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夏天要防三“邪”

其中湿邪最容易伤脾胃
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什么是成分献血
献血除了捐献全血以外，还有一种方式，就是

献血者只献血液中的一部分，这就是成分献血。 目
前我国成分献血主要是捐献血小板。 输血会给病
人带来或轻或重的免疫反应。 只给病人输入治病
需要的血液成分，可以降低输血的副作用和取得最
佳的疗效。 人体内的血小板

7

天
~9

天就会更新一
次，捐献一个治疗量的血小板，健康人只要两天就
可以恢复原来的水平。 经常捐献血小板，还能很好
地降低血液黏稠度。

（石磊）

祛暑邪：冲泡生脉饮
暑邪是夏季最主要的邪气，

夏季汗出过多会带走体内津液，

进一步发展会导致气阴两虚。 而
低血压、脑中风、冠心病等夏季
经常发生的疾病，都和气阴两虚有
关系。

这是因为气阴两伤会引起气
虚，气伤了以后，推动血液运行的
能力就弱了，所以血液容易运行迟
缓， 同时出汗太多会引起津伤，血
液变得黏稠， 它运行得也会迟缓，

所以很容易发生心脑血管疾病，尤
其是脑梗、心梗。

预防夏季心脑血管病高发，中
医经典方剂生脉饮不错。 取补气的
人参

5

克， 清热滋阴的麦冬
5

克，

敛气、敛津的五味子
5

克。 把人参、

麦冬、五味子放到杯子里用开水焖
半个小时到一个小时，喝焖出来的

水即可。 这些药材可以反复冲泡，

冲泡到最后还可以把这三样吃掉。

人参也可用党参或西洋参代
替，西洋参用量不变，党参加至

10

克。

当然，初次使用前最好在中医
指导下酌情调整比例。

防湿邪：佩戴香囊
进入盛夏后， 雨水逐渐增多，

湿邪最易乘机而入。 中医认为，湿
邪通于脾，所以湿邪最容易伤到人
体的脾胃功能，导致厌食、腹胀、腹
泻、身体消瘦。

臊焦香腥腐为五气，其中香专
门入脾，所以中药里边闻起来比较
香的那种，都有健脾的作用。

临床中遇到一些不喜欢服用
中药的人，我都会建议他们做一个
香囊，佩戴在身上，既可以起到健
脾祛湿的作用，还可以预防蚊虫的

叮咬。

可以取肉豆蔻
5

克、 砂仁
5

克、佩兰
10

克、藿香
10

克、丁香
5

克备用。 先将肉豆蔻，用蒜臼砸开
花
;

加入砂仁，砸扁
;

再放入丁香、佩
兰和藿香

;

混合以后装入香囊袋子
中即可。

驱寒邪：每天喝杯姜水
夏天在空调房中工作生活，这

是一种外在的寒邪
;

另外，很多人到
了夏季，由于炎热，就喜欢偏凉的
饮食， 饮食的这种寒邪从口而入，

这些都会增加寒邪侵犯人体的概
率。 轻者易得阴暑症，即鼻塞，流清
鼻涕等这些风寒感冒的症状

;

重者，

寒从肢体入侵人体，导致肢体关节
的病症，如类风湿。 建议每天喝杯
姜水，对调治抑郁、胃病、痛经、过
敏性鼻炎有效果。 但晚上不宜吃姜
或喝姜汤。

(

贺娟
)

流鼻血，蒜饼贴脚心
10

余年前我去外地出差， 火车厢内有一
妇女双侧鼻孔出血不止，紧急寻医救治。 了解
发现， 这名

30

岁左右的妇女经常有流鼻血的
毛病，这次由于路途劳倦又发作。在使用填塞、

按压及举手抬头等方法治疗均无济于事后，我
突然想起李时珍《本草纲目》有足心敷蒜可治
鼻衄的记载，赶紧找来大蒜捣成蒜泥敷于患者
的双足心底部，十几分钟就不出血了。 后来临
床上每遇到习惯性鼻衄服药无效且忧心不宁
者，总能以此法获效。

该方法具体如下： 紫皮大蒜去皮捣烂如
泥，做成直径约

5

厘米，厚
1

厘米的圆饼，敷贴
于足心，用伤湿止痛膏或胶布固定。 需提醒的
是，左鼻孔出血时敷右足心，右鼻孔出血时敷
贴左足心。 双侧出血时贴于双足心，连续

4

小
时
~6

小时， 或者病人感到足心灼热发红难忍
时，或鼻血止后拭去蒜泥。若起水泡，用纱布覆
盖，第二日刺破放水即可，一般无需用药，注意
清洁即可。

大蒜辛温，入脾、胃、肺经，而肺开窍于鼻，

胃经起于目下鼻旁，脾经经过足心，大肠经止
于鼻， 故足心与鼻息息相关。 《本草纲目》中
记载：“治鼻衄不止， 服药不应者， 足心敷蒜
法立瘥。 ”《普济方》中也记载：“大蒜贴足方
治鼻衄不止、诸药不效。 ”大蒜敷足心，通过
皮肤的通透性，刺激经穴，激发经气，通五脏，

达诸窍，避邪恶，引热下行，火不能往上走则鼻
衄可止。

（据《生命时报》）

五招应对熬夜伤
医学研究表明，熬夜的人比睡眠正常的

人更容易患上癌症。 以胰腺癌为例，经常熬
夜的人发病率要比一般人高出

3

倍多。因为
癌细胞是在细胞分裂过程中产生的，而细胞
分裂多在睡眠中进行。熬夜会影响细胞的正
常分裂，从而导致细胞突变，产生癌细胞。今
天我们告诉你，五招应对熬夜伤。

吃熬夜容易上火，不过这多是虚火，可
以吃些枸杞子、黄芪、当归、阿胶来调养，起
到益气滋阴、清热降火、消除疲劳、增强免
疫力的作用。 吃夜宵不要吃寒凉油腻的食
物，稀饭是优选。

喝熬夜少喝咖啡，咖啡易引起失眠，还
消耗体内

B

族维生素，更易累，可喝枸杞大
枣茶，补水又去火。

护熬夜时，最好每工作
45

分钟左右休
息

10

分钟，或隔半小时做做深呼吸，做做眼
保健操，并适当吃些富含维生素

A

的橙黄色
果蔬，防止视觉疲劳。

睡如果非要熬夜的话，建议在子时
(23

点到
1

点
)

最好能睡一会儿，把阳气养起来，

第二天不要用一整天的时间昏睡，最好是减
少上午补眠的时间，中午适当补眠，下午的
补眠时间不要超过

3

小时。

按熬夜的人可按摩一下足三里穴，帮
助熬夜者调节机体免疫力，还能调理脾胃补
中益气。同时按压攒竹穴

(

在眉头内侧
)

、睛明
穴

(

在内眼角的地方
)

、太阳穴，以缓解眼睛疲
劳和水肿，预防近视。

（据《健康时报》）

春天以风邪为主，秋天以燥邪为主，冬天以寒邪为主，而夏季的主要邪气有
三个：暑邪、湿邪、寒邪。 因为人体要面临多方面邪气的侵袭，增加了防病养生的
难度。 所以，夏季往往是一年四季当中最难养生的季节。


