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【处方】菊花 10g，川芎
10g，薄荷7.5g，半夏12g，竹
茹20g，茯苓12g，生甘草10g，
生姜3片。

【制用】上方药加凉水1000
毫升，浸泡30分钟后，大火煎
开 5 分钟，改小火煎取药液

100毫升，第二、三次煎药
加凉水800毫升，均用

小火煎药，各煎取
药 液 100

毫升，将3次药液合在一起，
分3次口服。

【功能】清热泻火，降逆止
呕。

【主治】着急、上火、生气引
起的头晕头痛，动则晕甚，伴有
恶心呕吐。（白城市中医药老
科协：王文卿）

健胃之最——山楂 山楂是冬季最
具健胃消食功效的药食两用水果。山
楂中的枸橼酸能明显增加胃蛋白酶的
活性，增强消化肉食等蛋白质的功能。

【推荐食疗方】健脾饼。山楂肉60
克、白术60克、神曲30克，共研成细
末，制成如一元硬币大小的饼，隔水蒸
熟、晒干后即可食用。每次吃1～2个
小饼。

补脾之最——山药 山药味甘性
平，为培补中气最平和之品，堪称补脾
第一良药。不论脾阳亏虚还是胃阴虚
的人，皆可食用。

【推荐食疗方】山药虾皮糊。山药
洗净，刮去外皮，剁碎成糜，放入碗中备
用。锅置火上，加清水适量，中火煮沸，
加入洗净的虾皮、黄酒、葱花、姜末，煨
煮10分钟。然后拌入山药糜煨煮至
沸，加精盐即成，早晚分食。

补肾之最——板栗 冬季养生强调
养肾，此时食用栗子进补尤为适宜。明
代药学家李时珍在《本草纲目》中记载：

“栗治肾虚，腰腿无力，能通肾益气。”

【推荐食疗方】板栗烧白菜。生板
栗10枚左右，大白菜200克，白糖、湿
淀粉、花生油适量。板栗煮至半熟，捞
出，剥去外壳，对半切开；大白菜洗净，
切长条块。锅内留少许底油烧热，下板
栗略炸后，捞出沥油。下白菜翻炒，将
熟时放入板栗，略烧后勾芡调味即成。

养肺之最——百合 百合味甘、微
苦，有润肺之功，对肺燥咳嗽具有较
好的食疗作用，尤其适宜中老年朋友
常食。

【推荐食疗方】百合雪梨汤。选用
百合30克，雪梨1个，冰糖适量。将干
百合用清水浸泡一夜，次日将百合连同
清水一起倒入砂锅内，再加半碗清水，
煮一个半小时，待百合熟烂，加入去皮
去核的雪梨块，以及适量冰糖，再煮30
分钟即成。

止咳之最——杏仁 止咳佳品首推
杏仁。它不但能止咳，还有助化痰。

【推荐食疗方】杏仁川贝炖瘦肉。
选用苦杏仁10克、川贝5克、猪瘦肉
350克、生姜3片。把猪瘦肉洗净切块，

苦杏仁、川贝洗净，与生姜一同放入炖
锅，炖煮1小时，调入精盐即成。

安神之最——枣仁 立冬之后养生
要注意“闭藏”，尤其要睡好觉。酸枣
仁，又名枣仁，有宁心安神之效，是中医
治失眠的经典药。

【推荐食疗方】小米枣仁粥。将小米
加水煮粥至将熟，加入酸枣仁，搅匀煮
开即可。每日早晚各一次，加蜂蜜温服。

润燥之最——黑芝麻 黑芝麻富含
油脂与食物纤维素，促进肠蠕动，具有
润肠通便的作用。黑芝麻不但润燥，还
兼具补肾阴的功效。

【推荐食疗方】复合黑芝麻糊。桑
葚40克、黑芝麻60克，洗净后一起放
入榨汁机里打碎。大米洗净，加适量清
水，煮成稀粥，然后加入磨好的黑芝麻
碎，搅拌均匀，再稍煮片刻，最后加白糖
调味。 （李 璞）

错误的理财观念就像是投资者得的一
种“病”，“生病”的理财观念不仅不能实现
财富保值升值，甚至还可能会贬值。一起来
看看，你的理财观念“生病”了吗？

“理财拖延症” 这种心理是比较常见
的。很多人不知道理财的重要性，都认为自
己挣得不多，理财还太早。其实不然，相比
高净值人群来说，普通工薪族对于理财致
富的需求更迫切。只有学会了理财，才能增
加收益，改善生活水平。所以，对于理财拖

