
进 入 三 伏 天 以 来 ，

不少市民早晨起来后感

到嗓子干、 痰多， 第一

反应是“要感冒， 煲点

苦瓜、 夏枯草汤来清热

吧。” 对此， 专家指出，

晨起口干痰多未必都是

风热感冒， 不宜盲目用

夏枯草、 穿心莲等苦寒

药物来清热。

医院门诊、急诊收治

的咽喉不适患者人数每

天都在增加， 以儿童居

多。很多患者起床后感到

口干、痰多。

这些患者中有的属

于风热感冒，多为长期待

在空调房的人。 天气炎

热， 长时间待在空调房、

一整夜开空调的人很容

易从风寒感冒转到风热

感冒。外感风热者出现咽

喉不适，喝板蓝根、银翘、

夏桑菊冲剂等清热解表

药物即可缓解。

有些患者属于阴虚

体质，因喝水不够，出汗

多导致阴津不足。如果体

型偏瘦、嘴唇红、平时容

易口腔溃疡、 大便干结，

出现口干、 痰多症状的

话，就不要吃穿心莲等太

苦寒的药物，也不宜拿苦

瓜、菜干、夏枯草等煲汤。

这些东西当时吃了感觉

症状有缓解， 其实会伤

阴，不妨用雪耳、蜜糖、沙

参、玉竹、鸡或鱼煲汤，可

起滋润效果。

儿童患者、青壮年患

者多因胃火重引发咽喉

痛。 此类人平时就容易上

火， 饮食以肉和辛辣、刺

激性、油腻食物为主。 出

现症状后， 应以清胃火、

消滞为主，特别要保持大

便通畅。 可适当服用穿心

莲、板蓝根，保健饮品可

选用莲花、菊花茶或者山

楂水。 不少人不仅胃火

重，还伴有脾虚。 清胃火

时要注意用黄芪、 白术、

党参等煲汤健脾。

天气炎热，夜间活动

趋旺 ，吃烧烤 ，喝冰镇啤

酒是常事。 熬夜伤阴，天

热损津，晚上要注意多喝

温水。 专家建议，熬夜者

宜少喝冰饮，不妨试试温

水加蜂蜜。 （任珊珊）

口干痰多 未必都该“清热”

在炎热的夏季，脚气

极易发作。 中医认为，足

受湿邪外浸、 经气不行、

血脉不和而生脚气。用苦

参花椒茶泡洗双脚治疗

脚气，疗效较好。

方法：取苦参 15 克，

花椒、绿茶各 10 克，陈醋

50 毫升。 加热开水 2500

毫升，浸泡两小时，晚上

睡觉前把药液倒入盆内，

泡洗双脚 30 分钟， 然后

用干净毛巾擦干双脚，袜

子用此药液浸泡后，用清

水洗净晒干，连用 7 天为

1 个疗程。 可连续或间断

泡洗双脚，起到保健和治

疗作用。

方中苦参味苦燥湿，

性寒除热， 祛风杀虫；花

椒辛温性燥，功能除湿散

寒，活血通经，疏风止痒；

绿茶含鞣质，可收敛及增

强毛细血管的抵抗力；陈

醋味酸，可抑制真菌的生

长，止汗止痒，软化皮肤。

以上药物泡水外洗，共同

起到除湿止痒，燥湿杀虫

的作用，坚持使用，脚气

自除。 （旭光）

苦参花椒茶除脚气
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长期处于空调

环境易患“咽喉炎”

