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QIANJIANG EVENING NEWS

萧山生活

古语有云：良药苦口利于病。一说起喝

中药，最头疼的就是宝妈宝爸们了，中药太

苦，孩子不愿喝，怎么办？家长们就想出各种

办法：在中药里加糖，配着饮料一起喝⋯⋯那

么，这样喝中药到底对药效有没有影响呢？

今天，我们请到萧山中医院主管中药师

冯婉红给大家讲讲关于喝中药的那些事。

苦苦的中药里面可以加糖吗？

随着电视剧《都挺好》热播，一个作天作

地苏大强令人影响深刻，剧尾他出现记忆力

下降、行为异常，甚至走丢⋯⋯这让大众对阿

尔兹海默病（俗称老年痴呆）有了更多的关注

与深刻认识。目前的科学研究，在医学上还

没有办法治愈，现有的药物与相关治疗只能

延缓疾病的进展，因此，对付老年痴呆最经济

有效的手段就是预防在前。如何预防老年痴

呆的发生？一种简便的方式是多动手、动脑。

医学专家表示，老人多动手好处多。随

着年龄的增长，人体机能逐渐退化，反应会越

来越迟钝，注意力和认知能力会进一步下

降。从身体上说，手指上穴位和神经末梢密

集，多活动手指可以健脑，促进大脑血液循

环，预防老年痴呆，还能提高平衡力，减少跌

倒风险；让老人做些力所能及的事，有助于增

强他们自信心，缓解负面情绪。

适宜老人的5种手指活动方法：

1.揉搓、挤压。左手依次对右手手指进

行揉搓、挤压，之后右手对左手手指做相同的

动作；也可单独挤压中指：左手自然伸平，右

手大拇指顺手掌方向放在左手中指上，其他

手指与大拇指轻轻挤压左手中指。过一会儿

用同样的方法换到右手上。作用：具有提神、

消除疲劳、减轻精神负担等功能，让人很快平

静下来，有助于呼吸和增强视力。

2.练手指操。用力握拳，快速依次伸开

小指、无名指、中指、食指，双手均若干次；双

手手指相对，互相按压；双手对应手指互相勾

住，向两侧拉；双手手指交叉相握，以腕为轴

来回自由转动；用右手的拇指与左手的食指、

右手的食指与左手的拇指相触并交替往复运

动数次，再以右手拇指与左手中指、左手拇指

与右手中指交替做相触的动作，依次类推，直

做到小指。

3.老人益智玩具。除了要保持良好的生

活习惯和适度锻炼外，手脑并用是最有效的

方法。玩拼图不仅可以帮助老人排解寂寞、

愉悦身心，还能锻炼他们的动手能力、思维能

力及认知能力。对于那些已有老年痴呆早期

表现的老人，还能在一定程度上减轻病情。

4.手玩健身球。通过指掌运动，健身球

可使老年人手指、手掌、手腕弯曲伸展灵活，

促进指、腕、肘等上肢肌肉的运动，防止和纠

正老人退行性病变所致的上肢麻木无力、颤

抖、握力减退等症状。方法之一，把一个球握

在手里，五指拨动球体旋转，可先顺时针、后

逆时针转动，还可以向上、向下转动。运球转

动时，开始时要慢一些，待熟练后可以逐渐提

高转动速度。

5.打麻将、下棋。打麻将和下棋既能锻炼

大脑，又能活动手指，是一项很好的娱乐活

动。但不能过度投入，至少每小时要起身活动

一下筋骨，还应避免久坐，以免伤害老人脊椎。

手部运动能使脑部的供血更加充足，手

脑同时活动能有效保健大脑，减缓脑部的老

化速度，还能避免老年痴呆症的发生。具体

方法还有很多，如：折纸、串珠子、栽培花草

等，但老人的精力和体力不足，应注意活动时

间不宜过长。 邹炬

做些手指活动防老痴
茶余饭后

所有的中药都是苦的吗？

其实不然，中药当中也有好吃的，比如

甜甜的大枣、糯糯的山药、香郁的玫瑰等。

中药有五味：辛、甘、酸、苦、咸，药味不同，功

效各不相同。辛味中药大都能发散、行气、

行血，如麻黄、红花等；甘味中药具有补益、

和中、缓急的作用，如党参、甘草等；酸味中

药能收敛、固涩，如山茱萸、五味子等；苦味

中药能够泄和燥，如大黄、黄连等；咸味中药

大都能软坚散结、泻下，如瓦楞子、芒硝等。

中药喝起来为什么都是苦的？

那是因为一张处方可能由不同性味的

中药组成，但我们的舌头对苦味比较敏感，

掩盖了其他味道，所以不少中药入口喝起来

都是苦苦的。

中药太苦，可以在里面加点糖吗？

能不能加糖要根据医生开具的处方。

医生开处方是经过辨证论治的，所以我们也

要对症加糖。其实糖也是一味中药，中药里

的糖有味甘性平的白砂糖，味甘性温的红

糖、饴糖、蜂蜜，味甘性偏凉的冰糖等。风热

感冒的处方一般以辛凉透表、清热解毒为

主，我们可以加一点味甘性凉的冰糖；风寒

感冒的处方一般以辛温解表的药为主，我们

可以加一点味甘性温的红糖；补益脾肺体虚

的处方一般以补脾益肺为主，我们可以加一

点补中缓急的饴糖。但是，脾胃虚弱、运化

不良者不宜食用糖类，因为甜味滋腻碍胃。

当然，如果大家在能喝得下中药的情况下还

是最好不要加糖哦！

中药可以和其他饮品一起喝吗？

牛奶、果汁、饮料中含有钙、蛋白质、鞣

酸、维生素 C 等物质，会与中药中的某些成

分发生反应，从而影响人体对中药的吸收并

影响疗效，所以建议在喝完中药后不要马上

喝饮料或者牛奶，更不可以一边喝中药一边

喝饮料。

如何克服“喝药恐惧症”？

中药药液温度冷却至 20-36 摄氏度之

间，同时快速喝下，就不会感觉到特别苦。

我们可以把中药放温后再喝，喝完漱口或喝

点温水，不要让药液留在口腔内，也可以用

吸管吸，药汁直接到舌根处，就不会觉得特

别苦了。

清代名医徐灵胎在《医学源流论》中记

载：病之愈不愈，不但方中必病，方中虽病，

而服之不得法，则非特无功，反而有害，此不

可不知也。意思是说，喝中药，在时间和方

法上也是有讲究的。

一般来说上午 9 点和下午 3 点左右是机

体吸收药物的“黄金时间”，所以此时服用中

药最佳。但是，不同药性的中药，讲究不同

的服药时机。

一般而言，在胃排空状态下，服用治疗

在胸膈以下疾病的中药和一些健脾胃药，药

液直接与消化道黏膜接触，避免了因食物影

响胃肠道对药物的稀释，故应在饭前 30—

60分钟服药；服用治疗病在胸膈以上者的中

药，如眩晕、头痛、目疾、咽痛，尤其是对胃肠

道有刺激的药，则通常在饭后 30 分钟服用

为佳；而补益药多滋腻碍胃，泻下通便和驱

虫的药物因要在体内保持较高浓度而迅速

发挥药效，则宜饭前空腹服用；安神药则应

在睡前服用。

别看喝中药是一件小事，里面可有大

学问，所以建议大家，喝中药一定要谨遵

医嘱。
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