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小验方小验方
春 季 由 于 气 候 的

特点，人们易出现春困、感
冒、皮肤干燥或过敏等各种不
适。春季是万物复苏之时，也
是养生之时。那么，如何合

理饮食缓解春季各种不
适呢？

治鼻窦炎验方
冰片、细辛各9克，丝瓜络

12克。上药共研为粉末后，装
瓶备用。使用时先擤干鼻涕，
然后取药粉适量，以管吹药粉
入鼻腔内，每天2次，连续应用
2个月。鼻出血患者禁用该验
方。

治慢性鼻炎方
苍耳子、辛夷花、薄荷各12

克，白芷18克。加水约1000毫
升，煮沸后，不离火，揭开盖子，
用鼻轻轻吸入蒸汽（注意不要
烫伤）。每次 10-15 分钟，早、
晚各1次，每剂可用两三天。

治白癜风方
选颗粒饱满之乌梅50克浸

泡于95%的酒精100毫升中，历
2周后过滤除渣，取药液，加二
甲亚矾（药店有售）5毫升。每
天擦拭患处 3 次，每次稍用力
擦5分钟。对部分白癜风患者
有效。

（本方仅供参考）

读者来信

喉 喘 鸣 ，是 因
为喉或者气管发生

了阻塞，患儿在用力吸气
时，气流通过狭窄的气道，

或者是喉部发出的声音。一般
情况下，出现了喉喘鸣症状就说

明患儿有喉梗阻了，这时家长需要
及时把宝宝送到医院进行检查，科

学护理治疗。
发生了喉喘鸣的宝宝，家长要加强

护理，注意
预防呼吸道
感 染 ，至
18-24 个月
后 随 着 喉
腔增大，喉组织渐变正常，喉鸣即渐
消失。家长平时要注意预防新生宝
宝受凉及受惊，以免发生呼吸道感
染和喉痉挛，加剧喉阻塞。注意

维持水、电解质及酸碱平衡。
同时给予足量钙剂，及时添

加辅食等辅助治疗，如发
作较重，吸气困难，可

调整体位，取侧卧
位可减轻

症状，并对症
治疗。

喉喘鸣患儿中，喉头
水肿的患儿可使用地塞米
松及 10%葡萄糖酸钙消除水
肿；个别患儿可使用解痉平喘药
物。偶有严重喉阻塞患儿，可行气
管切开术。对于神经性喉喘鸣可试
用东莨菪碱，剂量从小剂量开始静脉
滴注，若无效时可逐渐加量，用至症状

消失。低钙
性喉喘鸣婴
儿性手足搐
搦症中所见
的喉痉挛至

喉喘鸣，应用钙剂和维生素D治疗。
先天性喉、气管发育异常，大血

管异常及先天性喉囊肿、肿瘤等
引起呼吸困难者均须及早手术
治疗。声门下狭窄的治疗须
根据梗阻程度而定，轻者不
需特殊治疗，待喉腔增大
后症状自然消失，重
者须作气管切开
术。

发现喉喘鸣及时治疗

膏方是一种中药剂型，是滤取药
物的煎液经浓缩后加入胶类、糖或
蜂蜜等，经特殊加工制成的稠厚膏
状的中药制剂。膏方具有药物浓度
高、体积小、药效稳定、服用时无须
煎煮、口感好、便于携带等特点，适
用于亚健康、调理身体或养生延年
者、体虚及慢性病患者。

服用膏方，遇感冒、消化不良、
胃痛、腹痛时，应暂时停服数日；初
服者可选半量开始。服药期间忌食
萝卜、芥菜、浓茶，以免影响疗效。
膏方须由经验丰富的中医师开具，
据体质情况配制相适宜的膏方。

正阳膏。适宜于脾肾阳虚、阳气
不足者，主要表现为手足不温、畏寒
怕冷、夜尿频数、腰膝酸软、性功能
下降等阳虚体质的亚健康人群。

养阴膏。适宜于肺肾阴虚，精血
亏虚者，主要表现为头昏目眩、潮热
盗汗、口干咽燥、阴虚咳嗽、大便干
燥等阴虚体质的亚健康人群。

养颜玉肌膏。适宜于肝肾不足、
阴虚血亏引起的肌肤干燥无华、面
色萎黯、内分泌紊乱引起的黄褐斑
等亚健康人群。

扶正膏。适宜于脾肺气虚、元
气不足者，主要表现为容易感冒、精
神萎靡、易疲劳、产后、手术后、大病
后恢复等人群。

养心安神膏。适宜于气血不足心
肾不交，肝脾不和引起的心神不宁、睡
眠障碍者。主要表现为入睡困难、或早
醒、失眠多梦、精神不振等亚健康人
群。

固本乌须膏。适宜于肝肾不足、
精血亏虚、血不养发者，主要表现为
须发早白、头发桔黄、脱发掉发及体
虚无力、腰膝酸软、精神萎靡等亚健
康人群。

进补话膏方

春困
“春困”是指人体为适应季节和

气温变化而产生的一种短暂的生理
现象，并非一种疾病。中医认为，

“春困”与脾湿、气虚和肝郁三因素
密切相关。孙思邈曾曰“春七十二
日，省酸增甘，以养脾气”。因此，日
常饮食可选用白芍、淮山等疏肝养
肝、健脾祛湿功效的药食两用中药。

