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药食同源

预防药物依赖，核心在于严格遵医嘱、

不自行调整剂量和疗程，并在医生指导下

短期规范用药。只要不滥用，麻醉药品和

精神药品仍是治病的良药；但长期、大剂量

或非医疗目的使用，就可能形成依赖甚至

危及生命。

药物依赖的风险与药物种类、用药时

长、个体易感性及合并心理疾病等因素相

关，最容易成瘾的是阿片类镇痛药、镇静催

眠药等麻醉和精神药品。

预防要点

不擅自用药：先到医疗机构就诊，由医

生评估后决定是否用药，不自行购买或使

用易成瘾药物。

严格遵医嘱：在医生和药师指导下用药，不自行改变

用法、用量或疗程。

警惕高危药物：重点关注阿片类（如吗啡、芬太尼）、

镇静催眠药（如艾司唑仑、地西泮）等，含可待因的止咳

药、安眠药也需特别警惕。

定期复诊评估：使用镇痛、抗焦虑等高风险药物时，

每2至4周让医生评估疗效和依赖性，必要时用非药物替

代疗法逐步减量。

及时反馈反应：用药期间出现与治疗目的无关的反

应，及时告诉医生，由医生调整剂量或停药。

识别依赖信号

如果长期使用某种药物后，减量或停药时出现以下

情况，可能已经形成依赖。

心理依赖：总觉得心里不踏实，反复想找药、反复去

医院开药，不用药就焦虑。

躯体依赖：不按规定时间和剂量服药就出现心慌、出

汗、坐立不安等身体反应。

戒断反应：突然停药后出现更强烈的反应，如意识不

清、精神症状，甚至生命体征变化。

耐受性增加：原有剂量效果变差，需要不断增加剂量

才能达到原有效果。

出现上述情况，应去综合医院精神科或精神专科医

院就诊，不要自行硬扛或突然停药。

（王丽）

三种体质，调理方向截然相反，一

旦弄混，只会越调越伤。

阳虚水便之人，贪饮凉茶、常吃寒

凉果蔬，相当于往奄奄一息的炉火上泼

冷水，寒凉进一步损伤阳气，腹泻反反

复复。日常应当远离生冷，做好腰腹下

肢保暖。

气虚之人，切忌过度劳累、长期熬

夜，少过度耗损气力，三餐规律，养护脾

胃本源。

阴虚之人，辛辣燥热食物尽量少

吃，不熬夜耗伤阴液，夜晚养阴，是改善

阴虚的关键。

中成药仅为参考，每个人体质错综

复杂，很多人并非单一虚证，常常虚实

夹杂。如果症状反复迁延，建议找专业

中医师辨证之后再用药，切勿自行长期

服用中成药。 （张景）

入秋后，不少中老年人早上起床会觉得头晕、眼花，

手脚也有点麻。有人觉得是“秋乏，没睡好而已”，也有人

觉得“可能是累了，缓一缓就好”。但就是这些不起眼的

“小毛病”，每年秋冬却放倒无数人。

脑梗，是脑卒中（中风）的一种。它可简单分为两类：

脑血管“堵了”叫脑梗（缺血性中风），最常见。脑血管“破

了”叫脑出血（出血性中风），相对少见但起病更急更凶。

据介绍，约70%的急性脑血管疾病发生在秋冬季节。

秋冬危险大

秋冬昼夜温差大，出门冷风一吹，人体血管会快速收

缩、血压瞬间波动。

对于本身有动脉硬化、血管狭窄的人来说，反复收缩

的血管，很容易直接切断脑部供血，诱发脑梗。尤其是一

早一晚气温较低的时候，更要注意血压变化。

低温会让全身血流速度变慢，再加上秋冬喝水变少，

血液会变得更黏稠。血管壁上的陈旧斑块，在血压波动、

血流变慢的情况下，极易脱落堵塞脑血管，一场突发脑梗

就此发生。

秋冬季节，一方面，人更容易吃高油、高盐、高热量的

食物“御寒”，火锅、腊肉、油炸食品吃得多；另一方面，天

气冷了又不愿意出门，户外活动减少，久坐增加，都不利

