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不少中药名有南北之分，
虽一字之差，但功效大有不
同。下面介绍三种常见中药的
区分用法：

南北黄芪

北黄芪与南黄芪在补气
方面功效相似。北黄芪是人
们常用的补气药，能够补气升
阳、固表止汗、利水消肿、托毒
排脓。适用于气虚乏力、久
泻、内脏下垂、自汗、水肿、痈
疽难溃等病证。南黄芪在补
气的基础上，还有健脾祛湿、
舒筋活络的功效，适用于脾虚
浮肿、食少无力、风湿痹痛、跌
打损伤等人群。煲汤时有一
股独特的椰香味，南方地区长
年气候高温多湿，体质偏湿，
故南黄芪在南方经常被当做
药膳入汤。

黄芪煲鸡汤 取南黄芪
30克，鸡半只，姜片3片，大枣6
枚，芡实、茯苓各 15 克，共煲
汤。吃鸡肉喝汤。

南北沙参

北沙参与南沙参是来源不
同的药材，功效相似，但在调治
肺、胃上各有侧重。北沙参具
有养阴清肺、益胃生津功效。
专长在“胃”，在调治咽干口渴、

胃部隐隐作痛、饥不欲食、干呕
呃逆等胃阴不足病证方面更加
突出。南沙参具有养阴清肺、
益胃生津、化痰益气功效。专
长在“肺”，偏向于调治肺热燥
咳、阴虚劳嗽、干咳痰黏等肺阴
不足病证。

沙参玉竹瘦肉汤 取北沙
参、玉竹、百合各15克，瘦猪肉
300克，蜜枣2枚，共煲汤。吃
肉喝汤。

南北杏仁

北杏仁即苦杏仁，南杏仁
即甜杏仁，两者的差别主要在
药用、食用方面。北杏仁能够
止咳平喘、润肠通便，多作药
用。可用于治疗伤风感冒引
起的咳嗽气喘、胸满痰多，以
及肠燥便秘等病证。南杏仁
也能够润肺、止咳、平喘，但多
作 食 用 ，常 加 入 菜 肴 、糕 点
中。对于干咳无痰、肺虚久
咳、肠燥便秘等症状有一定的
改善作用。

芝麻杏仁糊 熟黑芝麻
30克，甜杏仁（炒）5克，白糖适
量，牛奶 250毫升，米饭半碗。
牛奶和米饭加热后，与其他食
材一起放进破壁机中选蔬果档
搅拌。即做即食。

吴映秀

中药分“南北” 功效各不同

萝卜不但营养丰富，还有
较高的食疗价值，入秋萝卜胜
似良药，民间常用来治疗多种
疾病。

治扁桃体炎：取鲜萝卜汁
100 毫升，加甘蔗汁 100 毫升，
调匀，以温开水冲服，每日 2～
3次，能消炎解毒。

治哮喘：取萝卜汁 300 毫
升 ，加 蜂 蜜 30 毫 升 ，加 温 开
水 调 匀 服 之 ，每 次 服 100 毫
升，每日 3 次，具有润肺定喘
之功能。

治高血压头晕：取萝卜汁
150毫升，加红糖50克调匀，每
日两次，每次 100毫升，具有清
热降压之效。

治偏头痛：取 鲜 萝 卜 捣
烂取汁，加少许冰片调匀滴
鼻，左侧头痛滴右鼻孔，右侧
反之。

治冻疮：将萝卜切成薄片，
放在炉火上加温，趁热擦患处，
一日数次。

治咳嗽多痰：取霜后萝卜
适量，捣碎取汁，加少许冰糖，
炖后温服，每日两次，每次 60
毫升。

治咽喉痛：取萝卜 300克，
青果 10 个，共煎汤当茶饮，每
日数次。

治口腔溃疡：取 萝 卜 汁
100 毫升，加等量白开水，作漱
口之用，每日数次。 苏军

萝卜是宝胜良药

6 分 钟 步 行 法 ，就 是 看
在 6 分钟的时间内用步行的
方法走多长的距离，这个距
离 的 长 短 可 以 反 映 心 功 能
的情况。

在一个空旷的环境，最好
是能够走直线的地方，把手表
或者手机定时 6 分钟，开始
步行，在步行期间计数一共走
了多少步，然后再算每一步有
多少距离，可以粗略的估算出
在 6 分钟之内走了多远的距

离。如果步行距离在450米以
上，心功能还是不错的。如果
连 150 米都走不到，那就是属
于重度的心功能损害，介于
150米到450米之间，称为中度
的心功能下降。

