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服用中药是否忌口! 是一些

病友所关心的事" 忌口是指治病

服药时的饮食禁忌! 俗话说#$吃

药不忌口!坏了大夫手% &忌口是

中医治病的一个特点! 历来医家

对此十分重视! 其有关内容也广

泛记载于 '内经()'伤寒论()'金

匮要略(等医籍中%

实践证明! 忌口是有一定道

理的% 因为我们平时食用的鱼)

肉)禽)蛋)蔬菜)瓜果及油盐酱醋

茶等都有各自的性能! 对疾病的

发生)发展和药物的治疗作用!均

产生一定影响% 如清代章杏云之

'调疾饮食辩( 中云#$病人饮食!

藉以滋养胃气!宣行药力!故饮食

得宜足为药饵之助! 失宜则反为

药饵为仇% &所以!传统中医很讲

究服用中药须注意饮食忌口% 一

般饮食禁忌原则如下#

!

忌浓茶 一般服用中药时

不要喝浓茶! 因为茶叶里含有鞣

酸!浓茶里含的鞣酸更多!与中药

同服时会影响人体对中药中有效

成分的吸收!减低疗效%尤其在服

用$阿胶&)$银耳&时!忌与茶水同

服!同时服用会使茶叶中的鞣酸)

生物碱等产生沉淀! 影响人体吸

收%如平时有喝茶习惯!可以少喝

一些绿茶! 而且最好在服药
6!0

小时后再喝%

!

忌萝卜 服用中药时不宜

吃生萝卜 *服理气化痰药除外+!

因萝卜有消食)破气等功效!特别

是服用人参) 黄芪等滋补类中药

时! 吃萝卜会削弱人参等的补益

作用! 降低药效而达不到治疗目

的%

!

忌生冷 生冷食物性多寒

凉!难以消化%生冷类食物还易刺

激胃肠道! 影响胃肠对药物的吸

收% 故在治疗$寒症&服中药如温

经通络)祛寒逐湿药!或健脾暖胃

药!不可不忌生冷食物%

!

忌辛辣 热性辛辣食物性

多温热!耗气动火%如服用清热败

毒)养阴增液)凉血滋阴等中药或

痈疡疮毒等热性病治疗期间!须

忌食辛辣% 如葱)蒜)胡椒)羊肉)

狗肉等辛辣热性之品!如若食之!

则会抵消中药效果! 有的还会促

发炎症!伤阴动血*出血+%

!

忌油腻 油腻食物性多粘

腻!助湿生痰!滑肠滞气!不易消

化和吸收! 而且油腻食物与药物

混合更能阻碍胃肠对药物有效成

分的吸收!从而降低疗效%服用中

药期间!如进食荤腻食物!势必影

响中药的吸收!故对痰湿较重)脾

胃虚弱)消化不良)高血压)冠心

病)高脂血症)高血粘度以及肥胖

病等患者更须忌食动物油脂等油

腻之物%

!

忌腥膻 一般中药均有芳

香气味!特别是芳香化湿)芳香理

气药!含有大量的挥发油!赖以发

挥治疗作用! 这类芳香物质与腥

膻气味最不相容% 若服用中药时

不避腥膻!往往影响药效% 如鱼)

虾)海鲜腥气!牛羊膻味% 对那些

过敏性哮喘)过敏性鼻炎)疮疖)

湿疹)荨麻疹等过敏性皮炎患者!

在服用中药期间必须忌食腥膻之

物!还应少吃鸡)羊)猪头肉)蟹)

鹅肉等腥膻辛辣刺激之发物% 因

为这类食物中含有异性蛋白!部

分病人特别敏感容易产生过敏!

从而加重病情%

古代早就认识到服用某些药

物时!不可吃某些食物!如古代文

献中还有大量记载#甘草)黄连)

桔梗)乌梅忌猪肉,薄荷忌鳖肉,

茯苓忌醋,天门冬忌鲤鱼,荆芥忌

鱼)蟹)河豚)驴肉,白术忌大蒜)

桃)李,蜂蜜忌生葱,鳖鱼忌苋菜,

鸡肉忌黄鳝,珍珠母)酸枣仁)贝

母)半夏忌茶叶等%如果吃了禁忌

的食物! 治疗效果就不理想甚至

起相反作用% 如伤风感冒或小儿

出疹未透时!应忌食生冷)酸涩)

油腻的食物, 治疗因气滞引起的

胸闷)腹胀服中药时!应忌食容易

引起胀气的豆类和土豆)红薯等,

如肝炎) 慢性胃肠炎患者服用健

脾)温胃和胃药时!忌食大蒜!因

为大蒜中含有蒜素能刺激胃肠黏

膜!使黏膜充血!所服的中药就不

能有效地发挥其治疗作用, 水肿

患者服用利尿退肿等中药时!还

应少进食盐,服用止咳祛痰药时!

