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我们都知道运动有益健康。但有些

人会为了追求运动成绩加大运动量，忽

视了身体发出的警告信号，这就很可能

对身体健康造成危害。

对于普通人的健身运动，医生建议：

该休息时要休息

长期超负荷运动会造成肌腱和周边

软组织慢性炎症，如果未及时休息调整，

继续超量运动，会加重炎症病情。运动员

因为有成绩的要求，长时间的休息不太

现实。但是对于普通人，是有比较充裕的

时间休息、调整的，一般的损伤基本都可

以自愈。如果受伤了还继续大量运动，最

终会导致损伤难以修复。

此外，运动时争强好胜的心态经常

是导致运动损伤的重要原因。好强好胜，

追求刺激，喜欢挑战极限，这些应该在非

常良好的身体机能和状态保障下才能去

尝试。

对于以锻炼身体为目的的普通健身

人群来说，还是应该放松和摆正心态，根

据自己身体的适应能力去进行运动。

如何控制运动量？

大多数人是在工作之余参加体育锻

炼。如果运动过少甚至不运动，可能会造

成健康状况下滑，而如果运动过多，又可

能在工作时精力不足，疲劳困倦，降低工

作效率。

因此，了解自己的身体、合理控制运

动量，是预防慢性运动损伤的关键。认识

自己，估计出自己能够承受的运动量，是

每个人在开始运动之前都要做的事情。

每周两三次有效运动足矣

根据人体运动能力的积累和疲劳消

除的原理，一般建议每隔两三天进行一

次强度适中的有效运动是比较合适的。

也就是说，一周进行 2～3 次有效运动就

可以了。

什么是有效运动

运动员通常会用运动后心率等标准

来衡量，但对于普通人来说，并不是每次

运动时都能准确地测量心率。所以我们

可以把疲劳感作为一个比较好的指标。

如果不达到一定程度的疲劳，我们的运

动系统就不能得到真正的锻炼。但如果

过于疲劳，也容易造成运动损伤。所以我

们要学会找到身体的疲劳点，达到疲劳

点的运动就是有效运动。

如果你在运动中出现了口干、心跳

加速、头晕、嗓子眼儿冒烟等情况，这个

时候，身体其实在提示你：该喝点儿水休

息一会儿了。如果休息 5到 10分钟感觉

恢复了，那就说明刚刚到疲劳点了。

运动前别忘记热身

最后想提醒的是，运动前的热身不

仅可以降低伤病发生的概率，还可以快

速激活肌肉、活动关节。热身过程中不断

加快的运动频率，也会让我们的心肺功

能慢慢适应将要开始的运动所产生的负

荷。所以希望大家重视热身环节，在运动

前认真做好热身。
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来要水，解放军总医院第八医学中心全科医学科医师

