
手脚冰凉、麻木：人体有
自我保护机制，血液循环不
佳时身体会优先保障内脏器
官的需求供应，四肢等部位
就容易出现异常信号，比如：
手脚温度比身体其他部位的
温度更低；久坐时脚趾灼痛；
行走后大腿、小腿或臀部疼
痛，休息后疼痛消失；或手脚
麻木，甚至跛行等严重症状。

头晕：当身体循环不良
影响到大脑的血液供应时，
可能出现头晕、眼花、注意力
不集中、面色苍白、乏力等症
状，快速站立或体位改变时
更易出现。

气短：肺内气体交换，需
要通过血液循环来保证，如

果心脏不能将动脉血及时有效地泵
出，就会造成胸闷、气短、憋喘等情况。

下肢水肿：心功能不全会导致全
身血液循环不良，出现下肢水肿、小腿
皮肤发炎等表现，严重者腿部皮肤还
会发红、瘙痒等。

消化能力下降：胃肠道血液循环
差，会导致食欲下降、早饱、腹胀等，还
可能出现便秘或营养不良。

（朱广凯）
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中医古籍《黄帝内经·素
问》的上古天真论中说 :“恬淡
虚无，真气从之，精神内守，病
安从来”。它不仅是养生的概
括，还是治疗许多慢性病、精
神疾病的好方法。当因精神压
力紧张出现烦躁不安、焦虑、
恐惧和忧郁的时候，可微闭双
目，凝视鼻尖，进入恬静虚无
之后，呼吸会逐渐由自然变为

深长。如此可精神内守，伴随
深 呼 吸 的 到 来 ，出 现 乐 观 欣
快。经常练习深呼吸可治疗精
神疾患。

深呼吸疗法在明朝汪认庵
所著的《医方集解》一书中有
具体做法，该书中有“调息”和

“调息之法”的记载。方法可
采用坐式、卧式，微闭双目，舌
抵上腭，不思不虑，呼吸逐渐

加深，练习时间不拘多少，以
长为好。深而长的呼吸次数由
平常的每分钟 18次逐步达到
每分钟 8次左右。由此而激发
血循环加速，微循环开张，脑
代谢旺盛，让全身的体液、细
胞、器官、经络、组织等活跃起
来，达到祛除心理和躯体疾病
的效果。

（郭旭光）

“调息之法”可调理精神疾患
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益 母 草 30
克，金银花 15 克，
连 翘 10 克 ，板 蓝
根 15 克 ，白 茅 根
15 克，薄荷 6 克，
桔梗 6 克，生大黄

（后下），生甘草 6
克。水煎频服，每
日 1 剂，连服 7 剂。

（吴 明）

治急性扁桃体炎验方

党参 10 克，北
沙参 10 克，红枣 5
枚 。 红 枣 去 核 ，
党 参 、北 沙 参 切
片 ，共 入 锅 中 ，加
水 200 毫升，中火
煮 沸 改 小 火 煮 15
分钟即成，每日 1
剂，代茶饮。

（蒋振民）

治冠心病验方

清热解毒说银翘

乌发一方

方 用 ：熟 地
300 克，薏苡仁、山
茱萸、桑叶各 240
克，白术、生何首乌
各 60 克 ，白 果 90
克，黑芝麻 120克，
北五味 60克，山药
300克，花椒 30克，
乌头皮 120 克，胡
桃肉 90克，参片 90
克，制成蜜丸，每日
以开水吞服15克。

此 方 不 仅 以
滋阴奏效，且辅以
温阳、健脾，盖“阴
得 阳 助 ，泉 源 不
竭”，后天得使，生
化有源，还具有抗
老防衰，延年益寿
之功。 （张 勤）

西洋参（北沙
参或太参亦可）12
克，石斛、麦冬各 9
克，黄连 3 克，淡竹
叶、知母、甘草各 6
克，荷梗 、粳米各
15 克 ，西 瓜 翠 衣
30 克，水煎服，每
日 1 剂。此方有消
暑益气之功，适用
于 暑 热 伤 气 。 证
见汗多 、口渴 、烦
热 、脉虚数等，也
可 用 于 小 儿 夏 季
热 或 温 病 后 期 余
热未清。（郭亚维）

治暑热伤气验方

随着生活水平的日益提高，
健康已成为人们最为关注的话
题。城乡居民（尤其是一些“老
病 号 ”）家 中 普 遍 设 有“ 家 庭 药
箱”。但家庭贮存药品，一定要
注意气象条件，一定要认真阅读
药品中有关贮存环境与时效的
提醒。否则，可能会对人体造成
极大的伤害。

