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黄芪在中国已有两千多年的历史，它是一味
具有良好保健作用的中药饮片，味甘，性微温，归
脾、肺经，有补气固表、排毒、利尿、生肌的功效，其
中以补气最为突出，兼有养肾强身的作用。不过，
中医讲究辨证，再好的“补品”也不是所有人都适
合，四种情况尤其要慎重。

上火不要喝：黄芪虽有滋补作用，日常出现
声音嘶哑、咽喉痛等明显上火的情况，就不要喝
黄芪水了，若是上火时饮用，就相当于雪上加霜，
加重上火。

夏天不要喝：夏季喝容易上火，出现流鼻血等
情况。想饮用黄芪水，最好在天气变凉以后，如秋
冬季节，效果更好。

睡前不要喝：一般在睡觉前，不建议喝黄芪
水。黄芪含有扩张血管、促进血液循环的成分，会
影响睡眠质量，并且还有利尿作用，导致夜尿次数
增多。

血压高不要喝：科学研究表明，黄芪对血压
有双向调节作用，即轻用（15 克以下）有升压作
用，重用（30 克以上）有降压作用。常用代茶饮
剂量的黄芪就有升压作用，若是喝了反而加重
病情。

总之，适量饮用黄芪水会起到良好的补气强
身作用，尤其适合用于气虚乏力、久泻脱肛、自汗、
水肿、子宫脱垂、糖尿病、疮口久不愈合等。但黄芪
毕竟是中药，服用要注意禁忌，特别是患病时要及
时就医，遵医嘱用药。

四种情况
不宜喝黄芪

慢性气管炎、哮喘等治疗要辨证施治，中医秦昌武提醒：

感冒好了咳嗽不停 中药调理以免落下病根
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斧，又不失简洁轻灵，提出“阳

病三化”的理论指导临床，其治

病疗效独特，对呼吸道疾病、心

血管疾病、急症等疗效显著。

天气凉了之后，感冒、咳嗽、哮喘这些
呼吸道疾病又来捣乱了。人的肺与外界联
通，病毒、细菌、有毒微生物等可以轻易进
入人的呼吸系统，损害人体健康。

春萱堂的秦昌武医生特别提醒大家，
感冒后咳嗽久久不愈，千万别轻视，否则
会落下病根。小小咳嗽拖延不治，就有可
能发展成慢性气管炎、肺结节、哮喘，严
重的还会发展成为肺纤维化、肺癌等一些
危重疾病。

普通感冒发展成支气管炎哮喘
龚先生无法躺着睡觉

义亭49岁的龚先生做饰品生意，10年
前的一次感冒，由于他忙于生意不及时就
医，致使普通感冒发展成了支气管炎哮喘。

当时挂了大量的激素和抗生素，症状
减轻后出了院。但出院后只能常年靠喷激
素维持，近几年哮喘越发严重，特别是晚上
喘得厉害，没办法平躺着睡觉。平时睡觉稍
不注意，一口痰就会把自己憋醒，期间也陆
续吃过中药，但疗效不明显。

去年10月经朋友介绍，龚先生找到秦
医生。通过诊断，秦医生认为他长期服用激
素、抗生素，导致身体阳气不足，以致无法
把痰湿排出体外，痰湿浊氯长期停留在体
内又引起了肺寒。

秦医生从补阳、平喘角度出发，给龚
先生辨证用药。一个月后症状大有好转，
又继续调理了两个多月，龚先生胃口好
了，脸色逐渐红润，终于能不咳不喘睡个
安稳觉了。

小女孩咳得面黄肌瘦
8岁比同学矮了半个头

小张是个女孩，才8岁。2019年底经同
学家长介绍，小张妈妈带着她来找秦医生
看咳嗽。当时秦医生一看，妈妈带着的小
张，整个人面黄肌瘦，胆子很小，几乎不说
话，声音细细的，没说几句又被咳嗽打断。

望、闻、问、切过程中，秦医生发现，小
张痰鸣音明显，喉咙一痒就咳，痰白，判断
是脾胃虚寒引起的肺寒性咳嗽。问诊中妈
妈主诉孩子胃口一直不好，现在比同学矮
了有半个头。最近晚上咳得厉害，睡不好，
输液吃药一周下来，效果还是不明显。

秦医生仔细开药，从去肺寒、补阳气入
手，又加了健脾止咳的中药，经过一段时间
的调理，小张不咳了，胃口也有好转。在秦
医生的鼓励下，她又调理了1个月，来年春
天又开了一副助养膏方。

