利用音乐对神

经系统起到良好的刺激
!

而且在

0

指挥
%

的过程中
!

心肺的功能逐

渐增强
!

体力也能得到有效的锻

炼
!

四肢肌肉
!

尤其是平时活动较

少的上肢肌肉更加发达
)

舒华茨建议
!0

打拍子
%

时
!

首

先要尽量以四肢运动带动全身
)

其次
!

在音乐选择上
!

以古典音乐

为佳
!

并注意层次变化
)

只有身体

与音乐两者合一
!

才能达到延年

益寿的最佳效果
)

.X YZ