于血压、血脂和体重控制。

秋冬昼夜温差大，外出时及时增加衣物。

头部血管丰富，最怕冷风直吹，秋冬出门记得戴帽

子，护住头部；同时，做好手脚保暖，肢体循环通畅，全身

血液才不会瘀滞、形成血栓。

当然，脑梗的危险因素并不只和季节有关。吸烟、熬

夜、久坐，以及高血压、糖尿病、血脂异常、肥胖等，同样会

增加脑梗风险。

养护有讲究

脑梗可防不可心存侥幸，尤其秋冬高发期，更要改掉

日常小陋习、做好防护，降低发病风险。

清晨是脑梗高发时段，早上睡醒别猛地坐起、下床，尤

其是老年人和心脑血管疾病患者，改变体位时慢一些。

同时，排便不要过度用力、回头别太猛，避免瞬间血

压飙升损伤血管。

浴室密闭闷热，热水会让血管快速扩张，大脑、心脏

容易缺血缺氧。

建议洗澡时间控制在15分钟内，不洗烫水澡，水温控

制在40℃左右为宜，空腹、吃饱后也不要立刻洗澡。

清晨气温低、血液最黏稠，不建议早起晨练。

最好选择早上10点后、下午阳光充足的温暖时段，快走、

打太极等温和运动最合适，循序渐进锻炼，拒绝剧烈运动。

暴怒、焦虑、情绪大起大落，是诱发血管突发堵塞的

重要原因。

秋冬养生先养心，遇事放平心态，别动辄动怒，平稳

情绪就是护血管。

别靠重油重盐火锅、重口味饭菜御寒，日常多吃蔬

果、清淡饮食，戒烟限酒。天气干燥记得少量多次喝水，

稀释血液黏稠度，预防血栓生成。

高血压、高血脂、糖尿病人群，是脑梗高危人群。换

季一定要多监测各项指标，遵医嘱规律服药，绝对不能自

我感觉良好就停药、减药。多留意身体的细微信号，管好

日常小事，就是对自己和家人最好的保护。 （张林）

沙参主要分为南沙参和北沙参，它俩

是两种不同植物的根，功效类似但各有

侧重。核心作用是养阴清热、润肺化痰、

益胃生津，常用于肺燥干咳、咽干口渴等

情况。

南沙参是桔梗科植物轮叶沙参或沙

参的根，除了滋阴，还多了点补气和化痰

的本事，更适合阴虚又有点气虚、或者有

黏痰咳不出的情况。北沙参是伞形科植

物珊瑚菜的根，养肺阴、养胃阴的作用更

强，偏于润。干咳少痰这类典型纯粹的口

干舌燥、干咳无痰，选北沙参更对症。而

除了燥，还总觉得气短疲乏、痰黏难咯，选

用南沙参更合适。

秋天吃沙参，核心好处是滋阴润肺、

养胃生津，特别适合缓解秋燥引起的口干

舌燥、干咳少痰、咽喉干痒这类问题。用

作药膳，日常润燥煲汤，优先选北沙参，若

燥咳带黏痰、气阴偏虚，可用南沙参，而气

阴两虚、燥咳同时伴随乏力者，可南北沙

参同用。

推荐食谱

▲北沙参麦冬银耳羹
食材：北沙参9g、麦冬6g、干银耳15g、

雪梨1个。

做法：银耳泡发后炖至出胶，加入沙

参、麦冬煮20分钟，放雪梨块稍煮即可。

功效：润养咽喉和皮肤，适合秋令皮肤

干痒、咽喉干痒的人群。

▲南沙参莲子山药粥
食材：南沙参 15g、莲子 15g、怀山药

15g、粳米50g。

做法：所有食材洗净后同煮成粥，直接

温服即可。

功效：养肺同时顾护脾胃，不容易出现

滋阴碍脾的腹胀问题。

▲南沙参炖猪肺汤
食材：南沙参15g、杏仁6g、猪肺200g。

做法：猪肺反复冲洗焯水后，和南沙

参、杏仁慢炖1.5小时，调味饮用。

功效：传统食疗方，适合燥咳痰黏难咳

的人群日常辅助调理。

▲南北沙参双参代茶饮
食材：南沙参6g、北沙参6g、麦冬9g、红

枣2颗

做法：沸水冲泡后焖15分钟，日常代茶

温饮即可。

功效：兼顾清润和轻微补气，适合秋冬

换季时气阴偏弱的普通人群。

