
天凉护好膝
随着气温逐渐降低!关节疾病的

高发季节来临"

高发的主要原因是入秋以后!冷

空气不断来袭!骤寒使膝关节一时难

以适应! 容易导致骨性关节炎的发

生" 再加上有的老年人膝关节老化!

局部的抗寒能力差!如果居住环境阴

暗潮湿!膝关节骨关节炎便会在一夜

之间发作" 有些老年人出现走路困

难!上下楼时膝关节疼痛难忍!膝关

节内翻!甚至出现#

!

$形腿!这都是

骨性关节炎在作怪%

骨性关节炎虽然从关节软骨起

病!但影响整个关节结构!包括软骨

下骨&韧带&滑膜&关节囊及关节外肌

肉!最终因关节软骨全部脱失而导致

关节畸形和功能丧失"膝关节骨关节

炎是一种慢性病! 患病容易祛除难!

因此!要以预防为主"

关节痛的病人住房尽量朝阳&通

风!多到室外晒太阳" 有关节炎疾病

的患者务必要注意天气冷暖变化!尽

早预防降温"天气转冷时比别人多穿

一件衣服" 特别注意关节部位保暖!

如果感觉身体某部位关节不舒服了!

千万不要硬撑着!赶快洗个热水澡上

床睡觉"老人晨练要等太阳出来气温

回升后再开始"

骨性关节炎发病时要适度休息!

但过度休息也会使关节周围的血液

凝滞!不利于康复"因此!患者休息一

段时间后要适当锻炼! 这样可以预

防& 延缓和减慢骨性关节炎的进程"

游泳&散步&骑自行车&仰卧直腿抬高

都是不错的关节锻炼项目" 爬山&上

楼梯或下蹲起立等活动不仅不能达

到锻炼关节的目的!有时因为关节负

荷过重反而会损伤关节!或使关节炎

症状加重!应特别避免"

长时间久坐的人应选择在工作

间歇站起来活动一下!伸展肢体与躯

干!伸伸懒腰"平时!适当地进行体育

锻炼!如游泳&慢跑&做各种体操等"

患者要注意饮食调节! 戒除烟

酒" 体重超重者控制饮食!增加活动

量!减轻体重"

出现骨关节疼痛时!不要自作主

张乱用药! 应及时到医院检查诊治"

发病时不要热敷!热敷反而加重关节

疼痛"

目前医学还没有能力使骨性关

节炎的病程逆转!大部分患者的病情

会不断进展&恶化" 因此绝大部分患

者都需要进行治疗"治疗包括必要的

药物治疗& 肌肉训练和物理治疗'微

创关节镜下的清理手术和手术后的

康复治疗'人工关节置换手术"

!程飚"

!

"
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这是一个非常有趣的心理学实

验! 提出了一个十分重要的心理学

问题(在处理任何事情时!由于认识

和思考的方法不一样! 心理反应也

不尽相同! 引出的结果也可能截然

相反%借用这种理论!用换位思维的

方式来调整心态! 对现代人的生理

和心理健康有着不可估量的影响%

它可以化解人的怨恨! 平息人的怒

气!使你度过愉悦的每一天%

人说生气和发怒是精神和情感

的#肿瘤$% 这是因为生气和发怒会

消耗人体大量情感的能量! 使人们

情绪忧郁!饥不思食!乏不思眠'这

是因为生气和发怒可使体内肾上腺

素和去甲肾上腺素分泌增加! 导致

血压升高!心跳加快!胃肠不适!全

身疲惫' 这是因为长期的生气和发

怒会降低人的免疫力! 进而引发一

系列的身体疾病甚至癌症%

发怒是人们在个人利益受到侵

犯&被人强行压服&无故蒙受冤屈或

要求遭到拒绝时的一种强烈心理反

应!它具有报复倾向%它是对外界挑

衅的正常的情感体验! 表现出一种

剧烈的内心不适和亢奋% 发怒可以

破坏人的生理和心理! 导致许多身

体和精神的不良后果%

当你开车正赶着去开一个会!

旁边一辆车突然改道行驶! 横在你

的车前!又立即减速!迫使你紧急刹

车% 这使正在焦急中的你顿时火冒

三丈!脸色涨得通红!双手不停地敲

着方向盘!嘴里大骂(#怎么开车的)

神经病*$如果这时你换一种想法提

醒自己(#不要发火* 开车可得安全

第一!跟在这种人后面!必须格外小

心%千万不要被这种人迁怒于自己!

