
缺铁性贫血好发于女

性和儿童，一般表现为乏

力、易倦、头晕、头痛、眼

花、耳鸣、心悸、气短、纳

差、面色苍白、心率增快。

中医认为，“血者水谷之精

也，生化于脾”。阴虚血热

或脾肾两虚等原因均可引

起脾胃功能失常，胃不能

腐熟，脾不能运化、吸收，

导致水谷精微不足，化血

无源，导致贫血。

有一验方可供参考：

土大黄 30 克、丹参 15 克、

鸡内金 10 克，加水 600 毫

升，大火煎沸后，改用小火

续煎 30 分钟。每日 1 剂，

煎服 2 次，连服 15 剂为一

个疗程。土大黄味苦、辛，

性凉；入肺、大肠经，有祛

瘀消肿的功效。丹参味

苦，微寒；归心、心包、肝

经，可活血祛淤生新。鸡

内金微甘，性寒；归脾、胃、

小肠、膀胱经，有强健脾胃

的作用。验方中三药配伍

可强健脾胃功能，使气血

生化有源，对血小板减少、

再生障碍性贫血恢复期均

有较好疗效。

注意服药期间禁食辛

辣；平时多补充铁元素，动

物肝脏是预防缺铁性贫血

的首选食品；增强自身体

质，如八段锦中的“调理脾

胃须单举”，通过上下牵拉

按摩腹部，刺激脾胃恢复

生理功能。 （鲍 林）

缺铁性贫血煎土大黄丹参
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医学新知

求医问药

咨询：我看到一个治

多发性神经炎单方：熟地、

牛膝各20克，桑寄生、菟丝

子、威灵仙各 15 克，山药、

枸杞、山萸肉各 12 克，秦

艽、当归各 10 克，川芎 6

克，水煎服，每日1剂，分3

次服用，15天为1个疗程，

可连服 2 个疗程。请问此

方效果如何？

读者 杨女士

解答：多发性神经炎

属中医痿证、痹证范畴，如

有肢麻、肌无力或肌肉萎

缩等表现，多与肝肾亏虚

有关，治疗以补肾益精、养

血柔肝等为主。

上 方 为 滋 阴 补 肾 方

“左归丸”的加减方。熟

地滋肾填精，大补真阴，

为君药。山药补脾益阴、

滋肾固精；枸杞、山茱萸

补肾益精、滋养肝肾；牛

膝、桑寄生既能补肝肾，

又 可 强 筋 健 骨 ，俱 为 佐

药。四肢麻木兼疼痛的

患者常与气血失养、湿邪

滞留有关，加桑寄生、秦

艽可祛风湿、舒筋络；加

威灵仙能除湿通络，治腰

膝冷痛、四肢麻木。川芎

活血行 气 ，兼 能 祛 风 止

痛，当归活血补血，可通

经 止 痛 。 诸 味 相 配 ，能

起 到 补 益 肝 肾 、祛 风 除

湿、活血止痛的作用，对

于 肾 阴 亏 虚（以 腰 酸 腿

软 、口 燥 咽 干 、潮 热 、舌

红少苔为主征）引起的四

肢麻木、肌力减退或肌肉

萎缩等，具有较佳治疗或

缓解症状的效果。

此外，本方不仅可用

于辅助治疗多发性神经

炎，对长期不愈的寒湿痹

痛、风湿性关节炎，也有一

定效果。

（蒲昭和）

桑芎加左归
辅助治疗神经炎

浙江台州学院医学院

护理学家发现，园艺疗法

（利用植物、园艺活动和自

然环境的新型干预措施）

可以减少痴呆症患者的冷

漠，改善认知功能。

研究人员选取患有阿

尔茨海默病性痴呆和冷漠

的 老 年 人 ，平 均 年 龄 为

84.5 岁。这些参与者随机

分为两组，一组接受园艺

疗法和常规护理，另一组

只接受常规护理。常规护

理组活动包括唱歌、做徒

手体操和玩益智游戏，每

周两次。园艺疗法每周进

行一次，为期10周，其中包

括 4次种植、4次制作手工

艺品（使用收获的天然材

料）和 2 次餐饮课程（烹饪

和食用）。干预是在小组

环境中进行的，但活动负

责人将注意力集中在每个

人身上——如经常一对一

询问参与者以前在园艺、

耕种和烹饪方面的经验，

以及对园艺活动的感受。

结果显示，在第10周时，与

对照组相比，园艺组老人

的冷漠评分明显下降，他

们的认知功能得到了显著

提高。

