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注意急症illiB生知讒

動作時也最容易引起鼻腔進水，應特 
別注意。
六、有凰源性■節炎的人 

游泳是否■加重病情？
風濕性關節炎是由於溶血性鏈球 菌感染所引起的一種變態反應，有「 風、塞、濕三氣合而成痺」的説法。 是不通宜塞凉刺激的。所以風濕性關 節炎在急性期和亞急性期都不通宜參 加游泳活動。否則，會加重满情。慢性風濕性關節炎能否參加游泳 活動，要根據不同情况，因人因地而 異，一般説如果症狀不重，只局限於 個別關節，在水溫较高、天晴、無風 

的天氣，適當參加一些游泳活動是完 全可以的，通過長期的冷水鍛煉，可 以增强關節抵抗風寒濕的能力，有助 於關節炎的好轉。如果能配合日光浴 鍛煉，在游泳後讓疼痛關節稍多陋晒 
太陽則更好。

降低胆固醇含量的方法

急"经腺炎的症狀和防治 
急性傳染肝炎

美国一年中死於心臓和 血管方面疾病的人，合起來 
V 計算，要佔整個死亡人數的 一半。據er學專家們的研究 -，心臓及血管方面的疾病， 與吸烟、遺傳、性別、缺乏 運動以及選吃食物有關。我們從病理學上観察，心臓及血管方面 

的疾病，是血管壁上堆積過多脂肪状物質的 結果。它使血管壁變厚，變硬，血液流通受 到影响。如果血液一旦流通不暢，便必定會 使身體局部麻痺，萎縮；血液流通一旦中断 的結果，心臓病和中風便無法避免。血管壁上堆積的脂肪狀物質，是從血液 .中來的，種類很多，其中最顯著的一種叫做 胆固醇。胆固醇含量校平常要高的話，那他 患心臓及血管方面疾病的可能性便很大。一 般説來，男性血液中胆固醇含量，都相當的 
高。所以，如何降低血液內的胆固醇含■， 便成為目前醫學界努力研究的問題。目前， 研究這個問題的科學家，大約分為兩派：一 派主張實行食物控制；另一派主張用藥物控 制。、主張以食物这制為手段的學者們認為， 
人們血液內的胆固醇含量，和他所選揮的食 物有關。因此，要降低血內的胆固醇含量， 最重要的方法，莫過於施行食物控制，方法 是要求病人嚴格遵照醫生所規定的食物單進 食。在我們日常生活中，大多數的人，都離 不了鶏、鴨、魚、肉和蛋等。可是，在醫生 的眼中看來，這類食品就非大大减少不可。 因為它們就是造成血內脂肪和胆固醇的主要

原料。至於主張以藥物控制為手段的科學家， 則相信血內過多的脂肪和胆固醇，层*1以用 藥物加以化除的。最近，美國公共衛生署所 舉辦的「冠狀心臟病藥物實驗」，目標就在 找出可以降低血液內胆固醇含量的特效藥。
按該署的計割，這項實驗是.由散佈於全 美國的五十多個醫療中心實施。參加實験的 

約計八千餘人。據負責實驗的醫生伍德博士 説：「我們所選擇參加實驗的人員，必須是 合乎下列四個條件：（一）男性；（二）年齡 在三十至六十四歲之間；（三）確實是心臓 病患者；（）沒有其他嚴重的倂發症。」用作實驗的藥物，計有四種：（一）爱 斯特溶精；（二）菸草酸；（三）右旋甲状 腺素；（）克拉斐布瑞特（Clofibrate） 
。這四種藥物，已經化驗證明有效，且由美 食物藥品管理局核准公開出售。以上四種 藥物，毎種或多或少地都有副作用。為便於實驗觀察，參加實驗的八千人中 ，有一部分服用的薬物，是一種特製的糖丸 、外表完全與眞藥相同。服用的病人，絶對 不知這究竟是眞藥或糖丸，除負責實驗的書 生外，其他的護理人員也不知道。為精確測定藥物的效果，該署所訂的實 驗時間，竟長達十年。按照計61，毎一參加 實驗的靑人，接受觀察的期間至少五年。整 個實験，最初提出的報告時間，預定為一九 七五年，最後提出報告時間，則為一九八0 年，必要時還將延至稍後。在這次實験結束後，一個有心臓和血管 方面疾病的患者，應用何種藥物治療，er生 
當可一看便知。