延症“患者”，建议该出手时就出手。
“理财恐惧症”在投资理财方面，稳健

的投资策略是有必要的。但是对于这种“有
风险的投资理财不参与，只有将钱存到银
行才踏实”的心理，其实也是影响财富增值
的壁垒。综合考虑，通货膨胀下，由于银行
降息等因素，把钱全部放在银行等于一种
资金的闲置。分散投资是最能治好“理财恐
惧症”的良方，即使亏损，也能补回来。

“理财依赖症”投资理财不仅需要充
分了解自身的经济状况、理财目标及风险
承受能力，还需要对投资对象、市场行情有
深入的了解。投资者在不了解自身和市场
的情况下，盲目轻信市场上的小道消息。对
于这种情况，建议投资者可以寻求专业理
财机构的帮助。

“理财幻想症”投资者普遍有两种心
理，要么不着急，总认为理财太早，要么太
着急，总想着立刻就能投资获利。尤其是那
些对投资理财没有什么概念的人，高收益
成了他们选择投资品种的唯一标准。对于
有这一症状的投资者，建议应及时调整心
态，积极学习投资理财知识。

“理财自大症”盲目自大症“患者”的
一个最明显症状就是过分自信。当他认定
了现在市场上做哪个投资能赚钱时，就很
难再听进其他人的建议，往往盲目自信而
损失惨重。对有此类问题的投资者，建议在
做出重要投资决策前，应该和持异议的朋
友进行讨论，然后再结合自己的实际情况
及自身的风险承受能力，做出适合自己的
投资方案。 （何 嘉）

冬季养生食物“琅琊榜”

健康人生健康人生
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主动脉是人体的主干
血管，承受直接来自心脏
跳动的压力，血流量巨
大。人体主动脉血管主要
由3层组成，正常血管是3
层结构紧密贴合，共同承
载血液的通过。当主动脉
出现内膜层局部撕裂，在
强有力的血液冲击下，内
膜逐步剥离、扩展，在动脉
内形成真、假两腔，被称为

“主动脉夹层”。
与一般的心脑血管疾病不同，主动

脉夹层非常凶险，而且在发生前基本是
没有先兆症状的。主动脉夹层猝然而
来，急性发作的前期，患者出现突发的剧
烈的胸痛或腰背部疼痛伴有血压升高，
疼痛的性质为撕裂样或刀割样。而当剧
痛开始，往往意味着患者性命的“72小
时倒计时”开始——血管内壁撕裂可能
再次发生，距离主动脉夹层破裂最多只
有72小时了。临床证实，一旦主动脉夹
层破裂，患者可在几分钟甚至30秒内死
亡；主动脉夹层一旦出现，24小时内
20%~30%的患者猝亡；之后直至72小
时，每过1小时，死亡率增加1%。

主动脉夹层的发病诱因首推高血
压，80％～90%与高血压相关。天气的
忽冷忽热、昼夜温差大，本身就是对主动
脉的考验，当高血压患者感受到寒冷时，
血管受到刺激，周围血管收缩，从而增加
心脏负荷，导致心肌进一步缺血缺氧，诱
发心绞痛、心肌梗死和主动脉夹层的发
生。因此，不仅冬季是主动脉夹层高发
季，而且傍晚5时到早晨7时，是主动脉
夹层的高发时段。 （高 龙）
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头 晕 呕 吐 方头 晕 呕 吐 方

每周一方每周一方

人的头发有
其生长周期，每天
脱落50~100根头
发是正常的。但
如果头发明显减
少甚至完全脱落，
就需要警惕了。

中医认为，头
发稀疏多是年老
肾 精 亏 虚 的 表
现，如果发生在
青壮年，则可能
是湿热内蕴，主
要表现为头发油
腻，近头皮部头
发纤细，皮肤潮
红，面部油亮，口
干、口苦、口臭等。

此类脱发者
建议用“乌柏生发
汁”来辅助治疗：
取何首乌20克、侧
柏叶25克、斑蝥5
克、补骨脂10克、

藏红花2克，放在400毫升75%
的酒精内浸泡7天。每次取适
量，涂抹在脱发部位，每日一次，
3个月为一疗程，有祛瘀活血、生
发之效。

方中何首乌养血滋阴，祛风
解毒，能改善肾精不足导致的须
发早白、脱发；侧柏叶生肌杀
虫，祛瘀通络，可改善血热导致
的脱发；斑蝥有毒，有防斑秃的
功效；补骨脂外用可补肾乌发；
藏红花则能引导各药上行，促进
头发新生。

此方须在医生指导下使用，
对以上药物过敏者禁用。同时应
注意减少高脂、高热量饮食，避免
辛辣食物摄入，还要注意情志调
理，保持充足睡眠。 （曹 春）
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