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病例五!魏女士刚刚承接了一个大的项

目"因为压力大#工作忙"吃饭一点胃口都没

有"吃完饭还经常腹胀"觉得食物难以消化$

上班族中像这样消化不良的病人很多!

属于脾不健运!这些人平时往往爱吃山楂等

酸的食物" 治疗上应以健脾开胃为主!可用

香砂六君子加减" 腹胀#积食明显的病人!可

加用鸡内金" 鸡内金是鸡胃的内膜!有很好

的消食功效" !生时"
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病例一!李女士是办公室白领"工作一

忙大便就解不出来"经常两三天一次"平时

腹胀明显$

便秘是白领人群的常见问题!是脾胃虚

弱#大肠津液不足的表现" 正常情况下!喝进

去的水通过脾胃运化!才能成为各个脏器的

津液"如果脾胃运化能力减弱!就会导致大肠

动力不足!继而造成功能性便秘"这样的人应

多吃绿叶蔬菜!增加膳食纤维的摄入量$坚持

早上起床后喝一杯温蜂蜜水! 平时经常多次

少量地饮水$ 饭后顺时针揉肚子! 促进肠蠕

动$每天定时蹲厕所!培养定时大便的习惯"
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病例二! 王小姐是单位的业务骨干"只

要一忙起来"吃饭有上顿没下顿$ 最近胃痛

不止"到医院做胃镜"显示是%胃溃疡&'

吃饭赶不上正点!是当下很多人的生活

状态" 胃到了吃饭的点!会自发运转起来!如

果没有食物可供消化!胃就会像石磨一样空

转!胃黏膜相互摩擦!一旦擦破了!就会造成

胃炎#胃溃疡等问题" 对于这样的人群!李乾

构教授建议他们在办公室放点馒头干 #饼

干#酸奶等零食!到了饭点吃不上饭的时候

嚼点零食!能起到保护胃的作用"

很多人认为喝粥# 吃烂面条能养胃!李

乾构教授说!这是个误区" 吃干饭需要咀嚼!

唾液中的淀粉酶能帮助消化!从而减轻胃肠

负担$喝粥的时候人们往往直接下咽!把消

化负担全部推给胃肠$另外大量的汤水会冲

淡消化液!加重消化不良" 胃炎#胃下垂#胃

溃疡的病人除了吃药! 平时要吃干的主食!

最好是发酵的食物$ 每顿饭只吃七分饱$每

口饭都咀嚼三四十下再咽$ 平时避免吃酸#

辣#硬#凉等刺激性的食物"
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病例三 !张先生平时爱吃辣的 "更爱

光顾火锅店"导致三天两头口腔溃疡'

如今很多年轻人爱吃火锅#烧烤#麻辣

香锅等刺激性食品!其结果就是容易上火!表

现为口腔溃疡#口臭#口苦#牙龈肿#大便干#

尿黄等症状"口腔溃疡多是胃火所致!要去胃

火!饮食上要清淡!少吃麻辣#油炸食品!多吃

蔬菜和苹果#梨#火龙果等凉性水果!平时多

喝水!严重的可用牛黄清胃丸治疗"
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病例四!陈先生做管理多年"平时压力

大"经常腹泻"每天解稀便四五次'

腹泻是脾胃虚弱# 脾不运化的典型表

现" 中医认为!脾若不能运化水湿!不但造成

腹泻!还常造成痰湿" 因此!长期腹泻的病人

需要健脾#化湿#补气#止泻!一般用参苓白

术丸加减$每天清晨腹泻的%五更泻&患者!

要加用四神丸补肾$如果有手脚发凉等虚寒

表现!可用附子理中丸加减"
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充沛的睡眠是人体修复损伤#养

精蓄锐的过程! 因此睡眠对于健康就

像呼吸#心跳一样重要"中医一直推崇

睡好%子午觉&!就是养生的法宝之一"

%子午觉& 是指在子时和午时入

睡" 子时是从
70

时到次日凌晨
.

时!

是一天中阴气最重的时候! 子时之前

入睡有利于养阴" 午时是从
..

时到

.0

时!是一天中阳气最盛之时!此时

午睡有利于养阳"可见!睡%子午觉&能

调整阴阳!其原则是%子时大睡!午时

小憩&"

子时胆经当令!胆气生发起来!全

身气血才能随之而起" 养胆经的最好

办法就是睡觉"中医讲!%胆有多清!脑

有多清&" 在子时前就寝!胆汁可得到

正常的代谢!胆的功能正常!大脑的决

断力也就强了! 早晨醒来后脑子会很

清醒!做起事来效率也高"如果长期过

子时不睡! 就会耗伤胆气! 人的胆子

小!做事犹豫不决"

午时心经当令! 此时午睡半小时

为宜!最多不要超过
.

小时!能养心"

心经旺盛!可推动血液正常运行!使人

充满活力" 如果午时强迫自己驱除睡

意!继续工作!易耗伤心血#心火上炎!

导致心烦失眠!反而影响工作效率"

睡子午觉要注意以下几点'

.1

天气

再热也要在肚子上盖一点东西$

71

不要

在有穿堂风的地方休息$

01

睡前别吃油

腻的东西$

81

午休不要趴在桌上睡!应

该舒服地躺下!最好头高脚低!向右侧

卧" !剑坤"

23444
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夏天!参加锻炼的人越来越少"长

期不运动!身体可就吃不消了!尤其是

重任压身的中年人!更应该坚持运动"

这里推荐一种新型运动(((臂跑!效

果一点也不逊色于腿跑" 臂跑是一种

新型的运动!方法简单!老少皆宜"

臂跑还可加速脂肪# 糖和蛋白质

的分解!提高心肺功能!减少外周的血

液循环阻力!减轻心脏负担!有效地预

防心血管疾病"此外!还可刺激机体产

生较多的体内免疫辅助剂! 增强免疫

系统功能"

#

臂跑的基本动作

%臂蹬&" 仰卧!手臂向上伸直!用

手模拟脚蹬车的动作!有意用力!每次

做
.97

分钟"

抛球" 将球抛向空中!然后接住!

或将球掷到地上! 弹至墙上返回后再

接住" 如果没有球! 也可以做模拟运

动" 每臂做
.:

次!稍稍休息后再做
.:

次"

展翅" 站立! 两臂向身体两侧平

伸!慢慢扇动手臂!模拟鸟扇动翅膀的

动作!节奏可快可慢!每次持续时间约

7

分钟"

打沙包" 想象着面前有一个吊着

的沙包! 用拳头击打沙包或与一个假

想对手打拳击!做
.97

分钟"

#

提高手臂的爆发力

这种方法类似于%拳撑&!即用拳

头做俯卧撑! 但要求落下时稍慢#吸

气"身体到最低时停留一会儿!时间不

宜长!因人而异" 撑起时尽量加速!爆

发而起!呼气" 在此过程中!要严格要

求自己! 其他要求与做标准俯卧撑相

同"将脚垫起约
;:

厘米!依前法练习"

重新回到平地上!一手成拳状!一手用

五指撑地!每次练习时左右手轮换!共

8

组!每手两次"

!养生"


