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藏医学对疾病的分类方法主要有 4
种：

1.从形态分
以隆、赤巴、培根来区分。隆病 42

种，赤巴病 26 种，培根病 33 种。共计
101种病。

2.从疾病性质分
分为本系、旁系两类。本系疾病分为

增型和损型，又各分别有增、极增、特增
和损、极损、特损之异，共 18 种病。旁
系病分合症、并症、并发症三型，其中合
症、并症各分成均增型、偏增型和均损
型、损型。本系旁系的疾病共计 74 种。
旁系中的并发症有 27 种。上述病症合为
101种。

3.按疾病发生部位分
大致分为身、心两部位的疾症。心病

指疯狂病等。身体病包括内脏、头部五
官、咽喉部等部位病，身体下部包括二阴
病，还有皮肤病，脉络、骨骼等部位病。
以及身体内外的赤巴病，水肿、膨胀、疾
病、热病、中毒等。总数共计101种。

4.以疾病种类分
分为身体内部病、疮伤、热症、杂症

等，合计也是101种。
以上 4 种分类方法共计疾病 404 种，

与佛教“四大”学说思想相关，反映了佛
学文化的丰富内含。但现代藏医学已不仅
局限于这4种分类法了。

（关东京）

1.酒后喝浓茶
饮酒后，酒中乙醇经过胃肠道进入血液，

在肝脏中先转化为乙醛，再转化为乙酸，然后
分解成二氧化碳和水经肾排出体外。而酒后饮
浓茶，茶中咖啡碱等可迅速发挥利尿作用，从
而促进尚未分解成乙酸的乙醛过早地进入肾
脏，使肾脏受损。

2.过量饮新茶
新茶是指摘下不足一月的茶，这种茶叶因

存放时间太短，多酚类、醇类、醛类含量较
多，如果长时间饮新茶可出现腹痛、腹胀等现
象。

3.空腹饮茶
空腹饮茶会冲淡胃酸，还会抑制胃液分

泌，妨碍消化，甚至会引起心悸、头痛、胃部
不适、眼花、心烦等“茶醉”现象，并影响对
蛋白质的吸收，还会引起胃黏膜炎。

4.饮头道茶
因为茶叶在加工、包装的过程中难免会受

到灰尘等物质的污染。头道茶其实是洗茶的
水，应尽快倒出后再冲入开水，这样泡出的茶
水才是最卫生的茶。

5.饮隔夜茶
饮茶以泡现饮为好，茶水放久了，不仅会

失去维生素等营养成分，茶汤也会因氧化和微
生物繁殖而变质、发馊，饮了易生病。

美国的一项研究表明，在早餐时吃鸡蛋，有
助于抵制一天的食欲，从而减少暴饮暴食的机
会。

科学家认为，对饱腹感起决定因素的是膳食
中蛋白质的类型。与谷物中的蛋白质相比，鸡蛋
中含有优质的动物蛋白质，它们与谷物中的蛋白
质相比更容易让人产生饱腹感。研究表明，早餐
吃鸡蛋会让机体的胃促生长素分泌减少，使人产
生一种吃饱之后的满足感，并且不容易在下次进
餐前感到饥饿。胃促生长素具有调节胃酸分泌、
促进胃肠动力的作用，可刺激食欲。

（据新浪健康）

美国克利夫兰临床健康学院和哈佛大学的研究者共同开展了一项
研究，对 4.3 万名男性和 8.4 万名女性 30 年间的饮料消耗情况进行了
随机调查。结果发现，经常饮用碳酸饮料，患脑卒中的风险增加
40%。

研究指出，在日常饮食中经常摄入含苏打和糖的饮料，会引起我
们身体里发生一系列连锁反应。由于身体的糖负荷加重，引起血糖和
胰岛素的快速增加，随着时间的推移，可能导致葡萄糖耐受不良、胰
岛素抗性和炎症；而这些变化又会影响动脉粥样硬化、血小板稳定性
和血栓形成等，大大增加了患脑卒中的风险。

此外，饮料中含有的各种成分在体内代谢时，本身也需要消耗大
量的水分，因此喝饮料不但得不到好的补水效果，还会适得其反，越
喝越渴；过多的糖分在体内堆积，不仅加重肾脏负担，还会被机体转
化成脂肪，使肥胖、糖尿病的风险增高；水分得不到充分补充，使得
血液黏稠度增高、血管容易堵塞，加上血脂沉积在心血管中使管腔慢
慢狭窄，诱发心血管疾病等。 （据39健康网）

1.夜来香 每逢夏秋之间，在叶腋就会绽开一
簇簇黄绿色的吊钟形小花，当月上树梢时它即飘
出阵阵清香，这种香味，却令蚊子害怕，是驱蚊
佳品。

2.薰衣草 薰衣草本身具有杀虫效果，人们通
常用薰衣草做成香包放在橱柜中，也有的把它放
在卧室，用于驱蚊。

3.天竺葵 高温时节，摆放室外树荫环境；寒
冷时节，在明亮室内观赏。天竺葵具有一种特有
的气味，这种气味使蚊蝇闻味而逃。

4.七里香 七里香是一种四季常绿的小灌木，
摸其叶片，会闻到浓浓的甜香味，驱蚊效果很
好。 （据北方网）

核桃属于坚果，饭后吃核桃，有助于阻止破
坏动脉内壁氧化氮的产生，也可进行有效地软化
血管。

因为由于吃高脂肪食物会破坏动脉内壁氯化
氮的产生，而核桃这种坚果中含有一种减少动脉
硬化、让动脉保持柔软的成分，还含有抗氧化剂
和α-亚麻酸，这些都会保护氧化氮，就保护了动
脉，有助于身体健康。 （据新浪网）