在白领所患“办公室

病”中，咽喉炎位居前列 。

而得咽喉炎的原因之一是

长期处于空调环境中。

病原微生物（包括细

菌、病毒、螺旋体、立克次

体等） 是急性咽炎的主要

致病因素， 可直接来源于

空气、饮食，也可间接来源

于血液循环和淋巴循环 。

而且白领阶层由于长期处

于工作竞争压力状态下 ，

生活不规律， 使得身体抵

抗力下降， 从而导致白领

阶层人士极易遭受细菌和

病毒感染。

再者， 此环境下的白

领人士还易并发感冒、鼻

炎， 因工作紧张饮食不规

律，喜食辛辣刺激之物，则

易于发生牙龈炎、口腔炎，

这些上呼吸道的炎性病症

也可出现炎性分泌物倒流

入咽喉部， 咽喉部长期受

刺激也会并发咽喉炎症，

据不完全统计， 白领人士

（尤其是教师 、 商场营业

员、职场经理等）患咽喉炎

高达 30%左右。

不同咽喉疾病

的食疗法

咽喉炎虽是小病 ，可

是一旦忽视， 小病也会酿

成“大祸”。 白领们一旦患

上咽喉炎，该怎么办？以下

是一些小建议：

白领们一旦患上咽喉

炎，若合并细菌感染、血象

白细胞总数较高者， 可以

短期运用抗菌消炎药物，

若血象不高， 仅仅表现咽

喉干痛，或有异物感，或有

干咳嗽者 ,可以选服疏风清

咽宣肺中药， 如清代名医

吴鞠通之名方“桑菊饮”