吕沛宛，河南省中医院治未病科主任医师

暑邪、湿邪、寒邪，是夏季损伤脾胃的劲敌，如何护脾，历

代有很多经典名方，到底哪个才是最适的？这次，我们都帮你

收集齐了！

枳术汤———祛湿消食

解放军总医院第八医学中心全科医学科来要水介绍，《金

匮要略》里有一个名方，叫枳术汤，金代中医大家张元素，在枳

术汤基础上研发了脾胃病的代表方剂：“枳术丸”，主要是起

“治痞、消食、强胃”的作用。

枳术丸的妙处，正如清代名医徐大椿所说，“脾虚气滞，不

能磨食，而饮食易伤，故中院痞结，谷少肌消焉”，可见脾胃虚

弱定会影响食欲，而用上枳术丸效果就会大不一样。

枳术丸的做法很简单，二两，枳实（麸炒）一两。将两味药

研为细末，用荷叶包裹烧饭为丸，如梧桐子大，每次服用 50

丸（大约 6g）。如果觉得用量比较大，也可以煮枳术荷叶饭（枳

实 9克、白术 15克、荷叶 1张、米饭 100克）来吃。

白术是既能够补虚，又能够祛邪的一味药。枳实消痞，可

以作为打开痰湿下行的开关，能够消食痞破坚积，除胸腹痰

癖。荷叶虽平淡，但有升清的作用，也就是可“升发脾气”。

当然，也可以简单一点，把枳实和白术的药末直接拌在米

饭里煮，或是用煮熟的米饭再包上这些药材，做成枳术荷叶饭

来食，可健脾和胃，消食导滞。

藿香正气水———治暑湿腹泻

解放军总医院第八医学中心全科医学科来要水介绍，人

体最怕湿邪，长期湿气重，就易困扰脾胃，导致消化不良，大便

稀溏。藿香正气方药一直都是医家驱湿圣方。比如，幼儿腹泻，

不能乱吃药，就可以试试藿香正气水。用一块干净纱布，折叠

成 4~6层置于患儿肚脐处，将藿香正气水置水中预热，待药温

适宜时倒入纱布上，用塑料布覆盖纱布后，再用医用胶布固

定，2~3 小时后取下，每日 2~3 次，一般两日即可见效。另外，

藿香正气对空调综合征、晕车晕船、水土不服等也有很好的疗

效。

由藿香正气散与平胃散组成的简方保济丸也是解表祛湿

调和脾胃的好药，如果是水土不服导致的上吐下泻，或是还伴

有点打喷嚏流鼻涕则可以用保济丸。保济丸健脾消食理气，也

可以用于缓解饱食引起的腹胀，南方地区很常用，但只能对症

救急。肠胃不好，还是应该从“根”上调理，平时要注意管住嘴，

多想高兴事，生活规律，再加上中药健脾胃、调肝气，效果才长久。

归脾丸———健脾养心

河南省中医院治未病科主任医师吕沛宛介绍，归脾丸方

子出自宋代医家严用和的《济生方》。方中原有八味药，即：白

术、茯神、黄芪、龙眼肉、酸枣仁、人参、木香、炙甘草。明代医家

薛己为加强本方养血安神之效，补入当归、远志两味药。所以

兼具健脾养心、益气补血的功效，可以用来治疗心脾两虚、气

血不足所导致的食少体倦、面色萎黄、健忘失眠、心悸等症。

夏天人们常会感觉心胸不适，还伴有失眠、消瘦、胃不舒

服、经常困倦等症状，这些都符合中医心脾两虚的症候，用归

脾汤调理最为合适。最新研究发现，归脾丸不仅可以治疗脾

虚，同时对于高血压、冠心病、失眠等中老年常见疾病也有很

好的治疗和缓解的效果。症状轻的人一般吃一周可见效，重的

人需要坚持三个月。

需要注意的是，归脾丸应在饭前服用，而且要忌油腻及不

易消化的食物；对于小儿、孕妇、糖尿病、高血压患者要在医生

指导下服用。

补中益气汤———调理腹胀

河南省中医院治未病科主任医师吕沛宛介绍，补中益气

汤是金元时期名中医李东垣的代表方子。那个时代，百姓生活