需注意的是，所有药膳都要控制用量，

不要长期天天大量食用。脾胃虚寒、一吃

凉就腹泻、风寒咳嗽痰多稀白的人，这类药

膳要慎用；正在用降压、降糖、抗凝药物，或

处于孕期、儿童、肝肾功能偏弱的人群，先

咨询中医师再选用。 （黄明）

坐久了站起来腰发僵，脖子后面像

压了块石头，后背中间那一段总觉着不

通透，晚上躺下翻来覆去，脑子里事情

一件接一件停不下来……这些毛病看

着散，中医眼里常归到一句话上——任

督二脉堵了。任脉走前面，督脉走后

面，一阴一阳，像身体里的一条环路。

环路上有堵点，气血转不动，人就到处

不得劲。手上有两个穴位，一个通任

脉，一个通督脉，每天揉一揉，等于给这

条环路做日常疏导。

列缺穴出自《灵枢·经脉》，是手太阴

肺经的络穴，同时也是八脉交会穴之一，

通任脉。《四总穴歌》里有一句“头项寻列

缺”，说的就是它对头项部问题的调理作

用。任脉总任一身阴经，列缺通任脉，等

于从手上给任脉开了一扇窗。

肺主气，司呼吸，朝百脉。列缺作

为肺经络穴，能宣肺理气、通调任脉。

任脉走身体前正中线，总任一身阴经。

刺激列缺，等于从手太阴肺经给任脉搭

了一座桥，让前面这条阴经的气机转起

来。对于脖子发紧、后脑发沉、胸口发

闷、喉咙不爽利的问题，都有辅助调理

作用。

取穴与手法：两手虎口自然交叉，一

手食指压在另一手桡骨茎突上，食指指

尖所抵的凹陷处，就是列缺穴。用另一

只手的拇指指腹按在列缺穴上，顺时针

揉 3分钟。有酸胀感往手腕和手臂方向

扩散最好。左右手交替。

后溪穴出自《灵枢·本输》，是手太阳

小肠经的输穴，八脉交会穴之一，通督

脉。督脉总督一身阳经，走后背正中。

后溪通督脉，等于从手上给督脉搭了一

座桥。

小肠经和督脉相联结，后溪就是这

条路径上重要的穴位。督脉沿着后背正

中间行走，统领全身所有的阳经。刺激

后溪可以起到舒筋活络、通督脉、利腰脊

的作用。对于长时间坐着导致腰部和背

部僵硬、后背中间发木、脖子后面发紧的

情况，有一定的缓解效果。 写稿久了站

起来腰发板，点一会儿后溪，再慢慢转两

下腰，能明显感觉后腰松下来。

取穴与手法：握空拳，小指那一侧，

掌指关节后面，掌横纹尽头，有一道横

纹，横纹尖端就是后溪穴。用另一只手

的拇指指腹按在后溪穴上，垂直下压，一

压一松，做 20次。也可以用桌沿或椅子

扶手顶住后溪穴，来回滚动刺激。左右

手交替。

先揉列缺，再点后溪，两穴配合，任

督二脉转起来。一边按一边做深长呼

吸，吸气时轻轻下压，呼气时慢慢松开。

睡前做一遍，人容易静下来。

任督二脉就是人体内气血运行的主

要途径。通了环路之后，气就顺畅了，人

也就容易安静下来。睡觉前按摩一下列

缺穴、后溪穴，并且做几次深而缓慢的呼

吸，脑海里纷乱的事情就会慢慢地平静

下来。

需注意的是，饭后半小时内不按，饥

饿疲劳时不按。手部皮肤有破损、感染，

或者手腕有急性扭伤，不要按。孕妇按

揉列缺、后溪要慎重，最好先咨询专业医

师。这两个穴位的调理是日常养护，不

替代药物和诊疗。

（范晨）
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养阴清热用沙参

秋冬当心脑梗

读懂马桶里的健康警报
3种大便形态对应3种体质亏虚

很多人体检各项指标全部正常，可总感觉身体虚乏不适，怕冷、疲惫、反复便秘或者腹泻，却找不到问题究竟出在哪里。其实身体的健康信号，未

必都藏在化验单上，排便状态，就是一份自带的简易身体报告。

