
2015.2.4
中华医药周刊 北京商报养生 Health�PreservingD4

编辑 刘亚力 美编 李烝 责校 林海英 电话：64101883��zyybbt2012＠126.com

黄豆：性味甘平，归脾经和胃经，有清热利尿和解
毒的功效，它对于胃中积热、厌恶油腻有很好的疗效。
黄豆制成豆浆后，更有利于脾胃的消化和运输，能排解
脾胃中的胀气、解热润肺。

黑豆：营养丰富，有“豆中之王”之美称。黑豆有补
脾肾、益阴活血、安神明目、利湿通淋、清热解毒的功
效，久服黑豆还可防止皮肤产生黑斑，能使皮肤变得细
嫩有光泽。

绿豆：性味甘寒，归心经和胃经，具有清热解毒、消
暑利尿、止渴解烦、明目降压、利咽润肤、消脂保肝的功
效。可用于暑热烦渴、疮疡肿毒、肠胃炎、咽喉炎、肾炎
水肿等病的防治，不过要适可而止。

扁豆：性味甘平，归脾经和胃经，有健脾、和中、益
气、化湿、消暑的功效。对由脾胃虚弱导致的食欲不振、
腹泻、呕吐、女性白带多等症状，可以起到一定的辅助
治疗作用。

豌豆：性味甘平，归脾胃二经，常吃能够补中益气、
健脾和胃、利小便，适用于气滞、打嗝、胸闷不适、腰痛
等症状。用豌豆熬成粥，适用于胃虚弱所导致的食少、
腹胀等症状。 北京商报记者 夏姗姗/整理

国医养生 任继学：午休养气 因时而动

健康书苑 发烧能使孩子变聪明吗

·养生偏方·

婴幼儿每次感冒发热以后 ，有
经验的老人最注意观察他们的举止
变化，像摇摇头、招招手、咯咯发笑
等， 凡是在发热前没有而发热后表
现出的现象，都被老人们称为“精细
儿”，也就是“变聪明了”、“成长了 ”
的意思。 而啼哭是婴幼儿表达思想
感情的方式， 说他们的啼哭像哼小
曲儿是不过分的。

发热能使孩子变聪明吗 ？从某
种意义上讲 ， 这种认识是有道理
的 。在大多数情况下 ，发热是人体
防御疾病的一种积极反应 。中医学
认为 ，发热是正邪交争 ，机体正气
奋起抗邪的表现，说明机体正气充
盛 。西医学认为 ，发热可以使人体
具有防御和抗病邪功能的白细胞
增高， 从而增强机体的抗病能力 。
在这一点上，两种不同医学体系的
认识是相同的。

所以， 轻微发热对婴幼儿的生
长发育是有好处的，不必惊慌失措，
把各种退热药物都一股脑地往孩子
身上用。谚语中的“热热烧烧长精细
儿”，是颇有点科学道理的。

发热是多种疾病的症状。发热，
俗称“发烧”，是多种疾病都可能出
现的一种症状。临床上，把腋窝温度
超过37℃、 口腔温度超过37.5℃-
37.7℃， 或一日间体温差度为1℃-
1.2℃时称为“发热”。根据发热的程
度和时间长短， 把发热在38℃以内
的称为 “低热 ”，38℃-39℃的称为
“中等热 ”，39℃-40℃的称为 “高
热”，40.5℃以上的称为“过高热”。

引起发热的原因很多， 总的可
分为感染性发热和非感染性发热两
种。前者，如脑膜炎、猩红热、伤寒、
扁桃体炎 、流感 、麻疹 、乙脑 、中耳
炎、丹毒等；后者，像白血病、急性溶

血、风湿热、脑震荡、中暑等。在所有
发热疾病中，最常见的是普通感冒。
中医把发热的原因归为外感和内伤
两大类 ，前者是自然界风 、寒 、暑 、
湿、燥、火各种外邪侵犯人体所造成
的， 相当于现代医学中的感染性发
热；后者是由于机体本身功能失调，
由于阴虚、血虚、气郁、血瘀等原因
而造成的， 大体上与现代医学中的
非感染性发热相当。