急性験腺炎：痛徽是上11部痛，号心（想收而■ 不出来），嘔吐，上腹部h壓痛等，有的病登很急， 
迅速出現劇烈的腹痛，休克--如面色蒼白、出汗、 四肢發冷潮91、脉搏微弱，血屋急侧下降，可泡成死 
亡。約四份之一患者有黃疸（眼白變黃色），起病時 一般沒有發焼，离後二至三日才會發燒。以上痛徴■ 
胆衰炎、胃十二指腸潰痛穿孔、胃炎等症相以。但■ ■血液的血清激酚Ni（Serum Amylase）明*1*1! 
，此16是診看的有力根擁。總的死亡率約2彩至5多；
黄膚約半数患者是胆道疾密的併發病。因此，履 道有病變或胆道結石時，盡僮早治療，以預防"炎 

唐。 急性傳染性肝炎：唐徽是登病校急，多有二一 三天的登境，精神欠佳，易疲倦，食総校明ewii 特别怕吃油以的東西，甚至專心、事吐等。有NLh!l 部不道或1581，軽重不一。■而有黃底（*白鑾黄），小便色黃，有時大便變灰白色。血液檢查肝的功能 化■：有黃痕存在，胃気加（特別是谷丙轉氨81（乌 
GPT）明!（上升。這是最常愿用的一種化■•另■ 一種無黃疽型的急性傳染性肝炎，其症状與上覇r，若病情迅速55化，黃值不看加深，肝—上m ■出血，狂躁或昏迷，則生命有危險了。Ji及—

，延長在水中的鍛煉時間，但毎次不 宜超過三小時。
、工樣强防31泳畤口抽 

筋？抽了筋怎麼看？
口抽筋是在游泳過程中經常遇到 的問■，多会生在小呈。所謂抽筋， 就是指肌肉登生强直性收縮的現象。經常小18抽筋的人，更要認眞做 

好下肢的準備活動，用手多揉揉18肚 子，然後用冷水淋淋身體再下水。下 
水後不要馬上進行劇烈的活動，要在 活勤龄的基81上逐步加大連動■。對 初學游泳的人来税，不要在水中鍛煉 時間通長，運動强度不要過大，尤其 
是在水81校低的情况下更要注意。如果在水中呈抽筋了，必須保持 
1|11，不要憶張，游泳的動作更不要 ■.，否則會引起「＜：水」或其它部位 的抽筋。如果是有一定游泳水平的人 ，可以在水中自行解脫，原則是牽引 抽筋的肌肉，使收縮的肌肉伸展和鬆 弛，具！I方法是先吸一口氧，然後浸 在水裏用手揉揑met子，並且用力把 
II掌向上38，堅持一會兒就會恢復正 常。也可利用沒有抽筋的质體採用仰 泳或側泳，慢慢游上岸。假如自己沒 有把握，處及早招手呼救。
五、就泳中怎樣預防鼻竇 炎？鼻歷周11，顧骨和面骨內共有四 

對含氣的空腔，分别依其所在的顱骨 命名為上頷竇、篩寶、額寶和蝶竇。 因為這些鼻實的開口與鼻腔相通，鼻 實的粘膜與鼻腔相連，所以在游泳中 ，如果Ft水，就有可能把水帶進鼻實 
。带道的水不乾凈時，就有可能引起 鼻實登炎•使人感到鼻腔呼吸不通暢 
，鼻樑兩it或鼻樑上部脹痛或跳痛， 局部歷痛明里，並常流出稀薄的黃色 分泌物。預防鼻實炎的I■健在於畫量避免 溶泳中，倉水。這就首先要掌握正罐的 呼吸方法。同時，在水中不要説笑打 閥，因為這種情况最容易・水。另外 
，H水時要保持正破的頭部入水角度 ，並在入水的一刹那必須怒住氣。終 
「向前直ewe入水」（卽「冰根」）

一、"什麼*泳前必須*1 
畫身■？
這是由於游泳遅動木身的特點所 决定的，因為游泳與其它■育項目不 同，是在平時不曾慎的環境中活動， 水的物理将性射人■可以發生很大的 影响。比如：水温通常要比■温低12、 

0-】7℃；下水後||屛要承受13-15 
公斤的鼻力，人■需要通過全身各界 官的■価，道鹿水温的變化和较大的 ■力，選要通遇全身的運動來克服水 的阻力和道麻的浮力。在16劇烈的 
普泳活動中，心It呼吸要比平時用加 
2-3倍，■力的消耗可比平時高出 人信•説明游泳活動比较■烈，清耗 ■力比校大，曾人■各器官尤其是對 心肺功能的要求较高。因此，不是所 育的人都通宜參加游泳活動：比如患 ■■高血歷、心*冉、活動性肺結修 、胃炎或其他內IMS官离的人就很建 承担得住，如果带病下水，不但會加.
■齊情，道容易发生意外事故0
二、游泳响爲什麼要做単 

