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中药的服用颇为讲究。清代名
医徐灵胎在《医学源流论》中说得好：

“病人之愈不愈，不但方必中病，方虽
中病，而服之不得法，则非特无功，而
反有害，此不可不知也。”

服药时间及多少 一般疾病服药
多采用每日1剂，分2~3次服。病情
急重者，每隔4小时左右服药1次，昼
夜不停。

时间上分为 饭前服，一般在饭
前30~60分钟服药。治疗肠道疾病，
宜在饭前服药。饭后服，一般在饭后
15~30分钟服药。对胃肠有刺激作
用的药，在饭后服用可减少对胃肠
黏膜的损害。餐间服，即在两餐之
间服药，避免食物对药物的影响，
治疗脾胃病的药宜餐间服。空腹
服，具有滋补作用的汤药，宜早晨
空腹服用，以利于充分吸收。睡前
服，一般在睡前 15~30分钟服用。
补心脾、安心神、镇静安眠的药物。
隔夜服，主要是指驱虫药，睡前服1
次，第二天早晨空腹再服用1次，以便
将虫杀死排出体外。

服用中药也有温度要求 中医将外感风寒、寒邪
犯胃引起的疾病归入寒症，要热服药汁。而用寒凉
药治热性病证，宜凉服或冷服。对于一般的汤剂，如
调理滋补类中药，温服即可。

在吃中药的时候，为了不影响药物的发挥，有一
些饮食禁忌，也是需要了解的。服用中药时不宜吃生
萝卜，因萝卜有消食、破气功效。故在治疗“寒症”时
要忌食生冷。一般服用中药时不要喝浓茶。（王 蕊）

正确引导阅读不强求
有些父母因为急于求成，就强

制孩子读书，每天规定孩子必须读
多长时间，读多少页数。父母们应
该正确引导孩子阅读，让孩子对书
籍发生兴趣，尊重孩子的阅读意愿，
可以有固定的时间阅读，却不是强
制性的阅读，不然阅读也就失去了
本来的意义。

尊重孩子的阅读兴趣
有些父母不理解孩子为什么会

一本书反复看，就给孩子换一本书，
自认为孩子要看某类书籍才有用，
这样的做法是不可取的，父母可以
引导，却不可以将孩子爱看的书籍
换成其他书籍，应该尊重孩子的阅
读兴趣。并不是说父母喜欢文学作
品，孩子就只能看文学作品，孩子们
应该有自己的阅读权和选择权，这
有助于孩子的阅读兴趣养成，也有

助于孩子们更加喜欢读书。
不随意打断孩子阅读
当孩子看书看得津津有味时，

妈妈一会儿叫孩子喝水，一会儿叫
孩子吃水果，不断打断孩子的阅读
不利于孩子阅读兴趣的培养。孩子
在阅读时，父母不要随意打断，让他
们好好沉醉在书籍的美好世界之
中，有助于他们智力的提升，语言能

力的发育，百科知识的丰富，等等。
给孩子营造好的环境
为了孩子的健康成长，父母们

一定要营造一个较好的家庭环境，
比如每晚提前20分钟让孩子进房
间，和孩子一起亲子阅读，或是给孩
子开辟出一个阅读角，让孩子有阅
读空间，以便孩子拥有好的阅读环
境，养成良好的阅读习惯。（邱 雪）

胃病是很多人共同
的一个毛病，那么胃痛
发作该如何缓解呢？

精神胜利法 胃痛
发作时一定要稳住。努
力忍住疼痛，镇定地坐
在椅子上，然后缓慢地
调息，慢慢把气吸到不
能再吸，然后再慢慢吐
气，如此反复10到20
分钟，疼痛就可减轻或
停止。

放松腹部 胃痛的
时候，尽量把皮带松开，
这样可以保障胃气流通
顺畅，让腹部舒服一
点。经常胃痛的人，平
常尽量穿舒适宽松的衣
服，以避免腹部受压。

吃点东西 胃痛常
常是因为饥饿产生的，
这个时候如果有软质食物的话，吃一
点，比如面包、饼干等是很管用的，但
不要喝牛奶，也不要吃硬的东西。平时
可以买些苏打饼干放在办公桌里，以备
不时之需。