测试中途可以休息，但时
间必须要继续计算在内。心衰
的患者通过相应的治疗，如果
6分钟步行的距离再增加或者
延长，那么说明心功能情况得
到了一定的改善。 王文艳

6分钟步行法测测心功能

健康科普健康科普
健康提醒健康提醒

三伏天是中医“冬病夏治”的好时
节，对于“空调病”中医也有针对性的治
疗。中医的穴位按摩对于缓解“空调
病”症状有较好的效果。这里为大家介
绍三个常见的穴位。

风池穴
风池穴具有疏风解表、平抑肝阳、

舒筋通脉的作用。它位于后脑勺下方
颈窝的两侧，由颈窝往外约两个拇指左
右的位置，位于后颈部，后头骨下，两条
大筋外缘陷窝中，大概与耳垂齐平。可
用双手食指、中指分别按揉风池穴，至
稍感酸胀，具有清利头目、通阳散寒的
作用。

定喘穴
如果“空调病”伴咳嗽，可以按揉定

喘穴。此穴位于背部，第七颈椎棘突
下，旁开 0.5寸。有止咳平喘，通宣理肺
的功效。

大椎穴
如果“空调病”伴鼻塞、轻度发热、

颈肩部酸痛等症状，可以按揉大椎穴，
这个穴位位于第七颈椎下面的凹陷处，
为督脉本经穴，又为“诸阳之会”，主要
有祛风通窍、理气止痛的功效。 王咏

穴位按摩对抗“空调病”
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秋季是天气
由热转凉，再由
凉转寒的过渡性
季节，其气候特
点表现为空气中
湿度减低，而昼
夜温差增大。初
秋时节，天气由
热转凉，有些疾
病容易发生，因
此要做好这些疾
病预防。

你 听 说 过 中 风 后 抑 郁
吗？一次缺血性脑卒中(中风)
的发生，不仅彻底改变老人的
身体功能，也会改变他的性
格。在此，提醒家有卒中老人
的家庭，脑卒中患者的这种不
良“心情”，并非故意闹脾气或
脆弱敏感，也并非卒中后的

“正常”过程，而是一种精神类
并发症，叫卒中后抑郁症，而
且绝非个例。

约两成卒中患者会抑郁
“脑卒中”又称“中风”，卒中后
抑郁症是脑卒中后发病率最高
的精神类并发症，主要表现为
心境低落、兴趣消退、行为抑
制、性格改变、偏执等，是身体
与社会心理等多种因素共同作

用的结果。
数据显示，脑卒中患者抑

郁的患病率约为 18%至 33%，
在卒中后 3 至 6 个月发病达到
高峰，未经治疗的卒中后抑郁
症可迁延不愈。

如何发现并及时治疗卒中
后抑郁症？多种生物学指标、
客观检查指标、心理学量表是
对卒中后抑郁症评估和预后判
断的有力工具，患者及其家属
需要增强对疾病的认识，及时
就医、早期诊断并获得帮助。
以脑卒中为重点的干预措施、
心理疗法、药物疗法及中医在
卒中后抑郁症的治疗上各有侧
重，多种方法相结合可达到较
好的治疗效果。 李洁

卒中之后 警惕抑郁

北冬虫夏草 198元10大盒
可以喝着吃的冬虫夏草 点滴都是精华 一天一支 1.98元/支 每天都是对身体的投资

北冬虫夏草是养
生佳品，自古以来深
受滋补身体人群的认
可。北冬夏虫草是由
北冬虫夏草精华浓缩
提取而成，它含有丰

富的营养物质，增强身体抵抗力。
北虫草甄选优质蛹虫草菌种，科学提

取有效成分；采用酶解技术，将不易消化
的大分子分解成人体易吸收的营养小分
子，快速吸收，科学利用，保全北冬虫夏
草的营养；开盖插管就可以喝，携带方

便，一天一支，每天都是对身体的投资，

可以喝的北冬虫夏草，点滴都是精华！

可以喝的北虫草 买 2组再加送 2大盒
可以喝着吃的北冬虫夏草，点滴都

是精华！厂家直销让老百姓真正得到

实惠，市场价销售火爆的北冬虫夏草植

物饮品（10lm*10支），今明后 3天在我市
开展特惠购活动：一组 10大盒只要 198

元，可以服用 100天，一次买 2组再加送
2大盒，共 22大盒，多买多送，买 3组送 6

盒，机会非常难得，活动结束后恢复原

价不再优惠。

订购电话：400-836-5059
2 组 起 全 国 免 费
包邮 先收货后付款

饮
品

快手 揉腹仪 快乐解大手

揉腹排便好轻松
揉腹养生法在我国中医学领域已有千年历史，揉肚子养生法，调理健

康、促进肠蠕动，帮助肠道畅通，再好的方法，每天坚持做是关键，如不能每
天坚持，你也收获不到它的益处。

揉腹谁不会，力道有讲究
“快手牌揉腹按摩仪”