应忌食过咸)过甜的食物!同时应

忌烟)酒)鱼)虾)蟹等发物!以免

助湿生痰!加重咳嗽,服用安神药

时应忌浓茶和咖啡%

总之! 服药忌口有其一定的

科学道理! 这些也是长期临床观

察的经验总结% 为了取得良好的

疗效! 在服用中药期间! 凡属生

冷)油腻)腥臭等不易消化!或有

特殊刺激性的食物!都应忌口%另

外!在服用中药时!最好不要喝饮

料!因为饮料中的添加剂)防腐剂

等成分也会影响中药有效成分的

吸收而降低药效%当然!忌口也不

能绝对化!要因人)因病而异!对

一般病人!特别是慢性病人来说!

若长时间忌口!禁食的种类又多!

则不能保持人体正常所需营养的

摄入!反而降低了人体的抵抗力!

对恢复健康不利! 因此在医师指

导下! 可适当食用增加营养的食

物!以免营养缺乏%

!
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关于紫外线 你了解多少
众所周知! 阳光是生命不可或

缺的要素之一% 适当晒点太阳对人

体是有好处的# 比如能增强人体对

钙和磷的吸收!对佝偻病)类风湿性

关节炎) 贫血患者恢复健康有一定

的益处! 对婴儿软骨病也有预防作

用,此外!阳光中的紫外线有很强的

杀菌能力! 一般细菌和某些病毒在

阳光下晒半小时或数小时! 就会被

杀死, 紫外线还能使人体内的脱氢

胆固醇变成维生素
8

! 促进骨的钙

化和生长! 所以阳光还直接影响人

的身高%

当然! 阳光和人体健康并非无

限制地成正比例关系% 过度的紫外

线照射会引起光致凝结! 抑制免疫

系统功能!使人反应迟钝!可诱发眼

睛)皮肤)肺方面的疾病% 上世纪七

八十年代西方盛行的$日光浴&之所

以未能在全世界持续流行! 就是因

为在日光浴的过程中! 皮肤长时间

遭暴晒!损害了皮肤组织!对健康有

不利影响% 有资料报道!皮肤癌的发

生率!在澳大利亚)美国)新西兰等

国家都是非常高的! 这显然与这些

国家海滩多)人们喜欢日光浴有关%

有专家指出! 紫外线致皮肤癌的潜

伏期可长达几十年之久! 紫外线对

人体的影响是多年蓄积起来的!现

在注意预防正是为了将来的健康%

最近几十年来!由于大气平流层

臭氧遭到日趋严重的破坏!地面接受

的紫外线辐射量逐渐增多!紫外线对

人体健康*主要是皮肤+的影响越来

越受到关注%气象部门也适时做出紫

外线指数预报!以供人们出行时采取

防御措施!避免和减轻紫外线对皮肤

的眼前及深远的伤害%

为了方便公众记忆) 理解和使

用!紫外线指数值一般从
9

开始!一

直到
.9

*含大于
.9

+为终!再根据这

些数值! 将紫外线指数的预报等级

划分为五级% 具体如下#

指数值
9

到
6

! 一般为阴或雨

天!此时紫外线强度最弱!预报等级

为一级,

指数值
0

到
:

! 一般为多云天

气!此时紫外线强度较弱!预报等级

为二级,

指数值
;

到
/

! 一般为少云天

气!此时紫外线强度较强!预报等级

为三级,

指数值
5

到
7

! 一般为晴天无

云!此时紫外线强度很强!预报等级

为四级,

指数值达到或超过
.9

! 多为夏

季晴日!紫外线强度特别强!预报等

级为五级%

需要说明的是! 上述指数值和

强度等级! 依据中国气象局的统一

规定! 是以每天
.9

时到
.:

时这
:

个小时监测的平均紫外线指数和强

度作为标准% 一般来说!紫外线最大

值出现在中午
.6

时前后!人们在日

常生活中*尤其是夏天+要尽可能地

避免在这一时段进行室外活动!即

使冬天晒太阳也应选择上午
.9

时

前)下午
0

时后的$黄金时段&%

气象台站或专业气象台站一般

会通过媒体在每天上午
7

时之前会

预报当天的紫外线强度等级! 而在

每天下午
0

时之后预报第二天的紫

外线强度% 公众可以在电视天气预

报)气象网站)报纸上查询紫外线等

级预报!根据这些预报!当紫外线等

级为三级或以上时! 就要采取最适

宜的防晒措施了!如穿长袖衬衣)戴

墨镜)打遮阳伞*可选用有防紫外线

功能的伞+)涂抹防晒油等!防止强

烈的紫外线危害人的健康! 确保皮

肤不会受到大的伤害%

!