一般来说，夏季的高温、强
光，是药品质量的“杀手”。高温
可以使生物制剂中的蛋白质变性
而失效，也可以使某些中药里的
挥发性成分大量挥发，降低它们
的药效。再加上空气潮湿，药片
会受潮松散破裂、变色粘连，导致
失效。相对而言，低温对保管药
品有利，但也不是绝对的。比如
一些乳状软膏，如“硝酸甘油软

膏”，就可能在寒冷的冬天里，出
现粗糙的颗粒状物质，软膏就不
能再使用了，所以保存这一类药
品，还要注意“升温”。

药品种类的不同，对气象条
件的要求也不一样。家庭保管必
须注意以下几点：

1.西药一般适合于室温保存，
应放在家中避免阳光直射、较为
阴凉的地方，避免放在靠近厨房
和浴室的高温、高湿的地方。一
般而言，适合室温保存的药品，都
能够适合在冰箱保存。但一些固
体栓剂，因是塞入人体某些部位
才能达到效果，夏天室内温度超
过三十度时，容易导致药品溶化、
变形，所以必须放入冰箱保存；另
外，某些液体制剂，如用于补血的
口服葡萄糖酸亚铁制剂，因高温

下容易变质，也必须放入冰箱低
温冷藏。

2.中药的贮存，与空气湿度关
系最大，必须在低湿的环境下贮
存。购买中药时要选择一个干燥
的日子，同时还要注意药材本身
是否干燥。存放时，最好能使用
干燥的非铁器类密封罐，倘若没
有，也可以用塑料袋将它层层包
封以隔绝空气。存放中药的附
近，可以放一些干燥剂。若经常
取药，可以将药品制成小包装，以
避免整体受潮；若长时间不用药，
可将药品保存于冰箱中。电冰箱
不仅能降温，更能祛湿，特别有利
于中药的保存。只是一定要密封
好，以避免“串味”。

3.有些药品并不适宜低温冷
藏。例如，橡皮膏药在低温下就

会出现黏性变小的物理现象，这
就不便于使用。但在夏季，就不
会有这种“不便”。一些在低温环
境下贮存的注射液，会析出水晶
状的固体，这虽然也是物理变化，
并不影响到药品质量，但在使用
时会有些麻烦，甚至会引起病人
的“怀疑”，诱发医患纠纷。患者
在冬季使用气雾剂、喷雾剂时，会
发生喷药不畅、药雾不匀的现象，
这显然也是冬季低温惹出的烦
恼。解决起来也不麻烦——在使
用前，把这些雾剂类药品，存放在
室内较为温暖的地方为好。

（霍寿喜）

药品保管，不可忽视贮存环境

桂枝（去皮）、
芍药、生姜各 9 克，
大枣（切）12 枚，炙
甘草 6 克，水煎服，
每日 1 剂。以服后
出微汗为佳。

（马宝山）

桂枝汤治空调病

银翘，即金银花、连翘，二者
均有清热解毒之功，临床常相须
使用，故称银翘。由于二者出身
不同，故临床使用有些差异。

金银花，又名银花、双花、二
花、两宝花、忍冬花，为忍冬科多
年生半常绿缠绕性木质藤本植物
金银花（忍冬）的花蕾。中医认
为，金银花性味甘、寒，入肺、胃、
大肠经，有清热解毒，宣散风热，
凉血止血之功，本品清热解毒作
用甚佳，且有轻宣疏散之效，故对
热毒痈肿、疔疮疖肿、咽喉肿痛、
外感风热或温病初起、热毒血痢
等甚效，为夏日良药。《本草纲目》
言其“主治一切风湿气，及诸肿
毒，痈疽，疥癣，杨梅诸恶疮，散热
解毒”。《本草正义》言“金银花，善
于化毒，故治痈疽、肿毒、疮癣、扬
梅、风湿诸毒，诚为要药”。《本草

纲目拾遗》言其“主热毒，血痢，水
痢”。《本经逢原》言其“解毒去脓，
泻中有补，痈疽溃后之圣药”。

连翘，又名连召、青连翘、黄
连翘、连翘壳、连翘心等，为木犀
科植物连翘的果实。白露前采集
初熟果实，色尚青绿，故名青翘。
寒露前采收成熟果实则为黄翘。
青翘采后蒸熟晒干，筛取籽实作
连翘心用。以青翘为佳。青翘，
其清热解毒之力较强；老翘，长于
透热达表，而疏散风热；连翘心，
长于清心泻火，常用治邪入心包
的高热烦躁、神昏谵语等症。中
医认为，连翘性味苦、微寒，入肺、
心、胆经，有清宣风热，清热解毒
之功，适用于外感风热，或温热病
初起所致的发热，头痛，口干，咽
痛，苔薄黄，脉浮数；热毒壅盛所
致的各种疮疡痈肿，或瘰疬结核
等症。本品苦寒，偏入心经而能
清泻心火，解毒消痈，尤以治疗疮
毒痈肿为长，有“疮家圣药”之誉。