发表在《老龄化与心

理健康》上的这项研究成

果认为，园艺疗法通过为

参与者提供适当而有吸引

力的手工劳动能够减少

冷漠，个性化的辅导也起

到了帮助作用。因此，对

于冷漠的痴呆症患者，园

艺劳动是一种可行的辅助

疗法。 （据人民网）

园艺疗法有助消除冷漠
改善认知功能

“ 每 日 五 蔬

果”，即每天吃五

份不同种类的水

果和蔬菜，是欧

美国家近年提出的、被认为是对健

康最有益的果蔬摄入量。美国哈

佛大学医学院近期在《循环》杂志

上发表的研究不仅证实了这一说

法，还通过研究将其细化为，每天2
份水果和 3 份蔬菜（每份约为 80
克）是延长人类寿命的最佳组合。

研究团队分析了全球超过 200
万人的健康数据，结果显示，与每天

只吃2份果蔬的人相比，每天吃5份

的人全因死亡风险、心血管疾病（包

括心脏病和中风）死亡风险、癌症死

亡风险和呼吸系统疾病如慢阻肺的

死亡风险分别降低 13%、12%、10%
和35%；吃5份以上果蔬，上述效果

并没有显著提升。研究还指出，并

不是所有的果蔬都能提供同样的益

处，例如土豆、豌豆、玉米等淀粉类

蔬菜和果汁与降低死亡风险无关；

而菠菜、莴苣和羽衣甘蓝等绿叶蔬

菜，以及富含β胡萝卜素和维生素

C的果蔬，如柑橘类水果、浆果和胡

萝卜，则显示出上述益处。

每日到底摄入多少果蔬，目前

国际上并没有统一的标准，但上述

研究确实对大部分人具有参考意

义，针对此研究，有几点值得注意：

1.真正有营养的是新鲜的果蔬，而

不是香蕉干、地瓜干等低温油炸类

果蔬干或者100%纯果汁、鲜榨果汁

等果汁类饮品（真空干燥的果蔬干

除外，它们只去除了水分，大部分

营养都被保留了下来）。2. 土豆、

芋头、红薯、玉米等淀粉类蔬菜中

也含有大量的维生素和膳食纤维

等营养物质，并非对健康毫无益

处，只是这些食物在国外通常被用

来代替粮食。3. 上述研究中每份

重量为 80 克，是指实际摄入的部

分，不包括被扔掉的皮、核、根等。

《中国居民膳食指南（2016）》

中推荐健康成年人每天要吃200至

350克水果和 300至 500克蔬菜，明

显高出上述研究中的推荐量。这

可能与食用方法有关。欧美国家

通常生吃果蔬，如沙拉，较少数量

就可以达到健康作用；而我国主要

吃熟蔬菜，烹调过程中或多或少都

会 损 失 部 分 营

养物质，因此需

要更多的果蔬数

量。不过，不同

人群的营养需求不同，不一定要严

格按照“蔬三果二”来执行。比如，

高血压患者需要多吃水果、做菜时

少油少盐，调整膳食钾钠比例（多

钾少钠）；糖尿病患者多吃少油少

盐的绿叶蔬菜有利于血糖控制，还

可根据自身消化能力摄入部分升

糖指数低的水果，如圣女果、苹果、

蓝莓、哈密瓜等，一般来说2份水果

的量没有太大问题，但要少量多

次，可在饭前半小时或用餐时食

用；痛风患者增加果蔬的摄入有利

于排出尿酸；瘦弱和消化不良的人

达到“蔬三果二”即可，防止影响其

他食物摄入，导致总热量不足。

此外，果蔬种类的选择也最好

均衡合理，尽量保证每天都能摄

入深绿叶菜（如菠菜、油麦菜等）、

十字花科类蔬菜（如白菜、萝卜、

菜花等）、豆类（如豇豆、扁豆等）、

葱蒜类（洋葱、韭菜、蒜黄等）、黄

橙红色和紫黑色的蔬菜（如彩椒、胡

萝卜、茄子、紫甘蓝等）以及苹果、

香蕉、梨、柑橘类等水果。范志红

表示，遵循我国膳食指南的建议，

每天吃一斤菜半斤果，仍然是科学

合理的，而且能带来更多的饮食幸

福感。 （据《生命时报》）

“蔬三果二”组合最延寿

“蛇盘疮、缠腰龙，

爬满一圈要人命。”说

的就是带状疱疹发作

时的剧痛。带状疱疹是可防可治

的，可以通过接种带状疱疹疫苗来

预防带状疱疹的发生，而预防带状

疱疹后神经痛，则需要尽早、足量、

足疗程抗病毒治疗及联合治疗。

带状疱疹病毒会潜伏
50岁以上人群易“中招”

