
心内科医生：

生气会增加心脏负担

航空总医院心内科主任医师董鹏： 生气时人

们的交感神经较为兴奋， 会让心率加快、 血压上

升，使得心脏做功增强，更易疲劳。 而在生气时再

运动，无疑是“雪上加霜” ，这会造成心脏耗氧量

增加，导致心肌缺血缺氧，增加心脏负担，心脏病

发作风险自然就会增高。 在生气时可尝试 “深吸

气、慢呼气”的方法，让心率和心脏负担降下来，缓

解心脏压力。

肝病科医生：

发霉的食物一定要丢掉

解放军总医院第五医学中心肝病科主任医师

陆荫英： 发霉的食物里面有黄曲霉毒素， 会致肝

癌。 生活中一定要注意食物的存放，一旦发霉就应

立刻丢掉，特别是花生、红薯、甘蔗等，花生油同样

不宜长时间存放。

呼吸科医生：

久坐人群练练腹式呼吸

重庆市中医院呼吸与危重症医学科副主任医

师张文斌： 腹式呼吸是适合久坐在办公室的人群

做的呼吸锻炼。 可以有效地对人体机体增加氧气

供给，帮助肺部组织更加强壮，也能有助于人体更

好地抵抗感冒、 支气管炎、 哮喘等呼吸系统类疾

病。

训练腹式呼吸时可以采取仰卧位， 吸气时腹

部鼓起 3～5 秒后，坚持屏息 1 秒；呼气的时候感

觉腹腔向内挤压，气息从鼻腔慢慢地呼出去，腹部

凹进 3～5秒，屏息 1秒。 如此反复，每一次练习坚

持 5～10分钟左右。

疼痛科医生：

这样缓解颈部疼痛和头疼

首都医科大学宣武医院疼痛科副主任医师何

亮亮：长期低头不仅让脖子不堪重负，脖子的肌肉

还会变硬变紧，卡压到神经，产生头痛。 缓解可按

脖子这五个点：一是耳垂下 3 厘米左右，二是点 1

位置向后平移 1 厘米左右， 三是耳垂向后平移 8

厘米左右，四是耳朵眼向后平移 6 厘米左右，五是

点 4 位置向后平移 2 厘米左右。 按照从一到五的

顺序按摩这五个点，每个点持续按压 10~20 秒，可

以放松颈部肌肉，解除神经压迫，缓解颈部疼痛和

头疼。

口腔科医生：

牙磕掉了千万别扔了

陕西省西安市中心医院口腔科王竞博： 成年

人牙磕掉了，要尽早去医院。 牙脱位后半小时内进

行再植，可以大大提高再植成功率。 找到牙齿后别

嫌脏， 含在舌下后立刻去找口腔急诊是最妥善的

方法。 如果口腔有伤口或牙齿污染过重无法含在

口内，请迅速寻找附近的药房，买一瓶生理盐水后

将牙齿浸泡在里面。 如果没有生理盐水，牛奶或清

水也可以，切忌干放，更不要清洗。

妇科医生：

节育环是有保质期限的

北京朝阳医院妇产科主任医师刘冠媛： 节育

环是有保质期限的，正常的节育环是 5～10 年，要

是过期之后还没有取下来，不但会影响避孕效果，

甚至还会有感染的风险。 进入老年，子宫萎缩后，

节育环与子宫的摩擦增多，可能会导致子宫出血、

糜烂，还可能会导致腰酸背痛、小腹疼痛等。 建议

去正规医院趁早取出来， 越往后节育环对身体的

消极影响越大，甚至取环手术也越难，风险越高。

神经内科医生：

老人走路不利索要及时就医

首都医科大学宣武医院神经内科医师梅珊

珊：老人腿越来越重，步子越来越小，甚至脚像粘

在地上一样， 这种现象常出现在迈第一步或从坐

到起身、或转弯的时候，甚至走的过程中无缘无故

就“粘” 在原地迈不动步。 常见于脑血管病、帕金

森、脑积水等，如果老人走路不利索，要及时带他

就医找病因。

血管超声科医生：

年轻人要小心颈动脉夹层

首都医科大学宣武医院血管超声科医师夏明

钰：颈动脉夹层现在越来越常见，绝大多数都是年

轻人。 不仅与血管本身有关， 更是与外部刺激有

关，车祸、扛重物、颈部过度活动、按摩、倒车、游

泳、瑜伽、跳舞、打篮球、打闹、做家务、长时间低头

看手机等都可能引起颈动脉夹层， 甚至打喷嚏等

都可能成为诱发因素。

颈动脉夹层的症状以脖子疼、 头疼等病症状

为主，在这些症状的基础上，回忆一下自己是否最

近刚刚有过上述活动，如果有，那就要考虑到颈动

脉夹层的可能性，迅速到医院就诊。

感染科医生：

切忌听信“网友诊断”