毁了我的一天% 不值* $

当你上网时! 发现网络系统不

通%打电话给网络公司!电话那头让

你无休止等待%当时的你烦躁不安!

恨不得摔掉手中的电话% 如果此时

你换一个角度想问题(#真不凑巧!

许多人都在同一时间要求帮助!还

是耐心等等吧%$你的耐心会使你从

焦虑不安中解脱出来%

当你在拥挤的车厢里突然被人

踩了一脚!疼痛难忍!顿时怒起(#眼

睛瞎掉了* $若换一个角度想!人家

不是有意的! 你的原谅使你的脚痛

减轻不少%

这种#换位思维$包含了原谅&宽

容&文明&耐心&自我解嘲和阿
"

精

神% 它能化愤怒为平和!化焦虑为耐

心!它能让你心头的怒火平息!让你

的胸怀拓宽%它不是欺诈!不是权术!

是一种心理平衡和调节!因为无论发

生什么事!无论是谁的过错!你的生

气只会伤害你自己!你!才是你生气

愤怒的真正受害者!而不是别人%

愤怒&忧虑&焦躁和不安是一种

心理的应激反应! 长时间的应激会

导致内分泌紊乱!免疫功能低下!心

血管疾病发生和恶化! 甚至引发癌

症%

这种#换位思维$并不意味着事

实上的谁是谁非!而是你在避免一种

情感的伤痛!预防一种心灵的癌症%

换位思维! 是需要人们长期修

炼&逐步养成的%一开始我们可以用

笔录的方法! 记下所发生的事情和

当时的情绪反应%然后换位思维!把

另一种想法写在旁边! 以求心理解

脱%久而久之!这种笔录式的换位思

维方式就会成为你的习惯思维!你

的愤怒也会渐渐平息或消失! 你就

会心情舒畅!待人平和!每天过得很

轻松%

对于愤怒和怨恨! 除了换位思

维! 还可以用其他方法来消除和降

温%如自我发泄!将心中的积怨讲出

来!心里痛苦就大哭一场'你可以与

自己的亲人或朋友打电话聊天!以

冲淡心中的不满情绪'打开收音机!

让美妙轻松的乐曲把你领到另一个

心灵世界'看场电影!让激动人心的

故事把刚刚发生的不快事件抛之脑

后'或者干脆冲到室外!跑上
#$

分

钟! 出一身汗! 让心理的怨恨 #蒸

发$% 此外!深呼吸&瑜伽&太极拳和

身体肌肉放松等自我放松的方法对

化解愤怒& 消除生气都可以起到积

极的作用% !陆裕财"
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服用中药有讲究
服用中药能否奏效! 除了处方

是否对症!还得讲究服药的时间% 因

为在不同的时间服药! 药物疗效差

异很大% 所以合理选择服药时间!才

能发挥药物的最佳效果%

清晨( 清晨空腹宜服用具有滋

补作用尤其是滋补肾阳的药物!在

早餐前服用! 以利于滋补药物的充

分吸收' 治疗四肢血脉病的药物也

宜空腹服用! 可使药物迅速进入胃

肠! 并保持较高的浓度而迅速发挥

药效'利水湿药&催吐药亦宜清晨空

腹服用%

午前(上午宜服用益气升阳药&

发汗解表透邪药% 午前为阳之分!当

发汗'午后阴之分!不当发汗% 益气

升阳药在午前服用% 益气升阳药之

所以午前服用! 乃使人阳气易达故

也%

午后( 下午或入夜宜服用泻下

药+如大承气汤,% 泻下药乃当日巳

午之后!为阴之分时下之% +巳时(即

上午
:;22

点!午时(即上午
22;

午后

2

点,%

睡前( 一般在临睡前
2<;4$

分

钟宜服用镇静安眠药&滋养阴血药%

入夜是脏腑功能最低的时候! 如在

此时服用滋阴进补药! 就如雪中送

炭!效力倍增%

隔夜(宜服用驱虫药!如乌梅丸

一般睡前服
2

次! 第二天早晨空腹

再服
2

次!以利于药物的充分吸收!

便于将虫体杀死排出体外%

饭前( 一般在饭前
4$!3$

分钟

服药% 治疗病位在下+肠道&肝肾虚

损或腰以下,的疾病!宜饭前服用!

以使药性下达!因为在空腹状态下!

