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健康科普

科学使用中草药沐浴
阿胖因急性心肌梗死在医院

住院一周后，于上午出院，结果下

午又重新住院。同室的病友都笑

个不停，都说阿胖舍不得他们。

原来阿胖回家后，家里人为祛邪

用一种草药给他泡浴，结果不到半小

时全身出现红疹瘙痒又来医院了。

随着人们对健康和养生的

重视日益增加，传统的中草药沐

浴作为一种养生方式，逐渐受到

广泛关注。它利用中草药的药

效，通过泡浴的方式，让药物成

分渗透肌肤，达到舒缓疲劳、改

善睡眠、提高免疫力等功效。然

而，科学使用中草药沐浴至关重

要，以避免不良后果。

中草药沐浴的原理与功效
中草药沐浴是利用中草药

的药效，通过泡浴的方式，使药

物成分渗透肌肤，达到舒缓疲

劳、改善睡眠、提高免疫力等功

效。在中医理论中，药物通过皮

肤吸收，可以调节人体阴阳平

衡，祛邪治病。

科学预防使用中草药沐浴
的方法

1. 选择合适的中草药

中草药种类繁多，不同的草

药具有不同的功效。在选择中

草药时，应根据个人体质和需

求，选择适合自己的草药。例

如，寒性体质的人群可选择具有

温补作用的中草药，如桂枝、干

姜等；而热性体质的人群则可选

择具有清热解毒作用的中草药，

如黄连、黄芩等。

2. 合理控制草药浓度

中草药沐浴时，草药的浓度

不宜过高。过高浓度的草药可

能会刺激皮肤，导致过敏等问

题。一般来说，草药与水的比例

控制在 1∶10左右为宜。此外，应

根据个人体质和需求，适当调整

草药浓度。

3. 注意草药的品质和保存

选购中草药时，应选择正规

渠道，确保草药的品质。同时，

中草药的保存也很重要。保存

不当会导致草药变质、失效，甚

至产生有害物质。因此，中草药

应放置在阴凉、干燥处，避免阳

光直射和潮湿。

4. 遵循科学的沐浴流程

中草药沐浴时，应遵循科学

的沐浴流程。首先，将中草药放

入布袋中，放入浴缸或锅中煮

沸；然后，将煮沸的草药水倒入

浴缸，加入适量温水，调节水温

至适宜的 35℃~38℃；最后，进行

泡浴。泡浴时间不宜过长，一般

控制在 15~20分钟为宜。

5. 注意个人卫生和环境卫生

在使用中草药沐浴时，要注

意个人卫生和环境卫生。浴缸、

毛巾等沐浴用品应保持清洁，避

免交叉感染。同时，沐浴场所应

保持通风，避免潮湿。

6.沐浴后要冲洗身体药物残

留，按摩并擦干皮肤，皮肤干燥

可涂润肤乳。

中草药沐浴虽然具有多种

益处，但也存在一些禁忌和注意

事项，使用时应加以遵守：

1. 注意个体差异：不同体质

的人对中草药的反应不同。未

接 触 过 草 药 要 做 皮 肤 过 敏 测

试。特殊体质人例如孕妇、哺乳

期妇女、老年人、儿童以及体质

虚弱者应谨慎使用，或在中医师

指导下使用。

2. 皮肤病患：患有严重皮肤

病、开放性伤口或皮肤溃烂的人

应避免使用中草药沐浴，以免加

重病情或引起感染。

4. 泡浴时：注意水温及时间

控制、环境要通风，以免引起脱

水或过度疲劳、呼吸不畅。

5. 饮食禁忌：在沐浴前后一

段时间内，应避免饮酒或食用刺

激性食物，以免影响药效或引起

身体不适。

6. 紧急情况处理：如果在沐

浴过程中出现头晕、恶心、心悸

等不适症状，应立即停止泡浴，

并适当补充水分，必要时寻求医

疗帮助。

中草药沐浴作为一种传统

养生方式，具有独特的疗效。

我们在享受中草药带来的

舒适与疗效时，还需注意科学使

用，避免盲目跟风，防止疾病传

播。

希望您能掌握科学预防使

用中草药沐浴驱邪的知识，享受

健康养生。

（作者：邱晓春 福建省龙岩
市第二医院 心脏重症监护室
副主任护师）

在大众的认知中，营养不良