樱桃中含有丰富的花青素、
花色素及维生素 E 等，均是很有
效的抗氧化剂，它们可以促进血
液循环，有助尿酸的排泄，能缓
解因痛风、关节炎所引起的不
适。特别是樱桃中的花青素，对
消除肌肉酸痛和发炎十分有效。
美国密西根大学研究发现，樱桃
中的花青素，能降低发炎的几
率，吃20粒樱桃比吃阿司斯匹林
更有效。一般痛风或关节炎病
人，食用樱桃几天之内能起到消
肿、减轻疼痛的作用。

新鲜樱桃上市时间短，无法
常食鲜果。不过，患者可选择用
樱桃泡酒服用，仍能起到活血止
痛的效果。樱桃泡酒，宜选择低
度的粮食发酵酒，像米酒、黄

酒、高粱酒(40度左右)等。
方法：樱桃与酒的比例一般

为 1∶10，即 100 克樱桃用 1000
毫升酒。樱桃入酒中泡 1 周即可
饮用，可以早晚各饮20毫升；疼
痛不太剧烈时，可以只在晚间饮
25 毫升。酒将饮完时，可适量添
加酒再泡。 （据《健康时报》）

1.氟元素
氟存在于饮用水中，据称少量氟可预防龋

齿，因此法国的婴儿小时候会少量摄取以达到预
防龋齿的目的。但氟元素如果摄入浓度过高，很
容易造成幼儿的智商低下。

2.含氯农药
根据哥伦比亚大学的研究结果表明，我们日

常用于杀虫的含氯农药，对儿童的精神发育有害。
3.葡萄糖与果糖
英国科学家的研究报告中已经指出，大多数

的加工食品中作为添加剂加入的葡萄糖、果糖
等，会导致智商的下降。3岁的小孩如果常吃含有
葡萄糖、果糖添加剂的食物，5年后就能够测出智
商下降。但研究同时表明，如果是3岁的孩子吃天
然的蔬菜与水果，则在3年后能够测出智商上升。
天然的葡萄糖与果糖并不会降低智商。

从研究数据也可提醒人们，平时在购买食物
的时候，应当注意观察食物成分表，少买含有大
量糖分添加剂的食物。 （据39健康网）

一般女性 40 岁以后，皮肤开始变黑，嗓门变粗，腰围增加，肚
子凸起。然而，宋美龄60多岁时，仍然身材适中，体重始终保持50
公斤左右。她的肌肤依然白净，柔软润泽，青春焕发，光彩照人。
80 多岁，面容依然姣好，白暂细嫩，身材依旧，有皱纹，但无一点
雀斑，而且各种妇科疾病都没有得过，一直活到了106岁。这与她独
特的养生之道密不可分。

少食多餐
宋美龄很注重饮食质量，少食多餐。虽然她比较喜欢吃一些较

硬的食物，但总体上不会影响消化，每餐两荤、两素，每天必须就5
次餐，每一次进餐也只吃五分饱，即使再喜欢吃的食物，也绝不贪
食。她几乎每天都会用磅秤称体重，只要发觉体重稍微重了些，会
立刻改吃青菜沙拉，不吃任何荤的食物。

坚持灌肠
宋美龄没有便秘的毛病，但每天临睡之前都要灌肠。虽然，这

种方法并没有科学依据，但宋美龄却几十年如一日坚持灌肠，目的
是要将毒素清洗出来，达到排毒的作用。

坚持按摩
宋美龄始终保持冰肌玉肤，肌肤如大理石般光泽洁净，原因之

一就是她坚持天天按摩。每天午睡前或晚上临睡前，两名护士轮流
为她按摩。一般是从眼睛、脸部到胸部、腹部再到下肢、脚背、脚
心。这样的全身按摩可以促进血液循环和新陈代谢。 （据搜狐健康）

1.甲状腺素制剂
甲状腺素制剂可能会造成月经紊乱，经期应

该禁止服用。
2.减肥药
减肥药中多含有抑制食欲的成分，如果在经

期应用，可能导致月经紊乱、多尿或排尿困难，
或出现心慌、焦虑等，更有甚者会出现闭经。

3.激素类药物
人体激素的合成与代谢平衡与女性的月经周

期也有关，因此，不可在经期使用激素类药物，
以免失去平衡。

4.活血化淤的中药
此类药物不仅有抗凝、抗栓的作用，还能扩

张血管、加速血液流动，因此会造成月经量过
多。

5.性激素类药物
女性的性激素合成及代谢平衡与月经周期密

切有关，因此，不可在经期使用性激素类药物，
以免造成月经紊乱。

6.治疗妇科感染性疾病的局部用药
月经期子宫黏膜充血，宫口开放，容易招致

细菌感染。
7.抗凝血药
抗凝血药可引起月经过多，甚至大出血，经

期应避免使用，如香豆素、肝素、溶栓剂等。
8.泻药
泻药如硫酸镁、硫酸钠可引起反射性盆腔充

血，故经期应该禁用；其他肠胃动力药，也应该
慎用或忌用。

9.止血药
止血药如安洛血、维生素K等，能降低毛细

血管的通透性，促使毛细血管收缩，使用后会引
起经血不畅。此外，还应慎用具有较强止血作用
的中药或中成药。 （据39健康网）
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