药液能直接与消化道黏膜接触!较

快地通过胃进入肠道! 从而较多地

被吸收而发挥作用! 不致受胃内食

物稀释而影响药效%

饭后( 一般在饭后
2<!4$

分钟

服药% 治疗病位在上+如心肺胸膈&

胃脘以上,的疾病!宜饭后服用!可

使药性上行% 健胃药及对胃肠道有

刺激的药物 +如甘露消毒丹等,!宜

饭后服用! 这样可减少药物对胃肠

黏膜的损害'毒性较大的药物!也宜

在饭后服用! 以避免毒性药物吸收

太快而发生不良反应%

餐间(即在两餐之间服药!避免

食物对药物的影响! 治疗脾胃病的

药宜餐间服%

中药服用不但要讲究适当的服

药时间! 还要讲究服药次数和药物

的温度! 这样才会取得最佳的治疗

效果%

服药次数(一般来说!中药汤剂

通常每天口服
#

次!+上午
:;2$

点!

下午
4;=

点! 此时服用吸收较好,%

但急性重病则不拘时间&次数!应根

据医师的医嘱!尽快服药或频服!有

的甚至可每隔
2;#

小时服
2

次 !或

每隔
=

小时左右服药
2

次! 夜晚也

不停止!以使药力持续!有利于更快

地缓解症状&减轻病情% 慢性病则要

按时服药%

服药温度(大多数中药宜温服!

发汗药须趁热服下以助药力! 而清

热药最好放凉后服用% 但也要根据

个体的差异自行掌握! 如果平素脾

胃虚寒或者年老体弱! 还是温服比

较妥当%

总之! 服用中药的时间要根据

病情和药物的性质来定% 以尽量发

挥药物的预防&治疗作用!减少不良

反应% 服用中药前后
2

小时左右可

以喝水!但最好不要喝咖啡&牛奶&

豆浆或茶等! 以免中药成分与茶鞣

质& 咖啡因及蛋白质等发生化学反

应!影响中药疗效% !王佩芳"

膏方调治慢性病 优势明显
包括呼吸系统&心脑血管系统&

血液系统& 消化系统的慢性病均可

采用膏方调治! 且具有显著的临床

优势!可达到控制或减少&减轻病情

的反复发作'延缓疾病的进程'减轻

西药的毒副作用'调摄体质!改善生

活质量等目的% 服用者获得的是一

种基于疗效而又高于疗效的具有社

会人文关怀的治疗收益%

慢性疾病患者在临床上往往表

现为(

2"

病程较长!症情在很长的一

段时间内呈慢性进展状态'

#"

兼证较

多!常合并一种至数种慢性疾病!病

情和治疗复杂'

4"

整体机能处于下降

状态! 慢性病的消耗导致机体的各

项生理功能减退不全! 从而加重病

情% 要在一张普通处方中考虑这么

多的问题&兼顾多方面的治疗!实在

是一大难题! 但通过个体化的膏方

辨证调治! 可以比较圆满地解决问

题%

如哮喘和慢性支气管炎长期反

复的发作! 多呈慢性进展性过程!

最终都进入到慢性阻塞性肺疾病

的阶段!出现以喘促为主要表现的

临床过程!而大多数病人还有容易

感冒&经常过敏&体力下降&精力不

支&胃口不佳&消化不良容易腹胀&

腹泻或便秘等不适表现'在基础疾

病方面!则常合并高血压&糖尿病&

心脏病 &中风后遗症 &骨质疏松等

慢性疾病% 中医运用膏方治疗这类

疾病时 !往往以补肾填精 &纳气归

元为治疗核心!再根据其兼证所表

现的病机特点和基础疾病所表现

的脏腑虚损!综合运用补肺&固卫&

理气 &化痰 &健脾 &消导等治法 !平

衡正邪关系 !调整寒热温凉 !往往

可收到良好的临床疗效% 在我们的

临床实践中!哮喘和慢阻肺的有效

率达到
>$?

以上! 显效率亦有
=$?

以上%

一般而言! 较适合采用膏方调

治的疾病有(哮喘&慢性阻塞性肺疾

病&慢性支气管炎&支气管扩张&过

敏性鼻炎&反复感冒&冠心病&心律

失常&心肌炎&慢性胃炎&慢性肠炎&

慢性肾炎&风湿类疾病&血液系统疾

病& 妇科慢性疾病& 小儿肺系疾病

等%

!吴银根"