新民
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蔬菜吃法不当也有害
夏季! 人们在饮食结构上会做

些许调整!增加蔬菜的摄入量!减少

食用肉制品% 一来天热食欲减退不

喜油腻!二来将蔬菜充当主食!积极

减肥瘦身% 蔬菜中富含维生素)矿物

质和膳食纤维! 还有多种保健功能

因子% 常吃蔬菜不但可以为人体提

供必需的营养素!还具有润肠通便)

抗衰老)降血脂)预防糖尿病和肿瘤

的作用% 但是!有不少人并不懂得如

何吃蔬菜!由于吃法不当!让有益物

质大量丧失或遭到破坏! 甚至让有

害物质危害健康% 所以!我们应该避

免一些不当的做法%

"

错误
#

!先切后洗 蔬菜中许

多营养素及有益物质都是水溶性

的! 切细切小后的蔬菜在洗涤过程

中会使营养物质大量流失于水中%

正确的方法是先洗后切再烧煮%

"

错误
$%

挤掉菜汁 在做菜馄

饨)包子的馅心时!需把蔬菜斩细!

这时会有大量的汁水流出% 有的人

为了成型或包馅的方便把汁水挤

掉!这样就把菜中
59<

的维生素)矿

物质丢弃了% 正确的方法是将蔬菜

与香干)香菇)肉等一起剁切)搅拌!

让蔬菜的汁水渗到其他馅子中!这

样做还可使包子更可口%

"

错误
&%

蔬菜久藏 变蔫的蔬

菜不但吃口不好! 维生素
=

大部分

被破坏% 蔬菜中的无毒的硝酸盐会

还原成亚硝酸盐! 亚硝酸盐可使正

常血红蛋白变成高铁血红蛋白!不

再有携氧能力!严重时会使人指甲)

口唇!甚至全身出现青紫)气急等症

状% 所以蔬菜要尽量吃新鲜的%

"

错误
'%

冷藏不当 大多数蔬

菜的适宜保存温度是
0"".9"

!而

黄瓜不能低于
.9"

! 如果放在
:"

左右的冰箱里冷藏! 黄瓜颜色会变

深!瓜体变软!切开后可见到透明状

胶状液体! 使黄瓜的清香味荡然全

无%

"

错误
(%

盲目生吃 有的蔬菜

本身含毒! 必须经加热烧煮才能破

坏其中的毒素!如刀豆)扁豆)土豆)

豆芽即属此类% 可生吃的蔬菜必须

是本身无毒!且未受污染的萝卜)番

茄)黄瓜等口感良好的品种%而现在

市场上绝大多数的蔬菜都喷洒过农

药! 虽然大家已习惯于先将蔬菜浸

泡后再清洗! 但这只能除去
09<

左

右的农药! 生吃这种蔬菜会对人的

健康造成损害%

"

错误
)%

烧煮时间长 蔬菜中

的维生素
=

遇热易氧化分解!在急

火快炒或加盖短时间加热时其损失

量较少!如果烧
.9

分钟!维生素
=

会减少
/9<

或更多%

"

错误
*%

隔顿隔夜吃 经测定!

炒好的青菜放
.;

分钟! 维生素
=

减

少
69<

!放
09

分钟损失
09<

!放一小

时降低
;9<

%隔顿隔天的菜还易变质!吃

了易发生食物中毒% 所以最好现烧现

吃!既卫生又有营养%

"

错误
+%

加油太多 植物油和

动物油一样! 每克油都产生
7

千卡

热量! 摄入太多都可诱发肥胖或因

热量摄入过多而致高血脂) 心脑血

管疾病!所以炒菜加油要适当!每人

每天吃油
6;

克!不超过
09

克%

"

错误
,%

菜汤必须倒掉 烧菜

时大约有
09<>59<

维生素
=

及部

分水溶性营养素会溶于汤里% 如果

炒菜之前已经用水焯过一次! 去掉

了草酸)亚硝酸盐和农药!并且炒的

时候油和盐放得也比较少! 那么菜

汤喝掉是无害的%

"

错误
#-%

吃得太多 蔬菜不

能多吃的原因首先是大多数蔬菜不

易消化!特别是竹笋)芹菜)蚕豆等

含很高的粗纤维!大量进食后对胃

肠疾病患者会诱发病情加重!也容

易使肝硬化患者胃出血或食管静脉

曲张出血, 大量纤维素会影响钙)

锌吸收!尤其是孕妇和生长发育期

的少年儿童, 蔬菜中的蛋白质大多

属于$不完全蛋白质&!缺少人体许

多必需氨基酸!为了减肥!长期不吃

适量优质动物蛋白质及其中的脂溶

性维生素
?

)

8

等!容易得营养不良

症% 每天蔬菜的适宜摄入量是
099

克
@;99

克%

!

仁民
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