模拟中医师揉捏推拿手法，劲道柔和
有力，达到深层抚触，摒弃普通按摩仪表皮
振动的弊端，比真人按摩还舒服惬意。真
正做到按摩不求人。操作简单，一键智能
启动，老年人都会用。舒缓热敷，仿真按
摩，不止揉腹，颈肩、腰、腿，揉哪哪舒服，天
天享受浑身舒畅保健康。 全国送货上门 货到付款

哈尔滨越海生物科技公司 7年零投诉被纳为全国
2021年度AAA级 诚信经营示范单位 哈市道里区西
八道街马迭尔大厦24D2 实体经营，售后服务有保
障，免费试用期间内，商家承担快递费。

全国免费试用十日，不满意退货
订购电话：

当场试用 事实说话

0451-53671000/53600068
微信18746039078

原价原价：：698698元元
活动价活动价：：398398元元

口腔溃疡、漏尿、荨麻疹
这些慢性病，如何才能“去根儿”

“立秋”后，天气将开始逐
渐干燥起来，最好多吃一些润
燥的食物，梨当仁不让成为入
秋第一良果！

梨 味 甘 微 酸 、性 凉 ，入
肺、胃经，具有生津、润燥、清
热、化痰、解酒的作用，用于
热 病 伤 阴 或 阴 虚 所 致 的 干
咳、口渴、便秘等症，也可用
于内热所致的烦渴、咳喘、痰
黄等症。

吃 梨 除 了 能 补 阴 润 肺 ，
还能帮助预防便秘及消化性
疾病，对肠炎、甲状腺肿大、

厌食、消化不良、贫血、尿道
红肿、尿道结石、痛风、缺乏
维生素 A 引起的疾病有一定
疗效。

要注意的是，梨性寒凉，
不 宜 吃 太 多 ，因 此 ，脾 胃 虚
弱、体质虚寒、寒咳的人群不
宜多食。此外，梨含糖量高，
糖 尿 病 者 慎 吃 。 梨 含 果 酸
多，不宜与碱性药同用，如氨
茶碱、小苏打等。不应与螃
蟹同吃及空腹吃梨，以防引
起腹泻。一般建议饭后半小
时吃比较好。 光州

吃梨虽好不宜多

口腔溃疡

看似不起眼的口腔溃
疡，其实临床上发病率较
高，甚至有些患者因此变
得焦躁和抑郁，严重影响
了日常生活。但有很多因
素可以导致口腔溃疡的发
生，比如细菌、病毒等微生
物的感染；营养不良、维生
素缺乏；消化系统疾病、微
量元素缺乏、内分泌失调，
以及精神紧张波动、神经
功能紊乱失调等等。

不过，如果溃疡经久不
愈则需要提高警惕，还可能

是风湿免疫并惹的祸。专
家表示，白塞病就是这样一
种自身免疫病，是血管炎的
一种。这种病有一个典型
的症状，就是复发性口腔溃
疡、生殖器溃疡、眼炎及皮
肤损害。所以，反复发作的
口腔溃疡可以到风湿免疫
科就诊。

漏尿

“总是感觉下腹坠胀、
咳嗽、大笑，打喷嚏或是负
重时不能控制小便……”
对许多女性而言，最难以
启齿的痛苦莫过于这样的

“难言之隐”。
妊娠和分娩是盆底功

能障碍发生的一个重要诱
因。与此同时，因为机能
老化导致的松弛，老年女
性也是另一部分盆底功能
障碍的高发人群。相比较
产妇，老年女性的盆底功
能 障 碍 自 愈 的 可 能 性 更
小，治疗难度会更大。

面对盆底功能障碍引
起 的 难 以 启 齿 的 生 理 现
象，不少患者认为这是很
私密的事情，宁愿“忍一
忍”，也不选择就医，这显
然 是 不 可 取 的 。 专 家 提
醒，如果患者出现腰底部
酸痛、会阴部阴道松弛，感

到有东西膨出脱垂、有陈
旧性的裂伤没有得到过修
补的经历，以及尿失禁或
排尿困难等不适症状，都
应该就医。通过手术或者
非手术治疗，可以使患者
的盆底得到加强。

荨麻疹

荨麻疹又俗称“风疹
块”，其实是人们最常见的
皮肤疾病之一。发病后所
看 到 的“ 红 块 块 ”或“ 红
疹”，正是由于皮肤、黏膜
小血管反应性扩张及渗透
性增加出现的一种局限性

