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老祖宗的生活四字经
美丽

三叉神经痛号称“天下第一痛”，患

者风寒入脑，导致头面神经间异常放

电，产生刀割、火烧、针刺或触电样剧

痛。传统卡马西平等西药依靠麻痹神

经暂时止痛，易导致白细胞大量减少，

并引发中风等严重疾病……

我国“治疗三叉神经痛第一人”卢

芳教授历经20年成功研制OTC国药

——颅痛宁，是我国唯一专治头痛、牙

痛、脸痛的中成药，通过“疏通经络—驱

风排寒—修复神经”直指三叉神经痛病

根，疗效快速。颅痛宁自上市以来，服

药病友普遍反映，没想到我多年的三叉

神经痛仅服一月左右就解决了疼痛。

颅痛宁：全国独家新药，国家20年专利

保护，已治好很多患者，尚未见无效病例报

告，被誉为“专治三叉神经痛第一良药”。

好消息:即日起买5送1特惠活动咨

询热线：0551-62837282（市内免费送

货）地址：合肥普济药房（市府广场）益民诊

所（大钟楼与环城路交口向西100米）淮南

仁济（润丰宾馆旁）安庆宝芝灵（116医院

对面）阜阳华利（三里小学旁）六安大别山

路50号药房 蚌埠工农药房（工农路9号）

三叉神经痛 国药“颅痛宁” 治一个好一个

衣食住行，处处皆学问，处处皆养
生，咱们老祖宗留下的许多养生经，朗
朗上口，又蕴含深意，不妨学一学！

衣不过厚，不怕温高；
衣不过薄，不怕风高。

人体只有在适当温度内才能保持最

好状态，居住或工作环境温度过高或过

低都可能会生病。所以，根据温度变化

调整衣被的厚薄，就显得非常重要。比

如，民间用“二八月乱穿衣”来形容初春

和初秋时人们乱穿衣服的情况。春捂秋

冻，早春和初秋季节相对凉快，不适当地

减少或添加衣服会导致着凉感冒。

饱不洗头，饿不洗澡；
睡前洗脚，胜吃补药。

刚吃完饭时，血液大量流入胃部，

而洗头时自然要低头，可能造成大脑缺

血。如果是中老年人或者患有高血压、

高血脂的人，还容易诱发脑卒中等心脑

血管疾病。洗澡是一项耗费体力的活

动，饿着洗很容易低血糖，甚至晕倒。

反之，刚吃饱时也不宜洗澡，否则会使

本应集中于胃部的血液转向皮肤和肌

肉，影响消化吸收。建议饭后先休息一

两个小时再洗澡。“汗水没落，冷水莫

浇”，说的是，刚出完汗不能马上冲凉、进

空调房，因为毛孔遇冷刺激会从扩张状

态突然紧急闭合，破坏皮肤的排汗功能，

导致中暑、感冒等症状。在祖国医学的

传统理论中，脚是一扇健康的“窗口”，晚

上洗脚，并适当地按摩脚心的涌泉穴，可

以养心明目、解除疲劳、促进睡眠。

夏不睡石，秋不睡板；
春不露脐，冬不蒙头。
起身要慢，勿急勿慌；
睡前开窗，一觉天亮。

夏天和初秋，不少人贪凉，喜欢睡

地板，但地面散热快，吸收热量也快，容

易吸收背部热量，进而可能诱发腰背疼

痛、风湿性关节炎等。秋天气候干燥，

天气转冷，睡硬板床容易造成局部气血

不畅，出现肢体麻痹等。春天即使天气

转暖，睡觉的时候也一定要盖严被子，

尤其是不要露出肚脐。冬天天气冷，许

多人喜欢蒙头睡，但被子里空气循环差，

人体呼出的二氧化碳容易积聚，造成缺

氧。如果睡前开窗通风15分钟左右，增

加氧气含量，让室内细菌大为减少，有助

于提高睡眠质量。人在睡眠时各项生理

机能维持低速运转，代谢水平降低，心跳

减慢，血压下降。睡醒时，人从熟睡状态

逐渐转到活动状态，若立即下床或起床

动作较大，容易诱发心脑血管疾病。

坐如钟稳，站如松直；
睡如弓形，动如风意。

这对老年人尤为重要。因为他们

身体各器官功能都会退化，功能降低，

骨骼、肌肉、韧带变得松弛无力，如果站

立和行走时不挺起胸来，胸腔受到挤

压，肺活量就会降低，不仅容易形成驼

背和弯腰，而且常因吸入气体不够用而

发生心慌气短。身体长时间缺氧，往往

引起心脏病和肺病。所以老年人站立

和坐着时，一定要挺起胸来。

女性压力大
高脂饮食易发胖

美国俄亥俄州立大学的研究结果显

示，女性一旦在过去24小时内承受一种

以上的压力，吃高脂食物7个小时内，身

体燃烧的热量会变少。与没有承受压力

的女性相比，热量燃烧平均减少约 104

卡。研究发现，当女性承受较大压力时，

胰岛素浓度较高，而胰岛素浓度升高，身

体就容易囤积脂肪，脂肪氧化也会减

少。脂肪需要氧化，才会从大分子变成

小分子，如此才能顺利燃烧，脂肪若没有

氧化，就不会燃烧，最后这些脂肪就会储

存在体内。 摘自《健康时报》

婴幼儿不宜进成人泳池
沈阳市妇婴医院儿保科主任医师高

英提醒，3岁以下婴幼儿不宜进成人泳

池。成人游泳池人多，细菌会大量滋生。

