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中药档案：陈皮
来源：分布于长江以南各地区，其

中以广东新会、四会、广州近郊产者质
佳，10 月至 12 月果实成熟时，摘下果
实，剥取果皮，阴干或通风干燥，入药
以陈久者为良，故名陈皮。

性味：性温，味辛、味苦。
功能与主治：理气健脾，调中，燥

湿，化痰。主要用于胸脘胀满，食少吐
泻，咳嗽痰多。

小药方：
降脂茶：陈皮25克、山楂15克、甘草

5克、丹参10克，以1500毫升清水煮沸，
小火再煮20分钟，过滤后饮用，可以降
低胆固醇，适宜体质壮实之高血脂病患，
经常腹泻或消化性溃疡者不宜饮用。

秋季润肺汤：川贝母5克、梨1个、
陈皮2克。将川贝母在水中浸泡一个

小时；锅中放入500毫升水，放入泡好
的川贝母，开锅后小火煮1个小时。将
梨和陈皮放入锅中煮2分钟即可。可
以止咳、化痰、清咽、润肺。扁桃体发
炎、化脓的人不适合食用。

中药故事：
陈皮气味清新，还可以行气，助消

化，深受人们喜欢。很多人喜欢把吃
过的橘皮晾干，当作陈皮泡茶喝，这种
做法很有可能给健康带来危害。要得
到放心的陈皮，
最好是在吃橘
子前，先用清水
或其他方法冲
洗掉表面的污
物，确保吃到的
是安全、无毒的
陈皮。

大话中药 健脾化痰就用陈皮

可别以为冠心病是老年人的专
利，近年来冠心病已经明显呈现出
年轻化趋势，频繁光顾年轻人。饱
餐、酗酒、情绪激动和过劳都是大家
需要密切注意的冠心病触发因素，这
些危险因素在长假里随处可见，会使
心血管病人和潜在的病人发病的危
险系数成倍增加，有时候年轻人也会
中招。

避免长假“伤心”，下面给您提供
一些建议：

1.饮食要清淡，少食辛辣等刺激
性食物，避免暴饮暴食，少吃油腻而含
脂量高的食物。严禁吸烟，尽量远离
二手烟。饮酒要适量，以免引起脏器
负荷过大而发病。

2.心态保持平和，避免大悲大喜。
生活要有规律，不要长时间看电视、玩
电脑。对于打牌、下棋等竞争性较强

的文娱活动，一定要控制时间不能长，
强度不能大，保持良好的心情状态。

3.保持大便畅通。大便干结，如
厕时要憋气使劲，这样血压就会出
现急剧波动，容易引起脑出血和心
肌梗死。

4.长假是一个外出旅游的好时
机，已经确诊冠心病的病人不宜出
门。若一定要外出旅游，应备好常用
药、急救药，以免出现意外。

5.冠心病患者如果出现心绞痛，
要绝对卧床休息，环境保持安静，减少
心肌的耗氧量，同时舌下可含服消心
痛、硝酸甘油等扩张冠状血管的药
物。如症状不能缓解应打急救电话，
请医护人员帮助送往医院救治。对突
然意识丧失，出现心室颤动的病人，家
人不要轻易搬动病人，而应马上叫急
救车。

做好预防，避免长假“伤心”

中医讲堂

饮食有常 谨防节日“伤心”
□记者 王振华

今年国庆节遇上中秋节，大家可
以暂时把工作放一放，尽情地休息，共
享天伦之乐。每当遇到节假日，容易
多发一些“乐极生悲”的疾病，本期中
医讲堂，我们邀请了副主任医师李水
珍，为大家讲讲冠心病的中医预防和
治疗，提醒大家过节要有平和的心态，
谨防节日“伤心”。

每逢过节，都会出现一些容易多
发的疾病，其中就有冠心病。冠心病
是冠状动脉粥样硬化性心脏病的简
称，在中医的临床表现是膻中部位以
及左胸部疼痛，多由心脏气血阴阳偏
虚以及寒凝、痰阻、气滞、血瘀等因素
引起。

引发冠心病的因素有不少，大家
应重点从这几个方面加强预防。

一是寒暑犯心。也就是外界的气
候因素，导致心气不足或心阳不振，寒
邪侵入，致心脉运行失畅而心痛。二
是七情内伤，由于平日里经常忧思，或
者情绪容易激动，心肝之气淤滞，血脉
运行不畅，这是引发心痛的常见原
因。三是饮食失节，常吃膏粱厚味，或
饥饱无常，时间长了就会损伤脾胃，聚
湿生痰，上犯心胸，心脉闭阻而发生心
痛。四是气血不足，经常劳累不注意
休息，或久病之后脾胃虚弱，致心脏气
血不足，引发心痛。五是肝肾亏虚，年
老体衰或心阴心阳不足，久而及肾，导
致心痛。

如果经常感觉到胸闷，胸口隐痛、
刺痛等，很多人都会意识到可能是心
脏出了问题，但是也有一些疼痛，比
如咽喉痛、前臂痛，甚至牙齿痛,往往
容易被忽视。李水珍提醒大家，冠心
病也可能引起这些部位疼痛，大家一
定要重视身体发出的信号，及时到医
院诊治。

食材：粳米250克，鲜藕100克，食
盐、葱花少许。

做法：先将粳米放到水中浸泡两
个小时，然后把新鲜的莲藕切成片，放
进锅内煮，粥好之后，加入食用盐，放
入葱花调味即可。

功效：具有清热生津、开胃进食、
凉血止血的作用。秋季天干物燥，适
用于口渴口臭、咳痰咯血者，适合经常
食用。 （振华 小燕）

了解致病因素，
不要忽视身体发出的信号

切菜剁肉烹饪食物时，切伤手指
的情况很常见。

快急救：
快止血→清创口→急就医
■小贴士：
清理伤口的黄金时间为 4~6 小

时，错过这个时间，伤口感染将难以避
免。家中没有消毒物品时，可用肥皂
水先洗伤口，再到医院就医。

（崔宏远）

切着了 赶紧止血清创

急救知识
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互动：识中药，赢奖品

看看下期我们要讲的这
味中药，您认识吗？

参与方法：扫“养个小生”二维
码（左）并关注，然后把“药名＋姓名＋
电话”发给小编，就有机会获奖。
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