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! ! ! !中医认为，食物主要分为寒、热、温、凉四
性，中医食疗讲究利用食物偏性来纠正人体
的偏性。现代人的食物通常储存在冰箱之中，
已经改变了食物的性状。例如原本温补的食
物，放入冰箱之后，温补之性就会下降。所以
摄入的大部分食物都是寒凉的，这也是阳虚
体质越来越多的原因之一。由此可见，选择保
温杯来饮水的良好初衷，首要在于它可以提
供源源不断的温水，益处明显。其二，人们崇
尚饮茶养生。茶水提精神益思维、解口渴消疲
劳，有“康乐饮料”之王的美称。但是，选择用
保温杯来泡茶、泡养生茶，却不太明智，但是

用保温杯盛放茶液、养生茶液是可取的。
用保温杯泡茶，茶叶长时间浸泡在高温、

恒温的水中，一是茶多酚、单宁、鞣酸、茶碱等
大量渗出，使茶水颜色浓重、味道苦涩，更使
有害物质增多。二是维生素、类黄酮不耐高
温，长时间高温浸泡营养成分会被大力破坏，
大大降低茶的滋养保健功能。三是茶叶中的
芳香油会很快挥发，减少茶香。

更有茶专家提示，茶叶浸泡 !"#分钟后
饮用最佳。此时已有 $%&的咖啡因和 #%&的
其他可溶性物质浸泡出来。而保温杯的长时
间高温浸泡会使茶叶中浸出过多的咖啡因、

茶碱、鞣酸，对胃肠刺激性太大，不利于健康。
市场上出售的保温杯，功能如一，但内胆

材质各异，陶质、瓷质、不锈钢、塑料等等，这
些材质对待不同酸碱度的内容物，所引起的
化学反应也各有千秋。所以，这也是保温杯泡
茶、泡各种中药材养生茶，甚至冲泡果汁、牛
奶等等所要引起关注的。

原则上，中药材不可以用金属制品盛放，
以防引起化学反应。这点相信大家已经统一
认识了。其他的譬如蜂蜜水、牛奶、果汁，当然
也包括茶叶，也要尽量避免使用金属与塑料
内胆保温杯。

综上所述，用保温杯来直接泡茶、泡养生
茶的确是不可取的。但要想保留选择保温杯
随时能喝上温水、喝上各类保健液体，还是有
办法的。

办法一：先用玻璃杯、瓷器杯、紫砂壶冲
泡热茶液（去掉茶叶）或者养生药液，再倒进
保温杯。随时可以饮用，但不建议过夜。

办法二：养生切忌人云亦云，切忌跟风随
大流。即便是便秘，有的是肝火太旺引起，有
的是气血不足导致，如果对后者用泻下通便
药，反而会越来越严重。所以不建议市民自选
药材养生。市民要根据不同季节、不同体质，
在医生指导下用适合自己的中药材处方泡水
喝，不能过量饮用，要点到即止。
严晓慧（复旦大学附属公共卫生临床中心）

养生茶与保温杯养 生 周 记

! ! ! !很多糖尿病患者到了冬天，足部的麻木
不适、发凉疼痛症状加重，甚至局部出现溃
破、发黑坏死，治疗相当困难，后果非常严
重。这到底是一种什么疾病呢？能否用中医
药防治呢？
糖尿病足病是糖尿病患者长期血管、神

经病变导致的足部病变，可以累及足部皮
肤、肌肉、骨骼等，是一种严重的糖尿病慢性
并发症。

冬季症状加重的原因是天冷足部末梢
体表温度降低，寒冷使血管病变患者的外周
血管收缩，血供更加不足，导致患肢麻木、发
凉、疼痛。天冷应用热水袋、电暖器的老年人
增多，糖尿病伴有神经病变的老年患者局部
感觉减退，很容易出现烫伤水疱。
人们对于糖尿病足病不甚了解，有人毫

不在乎、听之任之；有人害怕截肢，谈“足”色
变。其实，这都是很极端的做法，糖尿病足病
需要一系列的综合治疗，比如控制血糖、控
制感染、清创、负压吸引、溃疡修复术、血管
腔内介入治疗。在此基础上，中医药治疗糖
尿病足病还有很多特色疗法，比如拖线疗
法、垫棉压迫法、冲洗疗法、滴灌疗法等，以
及多种特色药物，如金黄膏、红油膏、冲和
膏、生肌散、清凉油等。这些药物多是根据古
方制作，应用于糖尿病足病的不同阶段。中
医药综合方案治疗，可以明显降低糖尿病足
病的高位截肢率。
那么，冬季该如何预防糖尿病足病呢？
积极控制血糖 冬季天气寒冷，运动

减少，更要积极控制血糖，做到高蛋白低脂
低热禁糖饮食。建议在家中进行小腿和足
部的运动，比如甩腿运动、提脚跟"抬脚尖
运动等。

未病先防"注重局部护理 患者要注意

观察病足皮肤的色泽、温度，创面的部位、范
围、深度、组织坏死的情况。注重足部护理，
比如及时修剪趾甲，避免热水或热水袋等烫
伤，选择合适的鞋袜等。适当涂抹润肤霜，避
免皮肤干裂等。出现足部压力改变、足部畸
形时，建议定制或购买糖尿病足病专用鞋
子，以减轻足部压力。