不少人都有游泳后感染结膜炎的经历。

成人游泳池的消毒循环系统与婴幼儿游

泳池不同，氯气消毒的成人游泳池会损害

宝宝的鼻腔、口腔等部位的皮肤、黏膜，易

导致皮肤过敏、感染等。

摘自《生活报》

运动间歇
休息3分钟就够

对于健身爱好者来说，间歇3分钟就

可以恢复体能了。对于像篮球、羽毛球等

剧烈运动来说，如果只是中间短暂的休

息，3分钟足够了。如果时间太长，身体容

易冷下来，再做剧烈运动时会出现抽筋、

肌肉拉伤等损伤。 摘自《大河健康报》

长寿老人五个特点
1.心胸开阔，乐观豁达。长寿者大都

心胸开阔，为人热情直爽，乐于助人，不易

发怒。2.热爱生活，善于生活。科学的生

活方式、愉快的情绪，使身体各器官协调，

并处于良好的状态。3.与人为善，知足常

乐。许多长寿老人都是心地和善，不发

怒，勤俭朴素，敬老爱幼，能与家人和他人

和睦相处，这使他们的体质内环境长期处

在平衡有序的状态。4.兴趣广泛，有所追

求。艺术的陶冶和对事业的执著追求，锻

炼了身心，获得了长寿。5.忘我无私，刚毅

耿直。刚毅、耿直的人胸宽气壮，神经系

统有较强的协调能力，能适应环境的骤

变；忘我无私则心胸坦荡，有利于长寿。

摘自《生命时报》

细皮嫩肉的姜，慎买
嫩姜一般指新鲜带有嫩芽的姜，老姜

外表呈土黄色。熬汤、炖肉时用老姜再合

适不过。

如果是硫磺熏过的姜，一般太过干净，

好像打了蜡一样，光滑水嫩。用手蹭下姜

皮，硫磺姜的皮很容易剥离，而且姜肉的

颜色和姜皮的差别很大。

如果发现姜心变黑、变糠或是姜上生

嫩芽，说明姜已经坏掉。另外，姜受热变

质会生出白毛，姜受冻则会产生毒素，轻

轻一捏就会流出汁液，这样的“异常姜”不

要选购。 摘自《搜狐健康》

最近，美国“环球新闻网”最新

载文指出，以下 6 种健康食物最好

别用微波炉加热，否则易导致营养

丢失。

芦笋。因为维生素C和B族维生素

属于水溶性维生素，稳定性更差，遇水、

遇热、遇光易遭到破坏。

母乳。微波炉加热的母乳中含大

肠杆菌的危险比其他方式加热高18倍。

西兰花。用微波炉烹饪西兰花会

导致其中抗氧化成分减少97%。而用

燃气灶烹饪西兰花只会导致其中抗氧

化物减少11%。

干辣椒。干辣椒中的辣椒素具有

挥发性和不稳定性，微波加热很容易着

火。微波加热过程中，干辣椒散发出的

化学物质会刺激眼睛和嗓子。

冷冻水果。用微波炉解冻冷冻水

果易导致有益健康的葡萄糖苷和半乳

糖苷转变为致癌物质。

大蒜。微波炉加热1分钟就会摧

毁大蒜中的活性硫烯丙基化合物，使之

失去应有的抗癌作用。

北京朝阳医院营养师宋新最后提

醒，大部分的蔬菜尤其是绿叶菜如果

用微波炉加热，都有可能存在营养素

流失过多的问题，因为蔬菜中维生素

C 等营养素对光热较为敏感。而肉

类、蛋类、主食类用微波加热，营养损

失较小。

6种食物最怕进微波炉

饮食有度，不盲目“贴膘”

秋天，食欲随之大振。有人认为，

秋季是收获的季节，也是“进补”的时

节，应该增加饮食摄入，补充夏季的消

耗。但是现在人们天天都能吃到大鱼

大肉，而且不少人已经属于超重肥

胖。如果盲目“贴膘”，会摄入过多能

量，多余的能量会转化成脂肪在体内

堆积，使人发胖。肥胖本就是一种疾

病，同时还是高血压、糖尿病等慢性疾

病的危险因素。因此，秋季饮食一定

要适度。

顿顿有蔬菜，天天吃蔬果

秋季是一年四季中蔬菜水果最丰

富的季节，经常吃蔬菜水果可以促进身

体健康，保持肠道正常功能，提高免疫

力，降低患肥胖、糖尿病、高血压等慢性

疾病的风险。提倡顿顿有蔬菜，天天有

水果。绿叶蔬菜，梨、葡萄、苹果等水

果，可以解决秋燥带来的不适。

清淡饮食，少辛辣油腻

常吃油腻过咸食物是引起肥胖、

高血脂、动脉粥样硬化等多种慢性疾

病的危险因素之一。盐的摄入量过

高与高血压的患病率密切相关。建

议膳食不要太油腻，不要太咸，不要

常吃辛辣、煎炸、烟熏和腌制的食物。

足量喝水，补充水分

秋干气燥，人体的水分易丢失，需注

意及时补充。体内水不够，会感到口渴、头

痛，并且影响认知能力。健康成人每天需

要水2500毫升左右，除了从食物中获得一

定量的水，需要注意及时喝水。不要感到

口渴时再喝水。饮水最好选择白开水或

清淡饮料，不选或少选含糖饮料。

秋季养生切勿盲目“贴秋膘”
炎热的夏季过去了，凉爽的秋天到了。入秋以后早晚温差较大，雨水逐渐稀少，

天气干燥。干燥的气候容易耗人津液，出现口干、鼻干、咽干、舌干、皮肤皲裂、大便秘
结等现象。为适应秋季多变的气候，在饮食上应注意以下几点。

穿着篇

育儿

百科

老人

提醒

洗漱篇

行走篇

睡眠篇