往往与消瘦画上等号。

然而，营养不良并不总与瘦

子挂钩，看似“面色红润”的肥胖

者也会营养不良！

一项研究显示，随着经济的发

展，中国西部农村青少年过剩性营

养不良比例不断增长，且与家庭

经济水平、青春期性发育时相及

膳食营养有关。可见，肥胖者同

样面临营养不良的健康隐患。现

代的健康观念提醒我们应重新审

视肥胖与营养之间的关系。

首先，我们需要理解“营养

不良”的概念。

医学上，营养不良是指由于

饮食不均衡造成的营养素缺乏、

过剩或比例失调，包括营养不足

和营养过剩。营养不足，表现为

生长迟缓和消瘦；过剩，则表现

为超重和肥胖。

我们先要熟悉一下身体所

需要的几种营养物质。

每种营养物质都有其独特

的生理作用，共同协作互相补充

以确保身体各细胞、器官的正常

运作。

蛋白质是构成生命的重要物

质基础，参与细胞、组织的生长、

更新和修补，维持着机体新陈代

谢和各类物质在体内的运输。同

时，蛋白质也是免疫细胞、抗体等

的重要组成成分，是免疫力、防护

力的基石。肉类、蛋类和豆类食

物都含有丰富的蛋白质。

脂肪在人体中扮演着储存

能量、保护内脏和维持体温的角

色。严重饥饿时，脂肪分解以提

供所需能量。当然，脂肪也是影

响体型的关键因素，同样的重

量，脂肪体积是肌肉的三倍。除

了含脂肪食物的摄入，多余的碳

水化合物也会转化为脂肪。

碳水化合物是人体获取能

量的主要来源，可以迅速被身体

吸收利用。它们为人体提供热

能，维持大脑功能，并调节脂肪

代谢。碳水化合物的食物来源

很多，包括糖类、谷物、水果、干

果、根茎蔬菜类（如胡萝卜、番薯

等）等。此外，碳水化合物还是

膳食纤维的主要来源。膳食纤

维虽然不被人体吸收，但有助于

促进肠道蠕动，改善消化功能，

并有助于控制体重。

维生素在人体中起着调节

生理功能的作用，是维持机体正

常生理功能及细胞内特异代谢

反应所必需的一类低分子有机

化合物。维生素存在于各种食

物中，肥胖者由于饮食单一，可

能缺乏相关维生素，比如，不喜

欢蔬果可能导致维生素 B 族、维

生素 C、维生素 E和 K的缺乏。

微量元素在人体内的含量

虽然不多，但作用却十分重要。

比如钙、铁、锌等矿物质是维持

骨骼健康、促进血红蛋白合成和

维持免疫功能所必需的。肥胖

者偏食挑食，可能缺乏这些关键

矿物质。

水就更不用说了，水是生命

之源。

各种营养元素吸收会相互

影响，比如脂肪分解过程中维生

素 B1、维生素 B2、烟酸等必不可

少。因此，合理的膳食才能保证

各种营养的足够摄取。肥胖者

饮食结构往往不太合理：更偏爱

精细米面，而非粗粮杂粮；更偏

爱零食、饮料，而非蔬果；倾向于

炸鸡牛排烤肉等高热量食物；更

有甚者，一吃上甜食就欲罢不能

停不下口，这些都不可取，还可

能陷入“越吃越胖，越胖越吃”的

恶性循环。

不可忽略的是，所谓虚胖，

除了吃的问题，还有可能是代谢

问题。肥胖者往往存在胰岛素

抵抗、脂肪代谢紊乱和慢性疾病

等情况，这些问题会影响身体对

营养物质的吸收和利用。即使

摄入了足够的营养素，也可能因

为代谢吸收障碍而无法充分发

挥其生理作用。

“胖子们”如何避免过剩性

营养不良呢？

肥胖者需要调整饮食结构，

减少高热量食物的摄入，增加蔬

菜、水果、全谷类等富含多种营

养的食物的摄入；同时加强体育

锻炼，提高新陈代谢率以促进营

养素的吸收和利用。此外，定期

体检也是预防营养不良的重要

手段。通过血液检查和营养评

估，可以及时发现营养素的缺

乏，而存在吸收、代谢障碍或慢

性疾病的情况时，则应及时就医

治疗。［作者：马跃飞 国家区域
医疗中心 福建医科大学附属第
一医院（滨海院区）检验科 副主
任技师］

肥胖者 会营养不良吗