前几天小张妈妈带了她弟弟来看病，
秦医生问起小张的情况，她妈妈满面笑容，
说小张胃口好了之后，个子也长高了不少。

邢先生7岁感冒后长期咳嗽
59岁查出肺纤维化

60岁的邢先生是东北人，在义乌经商多
年。他7岁那年的冬天，在结冰的河面上玩耍，
受寒感冒后咳嗽了好几个月，一直都不好。

从那次开始，50 多年了，每次他受点
风寒就咳嗽，而且会气喘。夏天吹一下空
调，也会咳个不停。有时候运动一下，流一
点汗，还是会咳。

邢先生说自己去年冬天是最难熬的，
喉咙老是有痰堵着，一个晚上就是半躺着咳
嗽、吐痰。胃像被一根线捆住，非常难受，多吃
点东西就胃胀，喘得接不上气。今年5月到医院
一查，已经是肺纤维化。邢先生吓坏了，来找秦
医生。秦医生仔细检查了他的病情，劝他不要
急躁要有耐心，同时用中药宣肺解表、祛寒化
湿、健脾开胃，一环一环下来，治疗了3个多月，
邢先生的病情得到很大缓解，人也从90斤长回
到了122斤。

急则治标 缓则治本
咳嗽要分清类型才能标本兼治

秦昌武说，咳嗽种类很多，而虚寒性的
咳嗽最常见。有些人洗个澡，咳嗽就会加
重，有些女性在经期咳嗽会加重，这一类咳
嗽，按照常规治疗效果并不佳，需要中医中
药介入调理，则事半功倍。

“这类咳嗽，主要是体质比较虚寒的人
比较多，这类人天冷一定要加强保暖，秋冬
时节尽量少出汗，剧烈运动后也不要马上洗
澡。”秦医生说，“慢性气管炎、支气管炎、顽
固性咳嗽、肺气肿，都需要耐心，多了解病人
的发病史，才能辨证施治、对症下药。尤其是
在医院治疗一段时间，效果仍然不理想的患
者，就要急治标、缓治本，等症状稳定了，再
用调理性的中药，最终达到治本的目的。”

10月29日至11月28日，秦昌武医生在
春萱堂中医馆义诊，针对慢性气管炎、支气管
炎、顽固性咳嗽、肺气肿等呼吸道疾病患者，
每周送30个义诊号，门诊时间：周四、周五、周
六、周日全天。 全媒体记者王莉莉 文/图

孩子的身高一直是家长们关心的话题之一。
在很多大人的认知中，身高多受遗传因素影响，这
让很多身高并不高的家长很担心。其实，遗传只是
决定身高的一个先天因素，后天因素也很关键，其
中最重要的一点就是坚持运动和保证睡眠。

运动有利于平衡骨骼生长及全身的钙、磷代
谢，加速矿物质在骨内沉积，刺激生长激素分泌，
同时使骨承受适宜的压力，促进骨骼生长。有的家
长觉得孩子在学校每周的体育课就行了，其实这
远远不够。要促进身高增长，孩子每周至少要运动
4~5天，每次30~45分钟。适合的运动项目包括弹
跳运动，比如跳绳、跑步等；四肢伸展运动，比如单
杠、仰卧起坐、体操等；全身运动，比如篮球、排球、
羽毛球和游泳等。

人体生长激素呈脉冲式分泌，它有两个分
泌高峰，一个是夜间 9 点至次日凌晨 1 点，另一
个是早晨 5~7 点。所以，要想孩子长高的一个重
要因素就是早睡觉，最好是晚上 9 点前入睡，同
时家长也要做好模范带头作用。保证睡眠时间
的同时，还要保证睡眠质量，要为孩子营造安静
的睡眠环境。

此外，后天因素还有一个重要的方面——营
养。蛋白质和矿物质在身高的增长中起着非常重
要的作用，平时多给孩子吃蛋、肉、鱼、乳类、大豆
等食物，不让孩子偏食、挑食、暴饮暴食、狼吞虎咽
和吃零食。 均据人民网

晚9点~凌晨1点、早晨5~7点

两个时间点
睡好能长高

“中午不睡，下午崩溃。”对于很多上
班族来说，中午要休息一会儿，下午才有
精神工作。那么，如何午睡才是科学的？
不科学的午睡对身体有哪些害处？关于
午睡的事，还有哪些是我们所不知道的？