给点温暖 胃寒的人常常是因为受
冷食物的刺激而发作的，这个时候喝点
热水，或是用热水袋敷一会儿胃部，效
果也是比较明显的。

睡前按摩法 睡前或起床前，排空
小便，洗净双手，仰卧，双膝屈曲，全
身放松，左手按在腹部，手心对着肚
脐，右手叠放在左手上。先按顺时针方
向，绕脐揉腹50次，再逆时针方向按揉
50次。最后再由剑突至下腹部自上而
下抚摩10次，每天最少做一次。按揉
时，用力要适度，精力集中，呼吸自然，
持之以恒，还会收到明显的健身效果。

南美洲疗法 倒立放松健胃法。平
躺，从脚底→脚跟→小腿后面→两腿弯
→大腿后面→腰部→背部→后颈，依次
支撑起身体，保持5秒后，缓慢放下。每
日可做2～3个循环。呼吸以自然为主，
也可采用腹式呼吸。 （魏 健）

【处方】菊花2g，金银花5g，
金莲花5g，生甘草2g。

【制用】上方药先用清水冲洗
一下，再加凉水1000毫升浸泡20

分钟，煎开5分钟即可离火，可
饮用一天。如果症状较重，可减少
凉水500毫升，使其浓度加大，
饮用半天。照此办法再煎一剂饮
用半天。

【功能】清热明目、清咽利喉。
【主治】春季嘴唇爆皮、口干唇

燥、嘴唇裂口，或伴有皮肤干燥瘙
痒。（白城市中医药老科协：王文卿）

春天的气温变化很大，有的人禁不
住折腾，开始打喷嚏、流鼻涕，吃了抗感
冒药症状也没减轻，喷嚏还是一个接
一个，严重时一连打二三十个喷嚏。
这不是感冒，而是得了过敏性鼻炎。

过敏性鼻炎也称变应性鼻炎，
主要症状包括鼻痒、连续性阵发
性喷嚏、流清水样鼻涕及鼻塞。

过敏性鼻炎发病率在
11%左右，可以分为两大

类：季节性和常年性。
季节性过敏性鼻炎

最常见的过敏
原 是 花

粉。常年性过敏性鼻炎的发病
时间与季节无关，过敏原有室
内灰尘、动物皮毛、螨虫等，其
症状基本与季节性鼻炎相同，
但总的发病程度较季节性过敏

性鼻炎轻。
过敏性鼻炎不治疗容易加重，根治

又比较棘手，患者必须做好打持久战的
准备。在坚持治疗的同时，过敏性鼻炎
的自我防护主要有3点：一避、二洗、三
锻炼。

一避，就是避免接触过敏原。过敏
性鼻炎发生必须满足3个条件：过敏
原、过敏体质、过敏体质的个体接触到
过敏原。

季节性过敏性鼻炎患者在过敏季
节尽量减少外出，出门时佩戴口罩。常
年性过敏性鼻炎患者，其生活中有一个
看不到却无处不在的过敏原，那就是尘
螨。所以，要保持环境卫生，减少尘螨

浓度。

二洗，就是鼻腔冲洗。冲洗鼻
腔的目的就是将附着在鼻黏膜上的
一些过敏原冲洗掉，减轻过敏反应，
同时还可以起到减轻鼻腔黏膜水肿的
作用。先将双手用肥皂清洗干净，然后
用手捧一捧自来水，将鼻腔浸入水中，
轻轻地将水吸入鼻腔，小心呛水，一般
吸入鼻腔一半的位置，停留1~2秒钟
再将水喷出，如此反复5~10次后会明
显感觉舒服许多。

三锻炼，提高抵抗力。适度规
律的锻炼、充分的休息、多吃新鲜
蔬菜水果，增强身体的抵抗力，
也是防治过敏性鼻炎比较有
效的方法。 （石 毕）
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