婴幼儿脏腑娇嫩，形气未充，发
病容易，传变迅速，常见的发热疾病
以外邪袭肺的感冒、咳嗽、肺炎和饮
食所伤的积滞、 呕吐、 泄泻等为常
见。 遇到孩子发烧时首先要弄清原
因，长时间热势不退或发高热的，应
立即到医院诊治，不能听之任之，贻
误病情。
（选自《国学养生·民谣谚语话养生》
温长路编著中国中医药出版社出版）

办公族三大微运动

国医大师任继学1926年出生 ，
逝世时享年85岁。 任老在世时仁心
济世，对养生也有诸多体会。他提倡
午休养气、因时而动、随季而食。

熟悉任老的人都知道， 他过目
成诵， 记忆力极佳。 有一次学术会
议 ，40分钟的发言他竟然一口气点
出了150本古医书和作者 ， 语惊四
座。 会后一个学生到图书馆一一查
对核实，无半分差错。

任老说起为何记忆力不减当
年，除了坚持读书学习、勤于动脑之
外， 还得益于他一个延续了40年的
习惯———午休。 他每天午饭后都要

睡一个午觉。他说，午休就是在 “阴
阳交换期间，子午线交换，督脉和任
脉交换，阴阳相交，阴维阳维，阴跷
阳跷相交的时候，我养一养”。

此外，任老主张因时而动，运动
持之以恒， 并总结出一套随季节变
化而变化的漫步运动。比如，他年轻
时爱登山，年年上长白山，而且还跟
着药农一起采药，很有乐趣，一路走
出了好心境， 也走出了他健康的体
魄，更走出了他清醒的大脑。八年时
间，他十次上长白山。

春夏秋冬几番寒暑， 任老也从
漫步运动中体会到了漫步与四季的

协调。他说，养生要分季节 ，比如春
三月，此谓发陈，那些原来潜藏于地
下的青草发芽了，树也发芽了，人体
阳气也开始生发了。他认为，此时人
体不应做剧烈的跑步， 都是缓步慢
慢走，以不过度劳累为宜，因为跑步
劳神伤气。

晚年， 任老在他的生活中又新
增加了一种养生运动， 就是饮食运
动。 这个运动所指的是他食用的各
种食物不是随菜市场的供应而走 ，
而是随着大自然四季的演变而变
化，如冬天他就多食白菜。

北京商报记者 夏姗姗/整理

红枣枸杞水降压 不靠谱
冬季是心脑血管疾病的

高发期，高血压又是其中最易
发作的常见病，中老年人尤需
警惕。此前，网络养生有介绍
了一个治疗高血压的小偏方，
红枣3颗、 枸杞10颗、 山楂1
颗，泡水喝可降压，而后广为
流传。这靠不靠谱呢？听听中
医怎么说。

■ 网传治疗方法：
红枣3颗、枸杞10颗、山楂1

颗，泡水喝，一到两月后血压正
常， 再把其中的1颗山楂换成2
颗桂圆可治疗和预防心脑血管
疾病。 患者一般早上就将药材
泡开水，然后一天就喝这个水，
以促进药效更好地发挥。

北京商报记者就此采访了中国
医师协会中西医结合分会高血压血
管病专家委员会委员、 中国中医科
学院西苑医院高干科主任医师童文
新， 她表示， 有些患者认同这个偏

方，认为这些药材是不会吃坏人的，
日常多喝无可厚非， 但指望它代替
药品甚至停药只喝这个红枣枸杞
水，则大大不可取。此偏方未经临床
实践，能否降压并不可考。中国中医
科学院眼科医院内科主任秦绍林也
赞同此观点：“此方平常能喝， 对身
体不会有什么危害， 但要降压很难
奏效，更何论起到治疗效果。”

童文新介绍 ，红枣3颗 、枸杞10
颗、山楂1颗泡水喝，主要有健脾补
气的功能，红枣和中、枸杞补阴 、山
楂健脾 ，这些材料比较平和 ，日常
当做茶水可行 ，但不宜过量 。像那
种一天就喝此药茶的方式不太妥
当。 特别是对于热性体质的患者 ，