人体初次感染水痘——带状

疱疹病毒（VZV）可引起水痘，当水

痘痊愈后，病毒会继续潜伏在人体

脊髓后根神经节或颅神经节内。

当人体免疫力下降时，水痘——带

状疱疹病毒经再次活跃引起带状

疱疹的发生，主要表现为沿周围神

经分布、成簇的疱疹，常伴剧烈的

神经病理性疼痛。

带状疱疹好发于50岁以上，出

现免疫抑制如艾滋病毒（HIV）感

染、肿瘤、风湿免疫性疾病如系统

性红斑狼疮等或免疫缺陷的人

群。据统计，带状疱疹后神经痛的

发生率随年龄增加而升高：60岁及

以上患者中约 65%会发生神经痛；

70 岁及以上患者神经痛发生率高

达75%。其中，30%至50%患者疼痛

持续超过1年，甚至10年或更长。

皮肤虽愈合 剧痛仍持续

带状疱疹到底有多痛呢？它

会导致受累神经元发生炎症、出

血，甚至坏死，表现为神经元功能

紊乱、异位放电、外周及中枢敏化，

导致疼痛发生。疼痛多为自发性

刀割样、电击样、烧灼样疼痛，即使

羽毛划过皮肤都会诱发剧烈疼痛。

带状疱疹引发的神经痛达到十

级痛感，是医学界目前最常用疼痛

等级NRS数字分级法中最高的一

级。持续的剧烈疼痛严重影响生

活，45%的患者表现为焦虑、抑郁等。

除了疼痛，带状疱疹还可能引

发重要脏器的严重并发症，甚至有

猝死风险。让医生头疼、患者叫苦

连天的是，即使皮肤愈合，剧烈的

神经痛依然会持续。有些患者痛

到 无 法 忍 受 才 来 就

医，此时的治疗可谓是

亡羊补牢，为时已晚。

因此，预防带状疱疹后神经痛的发

生、发展是关键。

72小时内抗病毒治疗
可有效减少神经痛

如何减少带状疱疹后遗神经

痛的发生？

1. 尽早、足量、足疗程抗病毒

治疗及联合治疗：研究表明，在带

状疱疹发生的 72小时内接受规范

的抗病毒治疗可以有效减少神经

痛的发生。此外，抗病毒药物的选

择、剂量、疗程同样会影响疾病的

发展，为了减少带状疱疹神经痛的

发生率建议患者尽早就医。其他

常用的药物包括：钙离子通道调节

剂、三环类抗抑郁药、阿片类药物

及5%利多卡因贴剂等。

2.接种带状疱疹疫苗：疫苗可

增强细胞免疫来预防带状疱疹的

发生，可有效降低50岁及以上人群

带状疱疹的发生风险。

（据《广州日报》）

两招缓解“蛇缠腰”

炎炎夏日，酷热的

天气里人体丢失的水

分较多，须及时补充。

天津中医一附院心血

管科医师刘宇指出，瓜

果补充水分是不二的

选择。

西瓜 中医认为，

西瓜性寒，味甘，归心、

胃、膀胱经，能清热解

暑、生津止渴、利尿除

烦，西瓜含水量高，同时

含有蛋白质、糖、钙、磷、

铁、钾、果糖、维生素A、

维生素C、茄红素，以及

人体必需的多种氨基酸，所

以营养价值很高。注意：西

瓜寒凉，吃多了易损伤脾胃

阳气，消化不良者、感冒初

期、口腔溃疡、糖尿病和肾

功能不全者，不宜多食。

冬瓜 中医认为，冬瓜

味甘淡，性微寒，有清热解

毒、利水消肿、化痰镇咳、清

胃降火的作用。此外，冬瓜

皮也是一味能利尿消肿的

中药。最适合水肿及高血

压和糖尿病患者食用。

丝瓜 中医认为，丝瓜

味甘，性凉，无毒，有清热

利肠、凉血解毒、活络通

经、解暑热、消烦渴、祛风

化痰、行血脉、下乳汁、杀

虫等功效，是夏日保健佳

品。经常食用能清洁皮

肤，去除皮肤油脂，补水保

湿，细嫩肌肤，去除皮肤

细小皱纹，改善肌肤粗

糙、干皱的状况。

黄瓜 黄瓜中含有

多种维生素、胶质、果

酸、矿物质及生物活性

酶，经常食用可促进机

体新陈代谢，还能预防

口角炎、对抗皱纹、淡

化色斑，因此被称为

“厨房里的美容剂”。

苦瓜 中医认为，

苦瓜有生津止渴、清心

明目、消暑解热等功

效。苦瓜含有多种维

生素、果胶、氨基酸、苦瓜

甙、丰乳糖醛酸、矿物质和

维生素等成分，都是人体

不可或缺的营养成分。

此外，内分泌科医师

王彬介绍了糖尿病患者的

夏季饮食，请大家参考。

1. 主食的选择 推荐

凉拌黄瓜莜麦面，荞麦和

黄瓜均属高纤维、低热量

食品，既清爽可口，进食后

又有饱腹感，有助于血糖

病患者的血糖平稳。

2. 蔬菜的选择 苦瓜、

芹菜对稳定血糖很有帮

助 ，很 适 合 糖 尿 病 患 者

吃。魔芋粉丝拌苦瓜，苦

瓜、魔芋可降糖、降脂、减

肥、清心明目，通便解暑，

但因其寒凉，脾胃虚寒和

腹泻者应慎用。（苏玉珂）

夏
日
解
暑
多
吃
瓜