颠沛流离，饥饱无常，脾胃病是高发病，此方帮助了很多人。生

活一动荡，脾胃最易受影响，其实这跟大脑的过度思虑也很大

的关系。现代虽然生活好了，但“文弱书生”却似乎越来越多，

这跟缺乏锻炼，平时劳心劳神，长年用脑有关。这类人想改善

体质，补中益气丸正好合适，可以每天早上起来空腹吃一次，

晚上临睡时再吃一次，坚持服用一至两个月可有明显改善。

有的人每天下午三四点左右会感觉肚子有点鼓，里边像

有气一样，但摸起来是软的。如果在医院检查，里边什么东西

都没长，也就是说里边没有肿瘤、积水、积液等器质性病变的

情况也适合用点补中益气汤。

中医认为，这种情况多数是喜欢吃寒凉的东西，比如生冷

水果随便吃，喝冷饮喝得多使得阳气受伤所致，用点补中益气

汤可以补中益气。

四君汤———补气养血

解放军总医院第八医学中心全科医学科来要水介绍，四

君子汤脱胎于《伤寒论》中的“理中丸”，由党参、白术、茯苓、甘

草四味中药组成，最擅长做的一件事便是补气，后来许多补气

方都是在它的基础上加味，所以称得上补气药里的鼻祖。

如果有面色发黄，气短乏力，说话声低，脾虚气弱、不爱动

等现象，就可以用四君子汤调理，党参为君药，甘温益气，健脾

养胃。臣药是白术，健脾燥湿，加强益气助运之力。佐以甘淡的

茯苓，健脾渗湿之功益著。使药是炙甘草，益气和中，可调和诸

药。觉得汤药的味道不会太好，可以做成药膳，比如炖肉的时

候适量放上一些，美味又滋补。

在四君子基础上，再加四物汤(由当归 10 克，川芎 8 克，

白芍 12克，熟地 12克组成)，就成了著名的八珍汤，它适合气

血两虚引起的面色苍白或萎黄，还有助于增进食欲。病后身虚

的人可以在中医指导下用这个汤来调养身体。

参苓白术散———治脾虚腹泻

河南省中医院治未病科主任医师吕沛宛介绍，中医经典

方剂“参苓白术散”是中医治疗腹泻、脾虚湿困的最基本方剂。

对于各种肠炎腹泻，只要属于脾虚湿困证候的，表现为消化不

良、四肢乏力，形体消瘦，面色萎黄，舌淡苔白腻，脉虚缓等症，

都可以选用参苓白术散作为基本方剂，然后随症加减。这个方

剂可以用汤药，也可以用中成药进行治疗。一般说来，慢性腹

泻需要长时间做好健康管理，不会很快缓解，选用参苓白术汤

药治疗，一个月的疗程比较好。

参苓白术散，由人参、白术、茯苓、炙甘草、陈皮、山药、炒

扁豆、炒苡仁、砂仁、莲米、桔梗、大枣等十二味中药组成。其中

的人参、茯苓、白术可补脾肺之气；山药、莲米补脾固肠；陈皮、

砂仁可理气温胃；桔梗不仅能引诸药上行，它与山药合用还能

防止辛温香燥的药损伤肺阴；大枣既可调和诸药，又有补养脾

气的功能。

最重要的是，这些药材，比如白扁豆、莲子、茯苓，都属于

食物，我们可以在煮粥时加入这些药材，把参苓白术散化解到

平时的饮食中，同样能起到健脾止泻的作用。来源《健康时报》

夏季如何预防中暑
这份防暑知识请收下

重症中暑可致死
中暑是指在高温和（或）湿度较高的天气状况下，特别

是不透风的环境中，因体温调节中枢功能障碍或汗腺功能

衰竭，以及水、电解质丢失过多，从而发生的以中枢神经和

（或）心血管功能障碍为主要表现的急性疾病。

轻症中暑

表现为头晕、头疼、面色潮红、口渴、大量出汗、全身乏

力、心悸、脉搏快速、注意力不集中、动作不协调等。

重症中暑

包括热痉挛、热衰竭和热射病，可以表现为这 3种类型

的混合型。严重可致昏迷、器官衰竭，甚至死亡。

预防中暑“三要三不要”

