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膏方养生虽好 但也要注意禁忌

问：什么是膏方养生？
它与吃中药有什么区别呢？

魏陵博：膏方是一种
古老的剂型，属于丸散膏
丹里面的“膏”，膏有外用
和内服之别，咱们所说的

膏方又称为膏滋，属于高
级滋补内服剂型。膏方制
作是将医生开好的中药饮
片，经过多次煎煮、滤汁去
渣、加热浓缩，再加入炼蜜，
或根据临床需要加入红糖、
冰糖等收膏制成一种比较
粘稠的半流体状的制剂，如
果膏方加入龟甲胶、鹿角
胶、阿胶等动物药材称为荤
膏，单纯植物熬制的药膏称
为素膏，临床上荤膏疗效更
好，使用更广。膏方可以治
疗疾患，也可以调养身体，
和中药汤剂相比，膏方对
于衰弱等体虚体质人群更
为符合，特别适合进补。而
且膏方的药物浓度高、体
积小、药性稳定、服用时无
需煎煮、口味好、便于携带，
受到人们的青睐。

问：膏方养生有哪些
禁忌？

魏陵博：膏方养生在健
康人群中要辨体质，以气血
阴阳为纲，五脏虚侯为目，
要分辨出何脏腑虚损，气血
阴阳哪一类虚。对于慢性
病的调理，要抓住患者最想
解决的痛苦。最忌讳是把
大量补药堆砌在一起，看不
出君臣佐使，甚至阳虚反而
滋阴，阴虚反而壮阳，犯“虚
虚实实”之戒，翻译成大白
话就是治反了，补药还应遵
循无虚不补的原则，所以青
壮年体健者，疾病属于实
证，例如正患发热性疾病，
或者急性感染，都不宜用膏
剂进补。

问：膏方养生有具体的
时间要求吗？

魏陵博：膏方服用有两
种情况，一种是四季膏方，
适用人群为患病人群，主
要是治疗疾病，例如大病

初愈，肿瘤手术、放化疗之
后的补养，慢性疾病缓解
期的调养等。还有一类是
冬季膏方，冬季是人体消化
吸收功能最好的时节。节
气从立冬开始，立春结束，
持续整个冬季，其中又以冬
至日起 50 天，即“头九”到

“六九”，为最佳时间，天暖
结束。所以，体弱的老人，
35 岁之后的女士，在此时
间段服用膏方是提高免疫
力最好时段，而且，膏方不
容易变质，进补也不会上
火 。 因 为 膏 方 中 多 补 益
剂，所以空腹服用吸收最
好，最好是早晚空腹用少
量温开水送服。
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吃盐多为何血压高
盐的化学成分是氯化

钠。钠对人体至关重要，它
在维持人体内水盐平衡、神
经传导、肌肉收缩等方面发
挥着关键作用。

然而，过量的钠摄入会
给健康带来不良影响。研
究显示，摄入过多的钠会导
致血压升高。这是因为钠
会使身体保留更多的水分，
增加血液的体积，从而对血
管壁施加更大的压力，导致
血压上升。

虽然盐的摄入量与高
血压有密切关系，但个体差
异也不可忽视。有人天生
对盐敏感，稍微多吃点盐血
压就飙升；但也有人耐盐能
力强，吃得多一些，血压也
没有太大变化。当然，这并
不意味着可以肆无忌惮地
吃盐，而是需要根据自己的
健康状况来调整饮食习惯，
尤其是对盐较为敏感的人。

世界卫生组织建议成
人（≥16岁）钠摄入量限制在
每天 2 克（盐每天 5 克），儿
童（2～15岁）则要根据具体
需求来调整每日钠摄入量。

如 果 你 已 经 有 高 血
压，更要注意控制盐的摄
入量。 李晓宇

“女生眼角掉出黑色异
物，竟是74根眼睫毛”上了热
搜。睫毛脱落通常是一种正
常现象，但如果频繁脱落，轻
轻一碰就掉，那有可能是感
染了睫毛螨虫。我国睫毛螨
虫患病率约为30%，年龄越
大，感染率越高。

侵害睫毛的螨虫主要是
蠕形螨，可导致睑缘炎，引起
眼痒、眼干、眼异物感、睑缘充
血、鳞屑、倒睫、睫毛反复脱
落，严重者可有视物模糊、视

力下降，甚至可造成角膜溃
疡及穿孔。部分人会伴有各
种头面部皮肤问题，例如痤
疮、酒糟鼻、脂溢性皮炎等。

生活中，想要预防螨虫

感染，要注意环境卫生，定
期打扫室内卫生，注意通
风，温度、湿度适宜；毛巾、
枕巾、床单、被褥等织物定
期用58℃以上的热水清洗、
灭螨；注意眼部清洁，不与
他人共用毛巾等盥洗物品
及化妆品。 徐宁

掉睫毛当心螨虫感染
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《看图猜成语》：
1、棒打鸳鸯；
2、功德圆满；
3、孤掌难鸣；
4、鼠目寸光；
5、一见倾心；
6、愚公移山。
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