不宜多喝 ， 因为红枣偏热性易上
火， 若要再换成桂圆就更补阳 ，更
容易上火了。建议一天喝此代茶饮
一到两杯即可。

中医学认为， 高血压病常与情
志失调、饮食失节、内伤虚损等因素
有关， 所以防治高血压主要是要保
持心态平和、合理饮食、阴阳调和 ，
特别是注重肝、肾两脏的养护。网上
还流传了多种代茶药饮，如杜仲茶、
夏枯草茶、 葛根茶来降压， 专家提
醒， 这些都只是起到辅助调理的作
用，帮助提升身体机能，可喝但都不
宜过量，且不能一蹴而就代替药物，
患者不要盲目迷信。

北京商报记者 夏姗姗

■“小动作”舒展筋骨
整天面对电脑，颈椎病、腰部酸痛当然就成为许多

白领无法避免的职业疾病。 办公一族每天可以用3-5
分钟时间，头往左转，看左肩；往右转，看右肩，然后做
做“眼球保健操”，闭上眼睛，眼球从左转到右边九圈，
再从右到左九圈。另外，还可以十指相扣，向前推出双
手、向上举双臂，或者站起来转转腰部，下蹲几次，这些
“小动作”有助伸展筋骨。

■ 饭后站立半小时
在空间密集的办公室格子间， 吃完午饭后总令人

感到昏昏欲睡。 这里有个养生小窍门： 吃完饭后主动
“罚罚站”。因为长期久坐不动的工作模式，易使人体血
液循环和消化系统发生障碍，代谢水平下降。吃完饭后
站立一会儿，有助于对食物的吸收和消化。但持续时间
不能太久，饭后站立20-30分钟为宜，否则会不利于下
半身血液循环。

■小器械凑凑热闹
现在很多公司内部都有休闲区或是健身房， 有一

些小型运动器材可以帮助白领减肥。跳绳、拉力器、呼
拉圈， 这些小玩意自然是很好的选择。 跳绳跳上几十
下， 或者转上几十个呼拉圈， 用拉力器做一下护胸运
动。这几项运动无需租借，场地简单方便，容易参与，只
要长期坚持，减肥瘦身的效果也不错。

“五浴”法助补肾养阴
浴足：每天晚上睡觉前，用温水洗净双脚，端坐在

床上。 左手攀左大脚趾， 右手小鱼际搓左脚涌泉穴36
次，然后左右手足交换，搓右脚涌泉穴36下，有益肾养
阴、清心除烦、导热下行的功效。

浴腰：双手握拳，拳眼向内，置于腰带以上，在后腰
部位上下搓动36次。有温肾壮腰、培源固本的功效。

浴腹：双手平掌，置于小腹，来回搓动，左右各36
下。有补肾壮阳，运脾导滞、减肥排便的功效。

浴耳：双手置于耳前，来回搓动36下。肾开窍于耳，
长期浴耳，有益肾填精、疏通全身气血之功，可提高免
疫力、预防感冒。

浴头：又称“干梳头”，双手五指分开如梳子状，置
于前额发际处，从前向后搓36下。可以起到祛风升清降
浊、益肾清脑的作用。

驱寒润燥喝点姜枣茶
姜枣茶是冬日推荐的一道热饮， 非常适合脾胃虚

寒、怕冷的朋友们。每天将适量生姜、红枣切片煮熟后，
放温再加一些蜂蜜，喝上一杯，可以有效驱寒润燥、抵
御严冬。但口舌生疮等爱上火的朋友最好少喝，或者少
放些姜、多放些枣。另外，蜂蜜不宜久煮，应以温开水冲
服为好，以免营养成分散失。

中医认为，生姜具有祛风散寒、温胃止呕之功效，
尤其对阳气较虚的中老年人和宫寒怕冷的女性有很好
的调理作用。红枣具有健脾、养血、安神之效，还可以抗
过敏、保护肝脏。蜂蜜有润肺止咳、润肠通便之效，它含
有大量果糖和多种氨基酸， 经常服用可以增强人体的
自我免疫能力，起到防病的作用。

冬季进补多吃豆补脾益胃