■活動？怎樣做？
準借活動是分加各項僵育運動不 

可缺少的內容。尤其是參加游泳運動 更累詔且做好準備活動。溶尿前的準価活動，一般可以做 
8h1■操，跑步、游泳凌仿動作和搞 ■、81星、11腰等，要特別注意活勤 
耳、肩、腰、他、膝、踝、腕各部位 的net。
三、每次游泳会長時間含 ・？這要根據自己而身H情况和訓練 水平而定。一般來説，初學游泳的人 在第一個月，毎次游泳時間不宜超過 *個小時上而且就在這兩個小時當中 .■也要根據自己的11力和游泳中的感 +和反應（加心我、呼吸次敷）以及 泳温书情况*當掌握，溶一會，休息 

L會，一般成人在水裏持績時間是10 
-15分■，兒*3-5分・，比较合
-9不宜强度遇大，時間過長。

4Bil-段時間的鍛煉，18着・力 .的不斷用强、就可以逐步受大神■

民間凉茶良方

大II陳（別名：地松茶、千打才、 千錘草）性味：辛微苦凉氣香。功能：治疏風解表，感冒發熱， 
頭痛，、消化不良，及腹脹腹溶等。 
五指椎（別名：牡荆、蚊蜥草、布 
荊）性味：微辛苦平。功隹J治解表化溫，感冒，18炎 ，痢疾，袪風。如感冒蒸熱可蒋之煲 水冲凉，疏風解表。
事脚皮（別名：鶴掌蘭）性味：甘淡凉。功能：發汗解表，袪風除81，流 
感發熱。

隔罐治療，以免傳染他人。如果未獲得入度洽，的声 人，亦虚在家中好好臥床休息，護按■生的■咐和按 時服藥。病人用過的食具、杯碗筷等均應先会*三十 
分・後，然後再洗潔。大小便冲乾澄，厠所以漂0 撤佈消毒。不能洗的東西恵放在直接陽光下y- 
6小畤或更久才用・
急性停染性肝炎的傳染途慑：經口-匐■it. 傳案痛。經血一:注射針或■血時存肝炎达■《*一 

種遇漁性痛毒）所汚始Ri傳播。故此1»6«—处■ 眞査II自願供血者所供的血液。貴校似應做好預防工作，如技內网所备trie 白酚或同等清毒劑消毒二、三女。如果有食金*小倉 部，最好暂停。饮食工作人貝經*疫四十天Etk"編 
18再登生同樣病症者才好恢復工作。最近lUkWI

的，可注射丙種球蛋白，具・方法可罐鼓■* 以上兩種病at焦都可致命，但融iu»*iB"死亡率都很低，不必通度图■■1

■杏葉（1）白果餐）藥用其葉・有降低g 酢作用，射高血壓病例有一定的降歴作用，對珏&M 心絞痛有度#的止11，解悶作用。降血脂中草藥發現何首島、章决明子、it**（ 
水牛角■成的粉）靈芝等，具有一定的降胆固轉作用 ，對迁心毒動脉褒化有效。冠心宵勤脉炭化症可配合客81中西蕖治療如下：
（—）心得俊（nopenoloH Hcl）毎片10mg 毎次1片，毎日&-4次。（二）心得事（PFactoialum）毎片15m g毎次 

1-2房，每日£-3次。
6三-）出每或.Se^ntinf，actae）毎片25mg 

每次2-4片，33次。（.四）毛冬青：鯉根毎次411，水煎81，毎天I *。 （五）安细（Oofibratum）.毎個事・含0.5 
克，第次0.5竟9毎盲3女3（六）脉通，亞油!（丸，銓寿寧等均可內*， 附：哀血屋各種■物1«1（一）帳毛菜全单5錢一1両，水煎服■ /甯毒是猪毛菜的浸膏片，毎片0.5克， 毎次2片，毎日3次。.（二）杜仲，毎次2-3錢，水JR服。（三）臭梧桐鮮葉1一2両或乾葉3-6钱，水 煎服。血壓平為臭梧桐中提取的有效成分，巳有產品， 毎片0.5克，毎次2-4片，毎日3次。
（）利血平（Reecrpinum）每片：0.25mg， 
毎次1片，毎日1-3次.。■（五）降屋靈（Verticilum）毎片4mg，毎 
次1-2片，毎日3次。（六）氫11碣Bit （Hydrochlorothiaziduin ）毎 
片25mg，每次1片，每日3次。（七）8＞単1311t（Dihydralazini Snlfo«）毎片 
25mg，每次1片，毎日3次。（八）脈乙B定（Guanethidini Snlfoa）毎斤1■ 
mg舆25mg二種，関始毎日10mg。3-5日轶） 
毎周將毎日量避itlOmg，至血质控制後改11持量■
（九）可樂寧＜Ckmidini Hcl）毎片75m g毎 