局部保暖"适当按摩 天气寒冷，不要
一味追求时尚，一定要注重下肢保暖。进行
适当的足部按摩，比如按压足三里、三阴交、
阳陵泉等穴位。平时多抬高患肢。对于患肢
冷痛者，可适当外用中药泡脚。
以下推荐两款外用浸足方：
温经活血方 桂枝、红花、透骨草、鸡血

藤、乳香、没药、花椒，加水 '%%%毫升煎汤，
保持水温 ($!"!%!，浸泡足部，每次 ')"*%

分钟。
适用于足部发凉、麻木、疼痛，局部未溃

破的患者。
清热解毒方 黄柏、苦参、大黄、黄芩、

丹皮、蒲公英、白芷，加水 '%%% 毫升煎汤，
保持水温 ($!"!%!，浸泡足部，每次 ')"

*%分钟。
适用于糖尿病足病局部红肿患者。
王云飞（上海中医药大学附属龙华医院

中医外科副主任医师） 本版图片 !"

中医防治冬季糖尿病足病
为你搭脉
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! ! ! !失语症是由于大脑语言中枢受
到损伤而引起的，患者表现为语言
障碍，即听、说、读、写方面的障碍。
目前国际上报道 $)&的失语症是
由于脑卒中引起的，而在所有脑卒
中病人中有 *)&"!%&伴有失语症。
语言障碍导致患者与家人沟通障
碍，严重影响生活质量。

脑卒中遗留的言语障碍问题，
在康复治疗的最佳时期，即卒中发
病后 (周到 '年，如果能够接受正
规的康复治疗，能显著提高患者的
语言交流能力，使患者的生活质量
得以明显改善。

药物治疗# 包括对于原发病的
治疗，如缺血性脑卒中即脑梗死导
致的失语，需要按照脑梗死的治疗
原则进行抗血小板、调脂稳定斑
块、控制好三高等治疗，以及对于
失语有改善作用的药物对症治疗，
需要结合实际情况由医生选择治
疗方案。

传统语言康复训练# 根据临床
评估的结果，即失语的类型及严重程
度，制定详细的、有针对性的语言康

复计划，由康复医生对患者进行听、
说、读、写方面的康复训练，需要科
学有序的训练以及长期的坚持，从

而逐渐提升患者的日常交流能力。
计算机辅助语言康复训练#计

算机辅助治疗在治疗语言障碍方面

越来越受欢迎，强调了心理语言机
制中模块化关系的特点，可以实现
反复训练、人机互动、个性化调整
训练难度。目前最常用的是汉语失
语症心理语言评价与治疗（+,-,）
系统。

非侵袭性脑刺激技术# 非侵袭
性脑刺激技术可促进脑卒中后大脑
代偿性可塑性的变化，如重复经颅
磁刺激（./01）、经颅直流电刺激
（23-1）等。国际上已经有许多研究
证实了 23-1对脑卒中后语言功能
恢复的有效性，认为 23-1是一种
前景广阔的治疗方法，在失语症的
治疗中具有独特优势。
建议患者及其家属前往开展卒

中后失语症康复治疗的神经内科接
受系统性康复，进而提高卒中后失
语症患者的日常交流能力，促进患
者早日回归社会。

乔园 刘建仁（上海交通大学医
学院附属第九人民医院神经内科）

中风后失语患者如何重新开口交流
有一部分脑梗

死患者经过住院治
疗和一段时间的肢
体康复锻炼，能够
恢复行走，却仍然
不能够开口和别人
交流，这是怎么一
回事呢？原来这是
患了卒中后失语
症，脑梗病灶累及
了大脑的语言功能
区，出现了语言功
能障碍。

! ! ! !“佛系”一词在 *%'4年末流行开来，其含
义是指一种怎么都行、不太走心、看淡一切的
活法和生活方式。有人对此很支持，认为“无欲
则刚”，把期待缩到最小，“没有比较就没有伤
害”，没有希望就不会失望，没有失望内心就不
会受伤。的确，降低期望可能会让人更加现实、
更理智。然而，“佛系”人生就是快乐的人生吗？

心理学家研究发现，对充满期待的人来
说，发生好事都是应得的，发生的坏事都是偶
然、都可以避免；那些对大多数事情都不抱期
待的人会认为，发生好事都是偶然，发生坏事
才是日常状态。

因此，无论这个期待是要实现还是会落
空，充满期待的人通常总是更快乐。虽然我们

无法确定是期待使他们快乐，还是快乐使他们
充满期待，但从研究结果看来，快乐和期待，总
是同时出现。人们常说“得不到的才是最好
的”，其实也说明了期待是最快乐的。如果对生
活完全没有期待，尤其是没有与自我价值密切
相关的期望，人就很可能陷入“人生无意义、无
价值”的消极抑郁状态。
然而，期望也常常是生活压力的来源，过

多过高的期待常常让我们筋疲力尽。但是需要
明白一个公式，压力5期望"能力。我们不但要
适当调整自己的期望，抛掉不切实际的幻想，
把大目标化解为小目标逐步实现，更要着力提
升自己的能力，锻炼身体增强身体抗压力，学
会时间管理和情绪管理，增强心理韧性，才能
更好地减轻压力，拥有快乐充实的人生。

刘文娟（复旦大学附属中山医院心理科!

上海市医学会行为医学专科分会"

拥有合理期待让人更快乐
知$心%话


