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行 ：健身只需“15分钟”

在提倡全民健身的今天，体育

锻炼已经成为许多人每天必须参

加的一项活动。不一定要花上过

长的时间，每个人根据自己能力量

力而行就能通过运动调节新陈代

谢，刺激身体机能，消耗身体中多

余的脂肪，从而促进脂肪的新陈代

谢，提高心血管系统功能，改善肺

呼吸攻能。当然，这些效果的达成

需要长期的坚持。

对于那些苦于没有时间锻炼的

人而言，杭州师范大学体育与健康

学院教授杨明表示，现在的白领们

在办公室里受场地、时间限制，健身

操是不错的选择。长时间的静坐看

电脑对身体的危害不言而喻，从百

忙之中抽出 15 分钟，做一套健身

操，也可以达到一定的健身效果。

健身操简单易学，也不需要很大的

运动空间，工作疲劳了，站到走廊

上，心理默念口号，让自己“操练”起

来。不仅可以达到健身效果，还可

以让紧张工作的大脑休息一下，保

持良好的精神状态。

2018年，“朋克养生”突然兴起，

不少年轻人也开始学起了老一套的

养生经：拿个保温杯，里面放上几粒

枸杞泡水喝。虽然不甚了解其中原

理，但是总认为老一辈传下来的养生

方法肯定没错。这些天，杭州市上城

区的陈星荣却因此遭了秧。

“元旦前几天气温骤降，没有及

时换上厚衣服，因此感冒了。”陈星荣

表示，这个元旦小长假都待在家养

病，他还特意泡了枸杞茶喝。谁知

道，竟然起了反效果，病情加重，不得

已只能去医院看病。

杭州市第一人民医院呼吸科医

生张明表示，枸杞属于药食两用的

食物，其中的枸杞多糖、胡萝卜素和

微量元素对于身体肯定是有益处

的，但是因为它本身的药用价值，并

不是适合所有人去食用。“正在

感冒发烧、身体有炎症、腹泻的

人最好就不要吃枸杞。”张明告

诉记者，感冒在中医理论上来看，

属于要避免外邪入侵，而枸杞性温

热，感冒时候只会加重病情，“正所

谓虚不受补。”

此外，张明指出，任何滋补的东

西都要注意量上的控制。“体质虚、抵

抗力差的人，应该坚持长期吃枸杞，

每天控制在 30克左右，这个量可以

缓解体虚的问题，也不至于让身体受

到损伤。”

对于这两年突然“热”起的黑枸

杞，张明觉得普通人对于“黑红之分”