现代医学认为，从冬天到春
天，皮肤血流量不断增加而脑血流
供应相对减少，加上白昼不断增长，
使得人们感到疲倦，困意绵绵。针
对“春困”，不妨从三个方面进行防
治：合理三餐供能，科学安排就餐时
间。一般早中晚三餐能量供能比可
安 排 为 35%- 40% 、30%- 35% 和
25%-30%。结合个人具体情况，科
学合理安排三餐就餐时间；荤素搭
配，均衡膳食。为摄入充足的蛋白
质，建议适量摄入瘦畜肉、去皮禽
类、鸡蛋或鱼类、大豆及制品等优质
蛋白质食物。为保证维生素和矿物
质充分摄入，建议每天进食 300-
500 克新鲜时令蔬菜和 200-350 克

新鲜水果，切记果汁不能替
代水果；口味宜清淡，易消
化。多采用蒸、炖或煮等清
淡烹饪方法，尽量避免煎炸
等油腻烹饪方法。

感冒
俗语说“春天孩儿脸，一天变

三天”，要提防气候多变对健康的影
响。

中医认为，四时之中，气候失
常，如春应温而反寒，风邪易侵入人
体而感冒。根据流行性，其可分为
普通感冒和流感。普通感冒又可分
为风寒感冒、风热感冒和风湿感
冒。感冒临床症状呈多样化，如鼻
塞、流涕、咳嗽、发热、咽痛、头痛或
全身不适等。除及时增减衣服和加
强体育锻炼外，不同类型的感冒药
膳疗法则不尽相同。以鼻塞流清
涕、发热轻恶寒重为主要临床表现
的风寒感冒者，可服用具有疏风散
寒、辛温解表功效的生姜红糖茶；以
咽痛、目赤且发热重为主要临床表
现的风热感冒者，可服用具有疏风
清热、辛凉解表功效的桑菊豆豉饮；
以头重、鼻塞声重为主要临床表现
的风湿感冒者，可服用具有疏风祛
湿功效的香薷饮。

西医学认为感冒是上呼吸道感
染的一种类型，依病原体来源，可分

为细菌性感冒和病毒性感冒。一
般，春季感冒大多为病毒性感冒，且
多为自限性疾病。部分患者感冒期
间出现发热、食欲减退等不适，除少
量多次饮水外，日常饮食倡导合理
膳食和均衡营养，可进食清淡和易
消化的粥、清汤、足量新鲜蔬菜水果
等。尽量不吃或避免油腻食物、甜
饮料等，如有腹胀、腹泻等胃肠道不
适，可暂时将牛奶更换为酸奶。

过敏
《素问·风论》曰：“风者，百病之

长也”。中医认为，过敏是一种风邪
侵入人体，正邪于皮肤表面进行搏
击，出现红、肿、瘙痒等各种不适。
春季是皮肤过敏的高发季节。一
般说来，春季皮肤过敏的过敏原
大多是花粉、柳絮、粉尘以及海鲜
等食物。食物是常见的过敏原，部
分儿童对牛奶、鸡蛋和大豆等过
敏，部分成人对花生、坚果或海
鲜过敏，最常见的临床表现
主要有恶心呕吐、腹痛等消
化 道 症 状 ，皮 疹 、皮 肤
肿胀等皮肤黏膜症状，
及 鼻 塞 、呼 吸 困
难 等 呼 吸
道 症 状 。

值得注意的是，春季不少患者在
花粉过敏的同时伴有食物过敏。
对于过敏的易感人群，找到和避
免过敏原是防治过敏性疾病的关
键。平常，食源性皮肤过敏者需
做到平衡膳食，荤素搭配，尽量避
免油腻、辛辣刺激食物。对于光
过敏者而言，应避免食用香菜、芹
菜、香菇等可能增加光敏的食物。

除 合 理 膳 食 外 ，我
们 还 应 作 息 规 律 ，适 量
运 动 ，心 情 愉 悦 ，
以 此 增 强 身 体 免
疫 力 ，轻 松
应 对 春 季
各 种 不
适 。