《医学衷中参西录》言“连翘，具升
浮宣散之力，流通气血，治十二经

血凝气聚，为疮家要药。能透肌
解表，清热逐风，又为治风热要
药。且性能托毒外出，又为发表
疹瘾要药。为其性凉而升浮，故
又善治头目之疾，凡目疼，头疼，
齿疼，鼻渊，或流浊涕而成脑漏
证，皆能主之”。药理研究表明，
本品有较广谱的抗菌作用，对多
种革兰氏阳性菌或阴性菌有抑制
作用，对部分流感病毒有抑制作
用，有抗炎和增强机体防御功能
作用，有解热，利尿，强心，降压及
镇吐作用。

由此可知，银翘均有清热解
毒作用，既能透热达表，又能清里
热而解毒。对外感风热、温病初
起、热毒疮疡等证常配合使用。
但连翘清心解毒之力强，并善于
消痈散结，为疮家圣药，亦治瘰疬
痰核；金银花疏散表热之效优，且
炒炭后善于凉血止痢，用治热毒
血 痢 。 现 介 绍 几 则 治 疗 方 ，供
选用。

1.银翘解毒片（中成药）：方由
金银花、连翘、薄荷、荆芥、淡豆

豉、牛蒡子 (炒)、桔梗、淡竹叶、甘
草等组成。口服，1次 1片，每日
2~3次。可辛凉解表，清热解毒。
适用于风热感冒，症见发热头痛，
咳嗽口干，咽喉疼痛。

2.强力银翘片（中成药）：方由
金银花、连翘、牛蒡子、扑热息痛
等组成。口服，每日 3次，每次 3
片，小儿酌减。可辛凉解表，清热
解毒，解热镇痛。用于外感风热
引起的发热，咳嗽，咽喉疼痛。

3.金银花粥：金银花 15克，大
米 100克，白糖适量。将金银花择
洗干净，放入锅中，加清水适量，
浸泡 5~10分钟后，水煎取汁，加大
米煮粥，待熟时调入白糖，再煮
一、二沸即成，每日1~2剂，连续3~
5天。可清热解毒。适用于风热
感冒，温热病，疮疡疖肿，热毒血
痢等。

4. 连翘粥：连翘 10克，大米
100克。将连翘择净，放入锅中，
加清水适量，浸泡 5~10分钟后，水
煎取汁，加大米煮为稀粥，每日 1~
2剂，连续 2~3天。可宣散风热，清
热解毒。适用于外感风热，或温
热病初起所致的发热，头痛，口
干，咽痛，苔薄黄，脉浮数等。

（胡献国）

气虚体质的调理，一般来
说 首 先 是 补 气 。 正 气 内 存 ，
邪 气 才 无 法 轻 易 侵 犯 人 体 。
而对于气虚，正在表现为气短
乏力，面色苍白，容易感冒的
人来说，玉屏风散无疑是一剂
良药。

玉屏风散具有益气固表的
功效，它由黄芪、防风、白术三
味中药组成。黄芪于内，可大
补脾肺之气，于外则固表止汗，
为君药；白术能健脾益气，增强
黄芪益气固表的功能，为辅药；
而防风又叫屏风，可以解表祛

风。玉屏风散就像是给体弱的
人加了一面结实坚固的挡风
墙，使外邪无法侵入，从而有效
降低患病概率。

中成药玉屏风散有各种剂
型，如玉屏风颗粒，即冲即服，
携带服用方便，针对气虚体质
的调理，可以使用玉屏风颗粒。
一般情况下，服用玉屏风颗粒 1
周为 1个疗程，根据病情轻重服
用到 3个疗程，达到补气、增强

体质的效果。
除玉屏风散调理之外，还

应多吃具有益气、健脾作用的
食物，如淮山、白扁豆、大枣、桂
圆等。少食用槟榔、生萝卜等
耗气之品。

此外，加强身体锻炼，做一
些柔缓的运动，如散步、打太极
拳、做操等。以此改善生活习
惯，改变气虚体质。

（胡佑志）

服玉屏风散 增强抵抗力