三要
要多喝水

☆在高温天气，不论是否运动，都应增加液体的摄入。

☆ 如果需要在高温环境下进行体力劳动或剧烈运动的，至少每小时喝

2-4 杯凉水（500-1000ml）。

☆对于暴露在烈日下的工作人员，由于汗液的大量排出，可以通过饮用盐

开水或含有钾、镁等微量元素的运动型饮料补充盐分和矿物质，饮料含盐量以

0.15%-0.2%为宜。

要清淡饮食、充足休息

☆高温天气下，饮食应尽量清淡，多吃水果蔬菜，少食高油高脂食物。

☆保证充足的睡眠。

要在室内避暑适度降温。

☆在室内可通过空调、电扇降温。

☆当室内温度高于 35度，应考虑使用空调，合理设置空调温度，并注意适

时开窗通风。

三不要
不要饮用某些饮料

☆含酒精或高糖饮料会导致身体失去更多体液，不宜饮用。

☆尽量避免饮用冰冻饮料，以免造成胃部痉挛。

☆对于某些需要限制液体摄入量的病人，高温时的饮水量应遵医嘱，避免

一次性大量喝水。

尽量不要高温时段外出

☆室外活动最好避开正午时分，尽量将时间安排在早晨或傍晚，并尽量多

在背阴处活动或休息。户外工作要注意排班调息。

☆应当尽量选择轻薄、宽松及浅色的服装，佩戴宽檐遮阳帽及太阳镜。

☆外出随身携带防暑降温药物，如仁丹、风油精等。

不要忽略身体状况

☆如发现自己或周围的人有中暑症状，请这样做：立即停止活动，转移至

阴凉处休息；补充水分，小口慢饮；解开领口扣子、领带等，保持周围通风，涂抹

或服用解暑药物；休息后若不好转，应及时就医，以免病情加重。

☆对老、幼、孕妇以及患有慢性基础病等一些容易受高温天气影响的特殊

人群，应加强看护。

健身运动要适度
特别留意身体发出的危险信号

食品过期了到底能不能吃？

食物是一过保质期就坏了吗？过

了保质期是否要扔掉？

食品保质期是指预包装食品在标

签指明的贮存条件下保持品质的期

限，一般来说每样产品的具体保质期

都有自己的行业标准或国家规定标

准，没有标准的，以行业内默认的时间

标注。

因此食品的保质期相当于企业就

产品对消费者做出的承诺，在此期限

内，食品的风味、口感、安全性各方面

都有保证，可以放心食用。

我们所熟悉的保质期主要有两种

名称，一个叫做最佳食用期限，另一个

叫最终食用日期。最佳食用期限是指

在这段时间内食物的品质是最好

的，如果已经超过这个时间，但是

色、香、味没有改变，仍然可以食

用。而保存期是指建议的最后食用

日期即有效期，它是指该食品在任何

规定贮藏条件下，预计保存期的最后

期限。在此日期之后，产品可能不再具

有消费者期望的品质特性。并且食品

不宜再销售。

所以保质期比保存期的时间要

短。但随着食品安全标准，预包装食品

标签通则（GB 7718~2011）的修订，已

经取消了此定义及相应的条款。从食

品安全第一的角度出发，已经不再宣

传所谓保存期了。

保质期由两个元素构成，一为贮

存条件，二为期限，二者紧密相关，不

可分割。贮存条件必须在食品标签中

标注，通常包括：常温、避光保存、冷藏

保存、冷冻保存等。如果产品存放条件

不符合规定，食品的保质期很可能会

缩短，甚至丧失安全性保障。但是保质

期不是识别食物等产品是否变质的唯

一标准，可能由于存放方式，环境等变

化物质的影响而过早变质，所以食物

尽量在保质期内食用。开启的食物的

保质期将会缩短，所以应尽早食用完，

避免产品变质。预包装食品在标签指

明的贮存条件（例如 0℃～4℃）下，保

持品质的期限，在此期限内产品完全

适合于销售。

那么，食品过了保质期就不能吃

了吗？过了保质期的食品不能再销售，

必须下架。但是过了保质期的食品不

等同于有害食品。食品过了保质期之

后发生的主要变化是感官品质的变

差，但仍可以继续食用，比如某些果

汁、饮料以及一些脂肪含量不高的干

粮谷物制品等。而有些食品过了保质

期后可能会导致安全隐患，如微生物

超标、重金属超标、过氧化值超标，如

一些冷藏的食品、金属罐装的食品、油

炸食品等。

并不是一过保质期就不能食用，

只是口味、风味上有些差别，大家没有

必要过于恐慌。超过保质期的食物也

不等于变质、不能吃甚至有毒，这需要

视情况而定。一些食品过了保质期也

是可食用的，只是品质和营养会发生

某种程度的降低，却不会产生安全问

题。但出于对生活质量及安全隐患的

考虑，仍建议使用保质期内的食品。保

质期内的食品安全性和口感无疑是最

好的。

来源：健康内蒙古官微

历朝历代的养脾胃名方
这次我们都帮你收集齐了！
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