水肿反应。时隐时现的瘙
痒性“风团”就是它所带来
的最明显的表现，当然有
时候还可能伴有腹痛、腹
泻和气促、胸闷等症状。

立秋已过，暑气未消，
春夏之际正是皮肤疾病最
易找上门的时节。患上荨
麻 疹 ，真 就 走 投 无 路 了
吗？专家提醒，越早治疗
效果越好，不仅能够大大
缩短整体病程，还能降低
复发几率。据了解，目前
抗组胺药是治疗荨麻疹最
常见也是最有效的药物，

对大多数人的病情都是有
效的。

荨麻疹患者一定要忌
口，饮食忌辛辣生冷，不要
喝酒，不可暴食蛋白质饮
食及变质饮食，更容易引
发荨麻疹上身。同时，要
保持清洁卫生，户外避免
吸入花粉及粉尘等。换机
的衣物要用水洗过，避免
长期滋生的螨虫和真菌感
染皮肤，引发皮肤瘙痒和
皮 肤 炎 症 。 加 强 体 育 锻
炼，提高自身免疫力看伊
利等。 吕彦霖

很多人深受慢
性病困扰，除了大家熟

知的心脑血管疾病、糖尿病、
慢性肺部疾病等，还有不少疾
病都让人“剪不断、理还乱”。

初秋不妨“薄衣御寒”

我国很早以前就有人
倡导“薄衣御寒”养生法，
明确指出“薄衣之法，当从
秋习之”。此句中的“秋”，
应 该 是 指 初 秋 。 实 践 证
明，这种主张“秋冻”的方
法，既顺应了自然气候（包
括居室气候）的需要，又在
不知不觉中达到了预防疾
病、自我保健的作用。这
也就是古人说的“春捂秋
冻，不生杂病”。

初秋时节，要正确领
悟和操作“薄衣御寒”，不
要气温稍有下降就立马添
衣加裤，把自己穿得严严
实实；而应该尽可能地晚
一点增衣，能穿短袖衬衫，
尽量不要穿长袖；能穿单
衣，尽量不加外套。

初秋也要预防感冒

凡 事 都 应 该 有 个 限

度，“薄衣御寒”也不能过
头。一方面，初秋时节的
早晚，以及受台风、降雨等
天气影响的白天，室外的
凉意也是很明显的，人们

（尤其是年老体弱者）外出
时，衣着不能过薄、过露；
另一方面，因大意而受凉

（如长时间睡或坐在凉地
面上），或是突然受凉（如
在冷空气来临时还穿得很
少，或是夜眠不盖被巾），
并不属于“薄衣御寒”养生
之道的范畴，因属秋季感
冒了。

预防秋季感冒，除了
注 意 收 听 收 看 天 气 预 报
节目、密切关注温度变化
外，在起居方面也要有所
注意。夜晚入睡时，一定
要盖上被单、 大毛巾之
类 的 床 上 用 品 。 如 果 刚
睡时觉得有些热，可以把
这 些 床 上 用 品 折 叠 好 放
在一边；当秋夜凉气袭来
时，只要轻轻一拉，即可
避免受凉。另外，在感冒

流行季节，可用食醋熏蒸
房间，或服一些抗病毒的
药物，如板蓝根、大青叶
等，对预防感冒有一定的
作用。

初秋请开始登高锻炼

夏季，因为天气炎热，
或多或少都影响了人们体
育 锻 炼 的 热 情 。 初 秋 开
始，该是加强体育锻炼的
时候了，其中的登高锻炼，
健身效果非常明显。

登高，一般就是指民
间的爬山运动（城市居民
的爬楼梯其实也是一种登
高）。作为一种体育锻炼，
登高的保健作用是：能使
肺通气量、肺活量增加，血
液循环增强，脑血流量增
加，小便酸度上升。

我国秋季多半受高气
压天气系统控制，虽然气
压 随 着 高 度 的 上 升 而 递
减，但因为地面气压基数
较高，所以登高时气压的

降 低 一 般 不 会 影 响 人 体
健康（包括那些对低气压
敏感的病症）。相反，随
着 高 度 在 一 定 范 围 内 的
上升，大气中的氢离子和
负氧离子含量越来越多，
能 促 进 人 的 生 理 功 能 发
生一系列变化，对哮喘等
疾 病 还 可 以 起 到 辅 助 治
疗 的 作 用 ，并 能 降 低 血
糖，增高贫血患者的血红
蛋白和红细胞数。

秋日登高的温度变化
对 人 体 健 康 本 身 是 有 益
处的：使人的体温调节机
制不断地处于紧张状态，
从 而 提 高 人 对 环 境 变 化
的适应能力。当然，对年
老体弱者，登高时间要避
开 气 温 较 低 的 早 晨 和 傍
晚，登高速度要缓慢，上
下 山 时 可 通 过 增 减 衣 服
达 到 适 应 空 气 温 度 的 目
的。高血压、冠心病等患
者，更要量力而行，以防
产生不测。

霍雨佳