广州医科大学附属第二医院感染病科主任医

师叶晓光：切忌听信“网友诊断” ，切忌跟随同伴、

病友服药，或者凭经验服药。 即使是相同的疾病，

上一次生病时服用过的药，未必适合下一次发病。

血液科医生：

急性白血病最常见三症状

江苏南京鼓楼医院血液内科主任医师陈兵：

急性白血病有三个最常见的表现。 第一是贫血，脸

色苍白，没有力气，做事情思想不能够集中。 第二

就是出血，因为血小板减少，患者会从皮肤瘀斑到

大小便等内脏出血，严重的甚至是脑出血。 第三是

感染，常常发热，发生肺炎、咽炎、肠炎、脓毒血症

等各种各样的感染。

中医科医生：

看病忌频繁更换主治医生

广州医科大学附属第三医院中

医科主任医师胥海斌： 慢性病的治

疗，一般都需要几次连续治疗，就诊

时尽量按照预约时间复诊。 同时，注

意长期坚持、配合医生治疗。 在首次

治疗时， 要将之前做过检查的资料

带齐。 切忌追求立竿见影的治疗效

果，反复变更治疗地点和治疗医生。

每个地方都只看一两次， 没见到明

显效果又转至他处， 这对慢性病治

疗十分不利。

科室医生的

实用健康建议

请收藏

转自《健康时报》

幼时，见母亲用碎布拼粘鞋垫，糨糊有时用

面粉熬，更多是用中药白及。那时粮食定量供应，

能省则省，况白及黏性极好。 记得街头苗族妇女

所卖新鲜草药，白及两分钱一串，约五六个。

关于其名，传说是一将官护卫御驾，肺为刀

伤，御医束手，得村民献无名之药治愈，但求将此

药编入医籍，以惠大众。因他叫白及，皇帝遂将所

献赐名“白及” 。故事乃为渲染其补肺止血之功。

《本草纲目》释其名：“根白色，连及而生，故曰白

及。 其味苦，而曰甘根，反言也。 ”

“箬兰（白及别名），叶似箬，花紫，形似兰而

无香，四月开。 ” 每株数朵紫红之花，娇媚典雅。

花瓣展开，颇像风扇叶片。花中有唇瓣 3裂，唇盘

上 5 条波状纵褶贯穿，这个特征，明显有别常见

的兰花。 它的根茎粗厚，呈鸡头状，既像菱角，又

似荸荠，质极黏腻，此为药用部位。 入秋，一株结

实五六个，果实长约两厘米，其中种子虽多达两

万余粒，然在自然条件下，不易萌发，随栽培研究

深入，已可人工快速育苗。

单从欣赏角度看，白及花色素雅，碧叶相衬，

足让人身心愉悦。 这种美丽植物喜较湿润的石

壁、苔藓层环境，多隐于深山峭壁。

清代《植物名实图考》记载：贵州苗族妇女

洗衣用白及，布易洁白：“磨以胶瓷，坚不可坼；

研朱点易，功并雌黄” 。 古代校勘典籍，若遇字

误，用雌黄涂后另书，字侧不容注者，则于书页天

头地脚，用朱笔圈识。 朱色之汁，是朱砂、白及研

磨而成，色经久不褪。 皇帝御批，道家画符，亦用

此法。

旧时装裱字画，镶嵌、卷边、包裹天地杆，用

白及粘合，既不腐物，又甚牢固不变形。紫砂壶精

品、高档香烟，选其粘接，应看重它对人体无害。

曾参观私人蜡染博物馆，主人是有名服装设

计师，早年师傅传授，衣领用白及涂抹，领口既

挺，又很柔软。 他制作蜡染布，最后用白及水浸

泡，除定型封色，布料更加柔和，舒适宜人。 苗族

妇女的百褶裙，用白及定形，洗后褶处不易走样。

白及入药，味苦、甘、涩，性寒。 主要功效，收

敛止血，消肿生肌。适于咯血，吐血，外伤出血，疮

疡肿毒，皮肤皺裂等症。治胃溃疡出血、糜烂性胃

炎、 支气管扩张出血等症， 可用白及研粉，3--6

克，米汤送服。 治疗外伤出血、水火烫伤、疮疡肿

毒等，直接用白及粉抹于伤处。“云南白药”中就

含白及。

宋代《夷坚志》载一故事：有囚徒被判凌迟，

关押中，狱官悯而善待，故献秘方报恩：白及为

末，与米汁调服，治咳血呕血，屡次用之，效如神

助。刑后剖视其胸，肺间窍穴数十处皆白及填补，

色犹不变。 此事，李时珍采入了《本草纲目》。

虽“止血实神” ，然笔者浏览清代众家治血

证验案，白及并非常选之品。 由此可见，中医治

病，既明专药，亦重辨证，察病之寒热，邪之上下，

体之虚实，随证施方，调理气机，以平阴阳，而不

执定见遣药。

历来美容用药也常选白及， 因有 “美白仙

子” 之誉。 将白及放水中，微火稍熬，以稠为度，

涂抹于疤痕、斑点、皱纹、眼袋等处，或用开水泡

白及片后直接涂抹、轻揉面部，能光滑肌肤，滋润

缓皱；抹痤疮处，可消肿去疮。京剧艺术家梅兰芳

常服养生药粥，所用食材，有白及、黄豆、核桃仁

等，故到老年，面仍红润，肌肤光泽。

中华民族从远古走来， 一路伴着中药幽香。

有的中药用于治病，不泛替代之品；取之别用，在

其他行业之功，却是非它莫属，白及正典型之例。
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