
长时间看书、 看平板电脑和
看手机， 看手机对眼睛的伤害
最大 。 目不转睛盯着手机屏幕
看， 会使泪液蒸发增多 ， 对眼
球 表 面 的 泪 膜 层 造 成 伤 害 ，
引 发 干 眼 症 。 专 家 表 示 ， 除
了注意使用方式外， 还要多吃些
新鲜蔬菜和水果， 每天适当饮用
绿茶 ， 也可适当补充一些叶黄
素。

本期嘉宾李晓君
北京中医药大学基础医学院教授

究竟哪些病
更适合看中医？

中西医各有所长

过敏性疾病

湿疹、 荨麻疹、 过敏性鼻炎等， 一般
属于免疫功能紊乱。 由于免疫系统具有牵
一发而动全身的特点， 用西药很难找到针
对性， 往往只能抑制免疫功能， 停药后容
易反复。 而中医是跳出局部从整体来调
节， 认为过敏是由于正气相对不足， 邪气
入侵造成的， 治疗无非是辅助正气， 排出
邪气， 简单治疗即收到良好的效果。

妇科疾病

妇科疾病常属于激素分泌紊乱，如果
单纯调节某种激素，不但不好掌控剂量，还
容易引发体内一系列激素变化。 中医从整
体调节妇科也是一门强项。中医认为，妇科
疾病大多是体内有瘀滞或血虚，采取疏肝
补肾、养血活血等方法，效果很好。

脾胃病

如慢性胃炎、 腹胀便溏等， 一般病程
较长， 机理比较复杂。 西药多为单成分，
不如中药个体化治疗 （一人一方） 更容易
贴近病情。 中医认为脾主升， 胃主降， 用
中药帮助调节脾胃升降 ， 必要时配合疏
肝， 能很好地调节消化系统疾病。

呼吸系统疾病

西医对治疗感冒还没有特别有效的手
段。如果是细菌造成的，可以用抗生素；如
果是病毒性感染，基本上就靠等了。但如果
用中药辨证治疗， 可能一两天就会痊愈。
另外，咳嗽、扁桃体炎、支气管炎等疾病也
适合中医治疗，可以避免使用抗生素。

复杂慢性病

如慢性肾炎、 风湿病、 中风后遗症、
肿瘤等， 西医可能会采取激素治疗， 有一
定的副作用。 中医通过辨证选方， 喝汤药
或扎针灸， 效果不错， 对肝肾功能的损害
也小， 肿瘤患者配合内服中药还可以缓解
化疗的毒副作用。

非器质性疾病

有些人平时容易出现疲劳乏力、 精力
不足、 头晕目眩、 口臭、 便秘等症状， 虽
然精神上很不舒服， 但是经西医化验、 拍
片检查却发现不了明显的器质性异常， 这
些也是中医擅长的领域， 可以针对这些症
状选药， 做到提早治疗， 防止病情加重。

看中医前有6个不要

为了不影响医生的判断， 在看中医前
要注意以下六点。

不要化妆
“望诊” 对诊断非常重要， 一定要让

中医师看到你的 “本来面目”。
不要吃容易染舌苔的食物或药物
牛奶、 花生等含脂肪多的食品容易使

你的舌苔变得白腻； 杨梅、 乌梅等， 容易
使舌苔变黑 ； 咖啡、 橘子以及维生素B2
等， 可能使舌苔变黄； 就诊前刚喝热饮，
可使舌质变红。

不要使用或食用气味浓烈的东西
不要使用气味浓烈的香水或护肤品；

不要吃气味浓烈的食物， 如葱、 蒜等， 以
免影响闻诊的准确性。

不做剧烈运动
脉诊是中医诊病的重要手段， 就诊前

应尽量保持心情平静， 避免情绪急躁和剧
烈运动等因素， 对诊断造成影响。

不要频繁更换医生
很多疾病的治疗需要一定时间， 而频

繁更换医生只会造成治疗的重复。 一般的
慢性疾病， 如果治疗1—2个月后仍无明显
效果， 可以考虑另选大夫。

不要沿用过去的处方或别人的处方
中医在诊病治病过程中， 非常重视个

体的体质差异， 患病的原因、 时间、 表现
不同， 方药都会不同。 除非医生允许， 请
不要沿用以前的处方， 或他人处方。
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健康红绿灯

红灯 绿灯

常吃这些食物
有利于大脑

下馆子吃饭
少吃味浓的食物

用热水冲蜂蜜
会破坏营养

为让粥更稠加碱
会破坏其营养 手机一族

可适当喝些绿茶

饭后一小时
吃苹果利消化

□□孟孟祥祥兆兆

中医和西医可谓各有所长， 如果盲目地只认准一种疗法， 就有可能耽误病
情。 在日常生活中， 有很多人一生病就犯了难： 我是该看西医呢还是该看中医
呢？ 下面就让权威专家为你解答一下 “究竟哪些病适合
看中医”。
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蜂蜜中的葡萄糖和果糖属于
单糖， 一次进食过多， 可使血糖
升高 。 目前没有一个标准的说
法， 但正常情况下成人每天1-2
匙约20克左右为宜。 另外， 蜂蜜
不宜加热服用。 蜂蜜中含有人体
代谢中期起重要作用的酶， 如淀
粉酶等， 加热后会失去活性， 营
养价值消失。 固以不超过50摄氏
度的温开水调服。

餐馆中为了食物的色味， 往
往会加大量的油和盐。 所以， 对
于应酬一族来说， 尽量别吃味道
太浓重的食物， 别吃腌制食物，
尽量选择清淡、 新鲜的食物。 再
有， 筵席中往往缺少蔬菜类， 建
议不妨多吃盘饰中的青菜或水
果 ， 以补充纤维与维生素的不
足。 蔬荤比掌握在3： 1至4： 1，
这样即使脂肪吃多了， 也能随蔬
菜中的膳食纤维排出体外。

加碱能让粥更黏更软， 这对
胃动力不足、 消化不良等胃病患
者有一定的好处， 但对大多数人
来说则完全没必要。 首先， 谷物
里的B族维生素较为丰富， 但是
在熬粥的时候加了碱， 会把其中
的大部分维生素B1和部分维生
素B2损失掉 。 其次 ， 加碱还会
加强淀粉的糊化作用， 让血糖升
高更快， 对糖尿病患者等需要控
制血糖的人群不利。

大多数减肥的人在晚上饿时
都会吃个苹果充饿， 认为这样既
营养又止饿， 还不会长脂肪。 殊
不知道， 早上的苹果是金， 晚上
的则是垃圾， 对身体是没有任何
好处的。

众所周知， 晚饭后吃水果有
利于消化。 但是饭后多长时间吃
最合适呢？ 吃完饭1个小时后吃
苹果可以促进消化。 可是刚刚吃
完饭就吃苹果不利于消化。

1、 咖啡： 咖啡因从血液传
输到肝脏， 阻碍诱发困意的化学
物质 “腺苷” 作用， 从而使大脑
清醒。 2、 鱼类： 鲑鱼等富含的
奥米伽3脂肪酸能供给大脑营养，
改善大脑功能 。 3、 黑巧克力 ：
富含抗氧化剂和咖啡因的黑巧克
力也能改善大脑功能。 4、 蓝莓：
蓝莓富含的抗氧化剂能够阻止自
由基加速老化， 起到守护大脑的
作用。 5、 牛油果： 牛油果富含
的不饱和脂肪酸具有帮助大脑血
液循环的作用!