民间有这样一种通俗说法：你排出的大便，就是身体发出的求救信号。中医问诊素来重视“问二便”，大便的性状、排便感受，直接映照人体气血阴阳

盛衰。简单来讲：阳虚多见水便，气虚多见细便，阴虚多见羊粪样干便。读懂马桶里的信号，就能初步分辨自己属于哪一种体虚，调理才不会南辕北辙。

《黄帝内经》有言：“阳气

者，若天与日。”阳气如同身体

内部的太阳，负责腐熟食物、气

化水湿。倘若脾肾阳气亏虚，

体内火力不足，水液无法蒸腾

运化，吃进去的食物得不到充

分消化，水分滞留肠道，大便就

会稀烂不成形，严重时水样泄

泻，粪便当中还能看见没有消

化完全的食物残渣。

这类人群还有十分典型

的伴随表现：腹部怕冷隐痛，

手脚常年冰凉，一吃生冷瓜

果、冷饮就容易拉肚子。伸舌

观察，舌质淡胖，舌苔白滑，舌

边布满齿痕。

很多人遇上腹泻第一反应

是止泻，可阳虚泄泻的根源在

于火力亏虚，单纯止泻治标不

治本。调理核心应当温补脾肾

之阳，把身体这团“炉火”重新

点燃。

临床常用附子理中丸，是

温阳健脾、散寒止泻的经典方

药。附子温补肾阳，驱散体内

沉寒；干姜温煦脾胃；党参、白

术健脾益气。好比给火力衰弱

的灶台重新添柴点火，脾胃运

化能力恢复，水湿得以气化，水

便自然改善。

若是每逢凌晨天还未亮就

腹泻，也就是中医所说的五更

泻，代表肾阳虚损更重，可以选

用四神丸，侧重温肾暖脾，固肠

止泻。

阳 虚 是 火 不 足 ，气 虚 则 是 力

不足。

不少人有这样的困扰：明明有便

意，蹲在厕所许久，使劲也难以排出；排

出来的大便细长，如同挤牙膏，排完之

后浑身疲惫乏力，整个人像被抽空一

样。这便是气虚排便的典型特征。

中医认为，肺脾气虚，则肠道传送

无力。肠道就像一条缺少电力的传送

带，即便有粪便堆积，也没有足够力量

推送出去。气虚人群大多平日里精神

倦怠，少气懒言，面色萎黄，稍微劳作

便疲惫不堪，舌质淡白，舌面中间多见

凹陷。

遇到这种情况切忌乱吃泻药通

便。泻药主攻泻下，只会进一步耗

伤正气，越吃气虚越重。调理重点

在于补中益气、健脾升阳，补足肠道

推动力。

首选补中益气丸，黄芪、党参补益

肺脾之气，柴胡、升麻助气机升提，给肠

道这条“传送带”通上电，气力充足，排

便方能顺畅有力。

如果气虚同时伴随食欲差、大便

时而溏软，可以换成参苓白术丸或

者人参健脾丸，健脾养胃的功效更

为突出。

阴虚的核心问题，是身体津液亏

耗。肠道需要津液濡润，就如同行船需

要河水，一旦津液不足，肠道河道干涸，

大便便会干结，一粒一粒如同羊粪，排

便艰涩费力。

阴虚体质的人，除了顽固性干结便

秘，往往还伴随口干咽燥、手心脚心发

热、心烦失眠、夜间盗汗，舌头偏红，舌

苔偏少甚至无苔。

很多人一遇到便秘就直接服用泻

药，这是很大的误区。本身肠道津液已

经枯竭，强行泻下，只会进一步耗伤阴

液，如同干涸河道硬推船只，船走不动，

河道反而受损。阴虚便秘讲究“增水行

舟”，先补足身体津液，河道水量充足，

粪便自然可以顺畅排出。

常用搭配为麻仁丸 + 六味地黄

丸。麻仁丸侧重润肠通便，相当于给

肠道河道补水润滑；六味地黄丸滋补

肾阴，从根源补充全身津液，一治标，

一治本。

倘若阴虚火旺症状突出，五心烦

热、盗汗明显，可替换为知柏地黄丸，兼

顾滋阴与降火。

C 阴虚：大便干结如羊粪

南沙参
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