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治恶心反胃方

取去核秋梨一个，纳入丁
香15枚，用湿纸四五层包裹，
煨熟去丁香食梨。

治阴虚便秘方

取 枸 杞、桑 葚、玄 参 各
20 克，加水 300 毫升煎煮 30
分钟，于饭后半小时温服，
每日 2 次，每日 1 剂。治疗
期 多 喝 水 ，多 吃 水 果 、蔬
菜，少食油炸、辛辣及刺激
性食物。

（本方仅供参考）

2008 年，
我刚退休，一开始想着：

上班时，连看会电视的空也几乎
没有，如今有时间了，可要好好歇歇、

享享清福了。于是总跟些老伙伴们一起，
不是打扑克，就是搓麻将，一坐就是几小时。

晚饭后，又一集接一集地“煲”
电视剧。然而，坐着享了五个

多月的“福”，身体却虚胖起来，
还出现了腰腿疼、失眠、易醒等各
种毛病。家人赶紧陪我上医院，
却也没查出什么大毛病。当儿

子 详 细 地 跟 医 生 述 说 了 我 退
休后的生活情况后，医生笑着说：“老人家，以后

要少坐会儿，多走会儿，天天坚持好的生活
习惯，这些毛病都会慢慢去掉。”

在家人的提醒和监督下，我决
心改变“坐”享清福的坏习

惯 。 不 仅 割 舍

了 久 坐
搓麻的嗜好，遇上比较喜
欢的电视剧，最多只看到晚上 10
点。哪怕除夕夜，也贯彻到点就准时洗
漱、上床睡觉的习惯。

除此以外，我还坚持每天早晚各快走 45 分
钟；每周一、三、五上午在家读
书，下午去图书馆看看报纸和期
刊；每周二、四、六上午写点文章，
下午或与老友们交流读书报的心
得感想，或相约去钓鱼、踏青。到
了第二年的国庆节，身体状况大有
改观，不但感到浑身有使不完的

劲，腰腿也不疼了，睡眠也香了，一量血压：126/82！
大家高兴得直夸：“真是‘坐’出毛病，‘走’来健
康！”

走路的效果如此之好，让我一坚持就
是10多年。我将再接再厉，争
取百岁还健康 ！

“坐”出毛病
“走”来健康

急性胃肠炎急性胃肠炎
中医三型辨治中医三型辨治
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急性胃肠炎，属中医呕吐、腹
痛、泄泻、霍乱、绞肠痧、脱证等病
证范畴，主要是由于脾胃功能障碍
和胃肠功能失调，中医辨证分为以
下三型。

胃肠湿热型
主症：起病急骤，恶心频繁，呕

吐吞酸，腹痛阵作，泻下急迫，便行
不爽，便色黄褐而臭，口渴欲饮，心
烦，尿短赤少，苔黄腻，脉濡数或滑
数。

治则：清热化湿，理气和胃。
方药：葛根芩连汤加减。葛根

20克，黄芩、黄连各15克，生甘草、
茯苓、荷花各10克，金银花、车前子

（包煎）各12克，白扁豆9克。水煎

服，每日1剂。
加减：腹痛甚者，加白芍、木香

理气缓中；呕吐甚者，先吞服玉枢丹
以辟浊止呕；夹食滞者，加神曲、麦
芽、山楂等消滞品。

寒湿阻滞型
主症：呕吐清水，恶心，腹泻如

水，腹痛肠鸣并伴有胃寒发热，颈项
或全身关节酸痛，苔薄白或白腻，脉
濡。

治则：疏邪化浊，散寒除湿。
方药：藿香正气散加减：大腹

皮、白芷、紫苏、半夏曲各 9 克，白
术、陈皮、厚朴、桔梗各 10 克，藿香
15克，炙甘草6克。水煎服，每日1
剂。

加减：恶

寒发热者加荆芥、防风；头身疼痛者
加羌活、独活；如有宿滞伴胸闷腹胀
者，去白术，加神曲、鸡内金消食导
滞。如大便呈粘液脓血者可用：葛
根9克，黄芩、黄柏、苦参各6克，杭
勺15-20克，川朴、半夏各6克。水
煎服。

食滞胃肠型
主症：恶心厌食，得食欲甚，吐

后发快，腹痛，泻下秽臭，急迫不爽，
泻后痛减，苔厚腻，脉滑实。

治则：消食化滞，和胃降逆。
方药：保和丸加减：焦

山楂 15 克，神曲、
茯苓各 10

克，陈皮、连翘、炒莱菔子各 6 克。
水煎服，每日1剂。

加 减 ：食 滞 甚 而 化 热 ，大 便
泻 而 不 爽 者 ，可 因 势 利 导 ，用
枳 实 导 滞 丸 之 类 ；若 胃 中
积 热 呕 吐 者 ，可 加
竹 茹 、代 赭 石
之类。

夏季，是急性

胃肠炎的高发季节，不

洁饮食或暴饮暴食是其发

病的主要因素，常见症状有

恶心、呕吐、腹痛、拉肚

子、发热等。

王女士因时常感觉双膝关
节 酸 痛 ，左 膝 出 现 肿 胀 的 症
状，到医院就诊，经检查诊断
为急性膝关节滑膜炎，也就是
常说的“空调腿”。而导致其
患病的原因是长期吹空调。

“空调腿”就是长时间在空
调房里，膝关节因受冷刺激而
引发滑膜炎、滑囊炎、膝关节炎
等疾病。预防“空调腿”，大家
要注意以下几点。

空调温度不宜太低。一般
控制在 25℃-27℃，不 能 对 着
空调直接吹，因为冷气口温度
更低。在室内感觉有凉意时，
一定要站起来适当活动四肢

和躯体，以加速血液循环。
尽量不要长时间吹空调。

限定吹冷气时间，如果是在空
调房工作，建议利用午休时间
离开空调房，给身体以“休息”
时间。

做好保暖工作。若必须长
时间处于低温的空调室内，最
好穿着长裤、丝袜等以保护膝
关节、足心；或是膝部覆盖毛巾
予以保护。

适当活动锻炼腿部肌肉。
在生活中，也可以通过一些简
单易行的方法锻炼腿部肌肉，
达到改善关节功能、有效预防
疾病的效果。

夏季当心“空调腿”