并不用过于重视。“黑枸杞粒小，基本

都是野生的，本身蕴含的微量元素和

矿物质确实要比红枸杞丰富，因此在

价格上也要贵上不少。”张明解释到，

黑枸杞的花青素比较丰富，因此在抗

氧化、抗衰老、美容养颜方面，黑枸杞

比红枸杞更胜一筹，但是就食用价值

来看，两者并无高下之分。

对于老百姓来说，泡茶或许是最

方便的一种方法，但是用来煲汤也是

很好的一种方式。“在煲汤前直接放

入30克枸杞，这样除了能解油腻，还

能在量上进行控制，很适合一些‘懒

人’在家自己动手。”张明说。

中医药是中国传统文化的瑰

宝，深受国人喜爱。生活中也有

不少人有使用中药来治病痛的习

惯，然而，误用、滥用中药的情况

也时有发生。

前不久，《一碗山豆根水让南

阳 11岁小姑娘手脚变形、严重脑

损伤》一文刷遍了朋友圈。山豆

根究竟是什么？为什么会有这么

大的毒性？省中医院中医内科主

任医师金涛表示，其实不光光是

山豆根，很多生活中常见的中药，

在使用不当的时候都可能成为

“毒药”。

“山豆根具有清热解毒，消肿

利咽之功效。”金涛解释，山豆根

也含有多种生物碱和黄酮类化合

物，其中苦参碱和金雀花碱有较

强的毒性，过量服用可导致中枢

神经系统和胆碱能自主神经系统

功能紊乱。

在处方中，山豆根的用量一

般控制在 10克以内，少数人用到

6克的剂量就会出现呕吐、腹痛等

不良反应。严重的山豆根中毒可

以造成脑干、小脑、基底节区及大

脑皮层的对称性病变，这种病变

往往症状较重，且恢复效果不

佳。实际上，金涛的门诊也遇到

过滥用中药的患者，还有人拿着

一张毒性强大的方子来找他转

方，惊得他直接喊停。

金涛回忆，当时是一位肿瘤

患者来转方，可他带来的药方上

写着“山豆根30克，天南星15克，

甘草 20 克”等等，整张方子的毒

性非常强大。“毫不客气地说，这

张方子的毒性强到可以毒死几个

人，我告诉病人，这张方子万万不

能再继续使用，否则到时候夺去

生命的就不是癌症了。”金涛说，

幸好来得及时阻止，患者终于放

弃了这样的“毒方”。

实际上，不光光是山豆根，还

有很多百姓熟悉的中药，也有毒

性，比如雷公藤，可祛风除湿，活

血通络，但有一定毒性，用来泡酒

时，一次饮用剂量不宜超过15ml；
再比如何首乌，历来都是作为补

益药物使用，但何首乌含大黄酸、

大黄素蒽醌衍生物，这些对身体

具有一定毒性作用，会使肝细胞

平常结构和代谢功能发生异常，

引起肝脏损害。

为此，金涛强调，中药是瑰

宝，但它也是双刃剑，如果剂量和

煎煮方法不正确，反而会伤人。

使用中药，一定要求助于专业的

中医师。切勿随便服用，将“毒

药”误当成“解药”。

（通讯员 陈敏娜）

坚持做好这三件小事

让健康从新年伊始便常伴身边
本报记者 王宇怀

中药使用有讲究
莫把“毒药”当解药

为了养生“不得已”，保温杯里泡枸杞

食用枸杞还得具体分析
本报记者 王品燚

健康百科

健康小贴士
新年伊始，许多人通过登高

的方式来祝愿自己在未来的一年

可以身体健康。坚持登高、徒步

等运动可以让身体保持健康，同

时，生活中的一些健康习惯的保

持也不容忽视。从现在开始坚持

以下三件小事，一年以后或许会

有意想不到的效果。

食 ：吃好每一顿早餐

人每一天的生活都是从早餐开

始的，吃好一顿早餐才能让一天的

工作、生活充满火力。尽量保证早

餐有谷类、肉蛋、奶、果蔬四样。

如今，社会节奏加快，很多人的

早餐都是胡乱应付的，如在路边买

个鸡蛋饼边走边吃；办公室里准备

一点饼干；提前买好面包和牛奶应

付。认真准备早餐、重视早餐营养

的人现在少之又少，很多人甚至长

期不吃早餐，这样对身体并无益处。

只有保证每天吃早餐，才能远离肠胃

疾病、避免营养不良和低血糖。

同 时 ，早 餐 也 是 控 盐 的 第 一

步。尽量选择少盐的白粥；当你习

惯了中式早餐，离不开咸菜、腐乳

时，就要想办法一点点减量。此外，

早餐过于油腻会给胃肠带来很重的

担负，而且还会引发高血脂。早餐

要相对清淡、营养为主，油炸类食品

尽量不要吃。

为什么强调睡觉的时间点呢?
因为在中医上，“子午觉”是养生妙

道，子时就是指从 23 点到凌晨 1
点，是睡眠的最佳时机，而午时指

的是 11点到 13点，此时要小憩。

台州市第二人民医院皮肤科

副主任医师陈再明表示，现在的年

轻人作息普遍不规律，但是晚上 11
点前睡觉，对皮肤保养，整体健康

都非常有益。其实这也是他雷打

不动的生活习惯，再忙也得按时睡

觉，让身体好好休息。晚上 11点到

凌晨 1 点，这段时间的睡眠是最养

人的，如果因为种种原因熬夜，休

息不够，就会耗伤气血。长此以

往，还会出现面色晦暗、少光泽等

情况。对于女性来说，熬夜不但伤

皮肤，而且容易导致阴血不足、脾

胃虚弱，造成便秘。

此外，陈再民认为，晚上熬夜

其实就是在折磨人的身体，会让

人的血压和胆固醇升高，这些都

会给心脏带来健康风险。而早睡

能让人身心放松、提升记忆力，有

助于新陈代谢，并在第二天的工

作中保持头脑灵活，保持积极向

上的情绪。

住 ：晚上11点前一定要睡觉