（桑叶、菊花、桔梗、连翘、

杏仁、甘草、薄荷等）治疗，

日 1 剂 2 次服。 食疗药膳

可以选用青果菊花茶（青

果 10 克 、 菊 花 10 克 泡

茶）；西瓜冰糖饮（取瓜皮

250 克，加入两大碗水，加

入少许冰糖，冷而饮之）。

若表现咽喉有异物

感、 反复欲清嗓、 或有咳

嗽、遇风寒加重者，可以选

用半夏厚朴汤（法半夏、厚

朴、苏叶、茯苓、生姜）及半

夏散结汤（法半夏、桂枝 、

桔梗、甘草）治疗，日 1 剂 2

次服。 食疗药膳可以选用

白萝卜海带炖汤。

如果除了咽喉干痛不

适外，还有鼻塞 、喷嚏 、流

鼻涕者， 可以合并选用华

盖散（麻黄、杏仁、甘草、桑

皮、苏子、陈皮）、苍耳子散

（辛夷、 苍耳子）、 甘桔汤

（生甘草、桔梗）及玉屏风

散（黄芪 、白术 、防风）治

疗，日 1 剂 2 次服。 食疗药

膳可以选用无花果茶（每

次取无花果 15 克，用开水

泡茶），黄芪生姜甘草（用

纱布袋扎好，与粳米煮粥）

煮粥食用。

康复过程中需

要注意的问题

1.注意劳逸结合，不要

开夜车，不要劳累过度，保

持足够睡眠，防止受冷，急

性期应积极休息。

2 .少 开空调，保持室

内湿度适宜，保持空气流通。

3 .避免烟、酒及辛辣、

过冷、过烫的食物，少食油

炸、 腌制及带有腥味的刺

激食物。

4 . 注意口腔卫生，养

成饭后淡盐开水漱口的习

惯。 （蔡蕴琦）

补益中药

在刚生产后， 不宜

服用太过补益作用的中

药， 如人参。 人参含有

多种有效成分 ， 如作用

于中枢神经及心脏血管

的“人参辛甙”， 降低血

糖的“人参宁 ” 以及作

用于内分泌系统的配糖

体等。 这些成分能对人

体产生兴奋作用。

活血中药

在分娩过程中， 内、

外生殖器的血管多有损

伤，服用活血作用强的药

物，有可能影响受损血管

的自行愈合，造成流血不

止，甚至大出血。 同时太

过补益作用的药物，就如

人参，服用过多易促进血

液循环 ， 加速血液的流

动，不利于新妈妈身体恢

复。

因此，在生完孩子的

1 个星期之内， 最好不要

用活血作用强的药物。可

用一些柔和的活血药，利

于子宫收缩，帮助排出产

后宫腔内淤血，促使子宫

早日复原 ，当归 、益母草

都是很好的柔和的补血

活血药。

温热中药

一些温性药物， 可

以益气养血、 健脾暖胃、

驱散风寒， 很适宜新妈

妈服用。 但是太过热性

的药物， 则会伤害新妈

妈的身体。 因为辛辣温

燥药物可助内热， 而使

新妈妈上火， 出现口舌

生疮 、 大便秘结或痔疮

等症状。

寒凉泻下药

过于寒凉泻下的药

物不利于身体虚弱的新

妈妈，所以产后一定要慎

用此类中药。

滋腻中药

太过滋腻的药物会

影响新妈妈的脾胃功能，

因此为了保障消化系统

的正常工作，新妈妈应避

开滋腻的中药。 （新华）

开郁降糖饮治疗 2 型糖尿病

开郁降糖饮是河南

同济医院糖尿病专家经

多年临床经验总结而成，

通过临床应用本方对 2

型糖尿病患者胰岛素抵

抗有明显的改善作用，不

仅减少了胰岛素受体前

的抵抗，而且改善了糖尿

病糖、糖脂代谢紊乱。

随着人们对糖尿病

认识的深入，目前认为胰

岛素抵抗和胰岛素分泌

缺陷是 2 型糖尿病发病

基础 ， 在胰岛素抵抗阶

段，常表现为三个阶段：

1.郁证阶段 ：临床表

现仅见肥胖 、过食、不耐

疲劳。 中医辨证属郁证，

并以食郁为核心，治疗宜

消食散结。

2.热证阶段 ：临床常

见肝胃郁热和痰热互结

两个证型。肝胃郁热者宜

开郁清热；痰热互结者宜

清热活血。

3.虚损阶段 ：病机复

杂 ，脏腑功能减退 ，气血

阴阳不足， 痰浊瘀血日

甚，或以糖尿病为主要表

现，或以高血压病为主要

表现，或以血脂异常为主

要表现终致。

河南同济医院糖尿

病专家认为，中医治疗糖

尿病的思路应由单纯治

疗消渴转变到防治胰岛

素抵抗、治疗代谢综合征

上，要特别重视该综合征

的早中期治疗，开郁清胃

饮有降低胰岛素抵抗、增

加胰岛素敏感性作用，并

通过降血糖、 降血脂、降

体重等多环节的综合治

疗，为糖尿病患者中早期

的治疗带来了新的希望，

通过此方法干预治疗后，

使病人度过一个“蜜月

期”， 达到通过生活干预

而使血糖正常。
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健 康 之 窗

咽喉炎盯上女白领

新妈妈慎用 类中药
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失眠

可打开电扇或空调，

但不要忘了启动除湿器，

因为湿度大也是失眠的重

要原因。 对于“夜猫子”来

说， 延长的白天扰乱了他

们的生物钟，所以 18 时以

后就要避开阳光。 而那些

醒得过早的人， 最好戴个

眼罩。

腹痛

如果感到肚子痛，出

现腹泻、呕吐等症状，不要

急于怪罪食物， 游泳池也

是一种潜在威胁， 因为游

泳池内的水含有大量微生

物和细菌。 游泳时要避免

吞下游泳池的水， 不要带

着伤口游泳， 更不要让泳

池的“消毒” 气味欺骗了

你。实际上，消毒的氯水气

味恰恰表明水中的除菌药

物严重不足。

感冒

夏季患感冒的人会出

现身体颤抖、牙齿打战、皮

肤冰凉、 手脚不协调等症

状，要及时就医。 另外，可

以让患者喝一杯温热的不

含酒精的饮料。

龟裂症

一些造型别致的鞋子

会对干燥的脚跟部形成摩

擦力， 使脚板底部容易龟

裂甚至流血或感染。 洗澡

时可以在脚底放一块磨脚

石， 并且用护肤霜每天在

脚底涂抹两次， 如果不起

作用， 就要寻求医生的帮

助。 （冯国川）

这些健康问题

盛夏应注意