合理饮食 缓解春季各种不适

很
多人都

会 用 山
药熬粥、煲

汤或作主食，
特别是新鲜山

药有如下诸多食
疗功效。
预防心血

管疾病。山药
含有大量的黏液

蛋白、维生素及
微量元素，能

有效阻止血脂在
血管壁的沉淀，

预防心血管疾
病 ，有 降 血

压、安稳心
神 的 功

效。

健脾益胃、助消化。
山药含有淀粉酶、多酚氧
化酶等物质，有利于脾胃
消化吸收功能，是一味平
补脾胃的药食两用食品。
无论脾阳亏或胃阴虚，皆
可食用。

益肺止咳。人们出
现喉咙干燥甚至疼痛时，
山药含有皂甙、黏液质，
这两种成分都有润滑、滋
润的作用，可益肺气，养
肺阴，治疗肺虚、痰嗽、久
咳等症状。

滋肾养生。山药含

有 多
种营养
素，有强
健机体、滋
肾益精的作
用。

降 低 血 糖 。
山药 有 降
低血糖的作
用，可加入平
常 的 菜 肴 当
中，也可以防
止 因 为 暴

饮暴食导致的血
糖 突 然 升 高 。
长 期 食 用 有
降 低 血 糖 、
防治糖尿
病 的 作
用。

常吃山药好处多

不少老年人一听说自
己血尿酸值偏高，就总是想
找医生开药治疗。但其实，
调节生活习惯才是最重要
的。

高尿酸患者要注意：第
一，控制饮食，减轻体重。肥
胖者减重后，大多数人的尿
酸值会降下来。除了控制热
量，还要注意不要摄入过多
嘌呤。第二，尽量不要饮
酒。啤酒中含有大量嘌呤，
且酒精本身就能升高尿酸
值。第三，保证足量饮水。
排尿的同时能排除尿酸，但
心脏功能和肾脏功能不好的
患者要慎重。第四，适度运
动。为了减肥和预防高尿酸
引起的并发症，强烈建议患
者动起来。不过，太剧烈的
运动反而会引起尿酸增高，

诱发痛风。所以，量力而为、
长期坚持，才有效果。第五，
保持好心态。痛风患者中，
急性子的人很多，这种类型
的人情绪易波动，尿酸值也
易上升。

高尿酸血症可通过生活
方式改善，不需要立即服
药。当然，如果痛风反复发
作(12 个月内≥2 次)、有痛风
石、慢性痛风性关节炎、关节
损伤、肾损伤等的患者，还是
要积极考虑药物治疗。痛风
急性发作期，受累关节应得
到休息，可将其抬高，进行冷
敷。让发作部位受热、推拿
和按摩都会起到反作用，应
尽量减少活动。可在医生指
导下规范使用止痛药物。治
疗期间，别忘多喝水及吃小
苏打片碱化尿液。

治痛风先减重

怀孕后，为保证母婴的营养，孕妇们
会增加各种营养素的摄入，体重增加在所
难免，但准妈妈要把体重增长控制在合理
范围内，切不可任体重随意增长。

一般而言，正常孕妇整个孕期体重增
加12.5千克左右为宜，早孕期增加2千克

左右，中期和晚期每周
增加0.4千克左右。

孕 期 营 养 摄 入 过
剩，容易导致孕妇体重

增长过快，此外还可能发生妊娠高血压疾
病、妊娠合并糖尿病、高血脂等，巨大儿发
生率及产妇难产率也易升高。

根据孕前 BMI 指数的不同，孕期适
宜体重增加值也有相应的范围。孕前低
体重孕妇（BMI小于18.5），总增重范围为

12.5-18千克；孕前正常体重孕妇（BMI为
18.5-24.9），总增重范围为11.5-16千克；
孕前超重孕妇（BMI为25-29.9），总增重
范围为7-11.5千克；孕前肥胖孕妇（BMI
大于等于30），总增重范围则要控制在5-9
千克。一句话，孕期增重，要“斤斤计较”。

孕期增重要“斤斤计较”

我母亲上个月摔了一跤，下肢骨折了，做完手术
后恢复得挺好，但现在有个问题就是下肢总是有点
肿，请问这是什么原因，该怎么办呢？

读者 刘先生
刘先生：

术后出现下肢水肿一般是由于静脉回流受阻造
成的。因为骨折患者术后一般需要卧床休息较长一
段时间，卧床时，下肢的血液通过静脉回流时需要克
服的重力较小，因此回流较顺畅；当患者恢复站立和
行走时，下肢静脉系统不能在短时间内适应正常的
静脉回流状态，因而容易出现水肿。

如果水肿没有伴随红肿、疼痛等不适，一般不会
有太大的问题，但为了腿部能尽快消肿，建议患者逐
渐恢复站立和活动的同时，还应在医生的指导下适
当进行下肢肌肉的锻炼，但要注意训练的时间和强
度。

另外，术后的饮食方面也应注意，要以营养丰
富、清淡为主，尽可能补充一些富含锌、铁、锰等微量

元素的食物，如动物
肝脏、海产品、黄豆、
坚果、蘑菇、蛋黄、粗
粮 等 ；尽 量 少 吃 甜
食，少喝咖啡、浓茶
及碳酸饮料等，烟酒
要节制。

骨折术后小腿肿胀怎么办