把午睡调整为午休

建议把午睡调整为午休，不要纠结
于是否能“睡着”。午休，意思就是让全身
心放松即可，不用强求必须有睡眠感，即
熟睡的感觉。达到这个“休”的状态可以
用多种方法，比如听听音乐、做松弛训
练、放空自己的大脑、放松全身肌肉等。

没必要为了“睡着”而把自己弄得筋
疲力尽，尤其是失眠焦虑的患者，中午越
着急越睡不着，越睡不着越着急，从而影
响到整个下午和晚上的情绪，影响到夜
间睡眠，导致恶性循环。

“松身休心”才是午休的目标。工作
人群和学生，有时候中午还有不少工作
或是功课没有做完，有的人即便没有放
弃午睡但脑子仍然处于活跃状态，这时
候就需要调整自己的心态，合理安排任
务和时间，重视和保护好自己的“午休时
间”。对于头脑中出现的各种工作、文件、
作业等，不用理会，或者“强压”，专注自
己的呼吸平和或是肌肉放松，也许那些
念头不知啥时候就少了甚至没了。

“趴着睡”的习惯要改一改

“趴着睡”的习惯要改一改。趴着的
体位，部分身体肌肉持续呈绷紧状态。趴
着睡时，下肢一直处于下垂位，而脑袋则
一直压迫着胳膊，血液回流会受影响，这

样毛细血管里的“垃圾”运不出来，“营养”
运不进去，后果可想而知。

午睡的时候，尽可能把自己“放平”，能
放多平就多平。有床就躺着，没床就仰着，
脚下找点东西垫着。睡醒后最好能够到户
外去走一下，或者做些自己喜欢的事情，尽
快恢复精神抖擞的状态。

午睡的6个正确习惯

1.靠椅而不趴桌
尽量靠在椅子上午睡，而不是趴着。如

果椅子不能调节倾斜度，可买2个靠枕置
于腰下，给腰椎下部一个支撑；采用头靠椅
背的睡姿，最好准备一个U形枕或者O形

枕，垫在颈后，不仅起固定作用，还能缓解
入睡后颈部肌肉乃至颈椎的受力。

2.饭后别急着睡
胃部消化一般需要1个小时，午饭后，

给肠胃一些消化食物的时间，散步10分钟
可加快肠胃蠕动，缓解消化不良。建议午饭
后休息30分钟，等消化系统工作高峰期过
后，再开始舒服入睡。

3.调整最佳的午休时间
很多人可能都有过这种感觉：“午睡起

来竟然更困，整个人感觉非常累……”这其
实是因为我们睡太久了！一个完整的睡眠
周期大约有90-100分钟，当我们午睡超过
30 分钟后，就会进入深睡期；从深睡期中

醒来，反而会降低清醒度，增加疲倦感。
医生建议：尽量将午睡时间控制在30

分钟以内，20 分钟左右更加保险。但是如
果时间充足，睡满一个完整的睡眠周期90
分钟也是没问题的。

每个人的睡眠周期都不完全一致，你
可以根据自身情况设定不同的时间：15分
钟、20分钟、30分钟、40分钟等，然后观察
自己在哪个时间段醒来的舒适度较高，调
整为自己最佳的午休时间。

4.睡前添“装备”
人在睡熟之后，体温调节能力下降。所

以，即使睡前不觉得冷，也要在身上盖一件
被子或衣服，午睡时要注意保暖，以免受凉
感冒。有条件的话，尽量准备折叠椅或折叠
床，让自己平躺着睡午觉。

5.醒后喝杯水
一觉醒来，刚好午餐也消化了大部分，

许多营养物质进入血液中，使血液粘稠度
加重，人体有明显“缺水感”。睡醒之后别
贪急，慢慢站起，先喝杯水，以补充血容
量，稀释血液黏稠度。而且还能提神醒脑、
防治犯困。对于高血糖人群来说，醒后这杯
水更加重要。

6.活动颈椎“小动作”
加强颈部锻炼可以预防颈椎病，午睡后

不妨做一做。如果是开放的办公环境，不适合做
大幅度运动，可以尝试扩胸、旋肘、拍肩等运动。

午睡虽然就是打个盹儿，但是绝不能
太随意，否则不但达不到休息的效果还会
影响身体健康。

只有正确的午睡习惯才能达到最好的
效果，午睡的舒服姿势你学会了吗？

据人民健康网（图片来自网络）

中午不睡下午崩溃？6个方法让你舒服午睡