次1一2片，毎日3次。（十）甲基多巴（Methyldopa）毎片0,25m * 
，每次1一2片，每日3次。

小门
按照生物學者的 看法，人■該至少活 到一百五十■。雄" 到這句話都會感到高 

u吧。可是實事上能 活到一百旗的便稱「 人瑞」，一般II學者 都以四十*作為人的 
半生的分界線，人in 活到六十18也要説自 
己巳届老年了。自然，誰都希望 青春長駐，僚管■數 不可避免地一年*-年 增加，可總想避免過 早衰老，進入老年也 不要老態龍端。那麽 ，請先了解了解老是 怎麼一囘事吧。老是生命的一種 ■：.= 現象。生命作為蛋白无天 总的存在方式，這種蛋白體在每一屏間， 
旣是它自身，同時又 是別的東西；這就是 税，在人體內，到處 都在新生，又不断地衰亡。不僅從一個 受精卵教育成人，直到衰老，死亡的全 通程中，體現着生與死的矛盾，而且同一 個人毎一瞬間也都處在不断地生長舆衰 

亡之甲。皮盾不断在生長，又不斷在剝落 :血球不*在生成，又不*在破壊。所 以，生命的基本特徵，就是新陳代謝。新陳代謝，一般説來，就是機修從 外界播入生活必需品進行一定的加工， 被吸收和儲存，這叫做合成代謝。與此

同時，身能內原有的物質，如糖元、脂 肪、蛋白質等，又被破壊、消耗、排洩，這叫做分解代謝■一個人的一生，有童年、青年、中 壯年、老年j#個階段。依新陳代謝的特 點來説，在童年和青年的時期，合成代 
謝率高於分解代謝率，所以他們能生長 發育，生命力旺盛；到了中壯年，兩個 代2遇程速率短乎平衡/所以人體在這 個時期變化校少；到了老年，分解代謝 率高於合成代謝率，，人的生機便走向 衰退，生命力逐潮變得大不如前了。所以，防止衰老，或者説防止早衰 ，就是要新陳代謝處在正常的、旺盛的 状態，合成代謝率要高於，至少也平衡 於不解代謝率。■育鍛康不僅不會使人容易衰老， 
而且大有助於防止早衰，在這裏就取得 很好的説明。一個人經常從事適當的體 育鍛煉，神經系統的功能一般來説是良 好的，卽它能指揮全身各器官進行正常 的工作，如消化系統能吸收完全而得到 足狗的替養，循環系統和呼吸系統也能 量揮應有的機能。這些都是新陳代謝所 必要的條件。中國的科學工作者，曾對新・維吾 爾自洽區的部分長毒者進行過一次調查 
，發現其中百分之七十二點八的老人， 他們從事了幾十年的18力勞動，如今年 過百歲還能保持健康。這也是體育鍛煉 
能使人長壽的事實佐證。那麽，你怕衰 老，你就應孩參加19力勞動，不要事事 要人服侍；你就應該多走些路，不要一 出門就登車：你就應該進行適當的體育 鍛煉，而且持之以恒。此外，你還應該 保持情緒的愉快，不要愁眉苦臉。

抗高血壓藥又稱降壓藥，主要能降低動脉血壓。 在安靜條件下"凡舒張壓持旗超通90富米亲柱者卽■ 高血壓璃。舒張屋的增高，是外周血管張力增高的反 映，持久的小勤脉張力增高，往往促使小動脉硬化。根據舒張壓升高和血管硬化變化引起重要臟器功 能受累的程度，把高血壓分為軽，中，重（或一二三 ）三朗，根據病程的不同階段進行分期，有利於合理 的治療。治療高血壓病，特別要幫助病人認識疾病和採取 正確的態度，樹立戰勝疾唐的信心，養成有規律的生 活習慣，保持低盅飮食，通富參加體力活動，最大限 度地發揮降壓藥的作用，以II得较好的治療效果。在降低血壓的中草藥方面，我國廣大醫務人員舆 人民羣家發掘出許多具有降壓的中草藥，如猪毛菜、 臭梧桐、社仲、漢防己和黃尊等有降壓的作用。
转毛菜藥用全草，含有降壓成份甜菜金與皂就 。猪毛菜具有緩和而持久的降壓作用，已為動物實驗 和■床穢察所證實。猪毛菜尚具有明顧的鎭靜作用， 長期服用，無不良反應。
臭格桐（又名憲洲常山）葉、根、莖均可. 入藥，臭梧桐降壓作用溫和，緩慢而持久。長期服用 ，無嚴重反慮，有時偶有胃部不道、口乾、乏力、猿 心等。
社♦|»藥用其樹皮。有軽度降壓作用。動物實験 表明杜仲的降壓强度不及猪毛菜和臭梧桐。對防治動 脉硬化也有效果。長期服用，無不良反應。
51防己藥用根部。性寒，味苦、辛。含有效成 

份主要為漢防己甲素，有消炎和降血壓作用。
黄苓 藥用根部，性寒，味苦，有清热溶火作用 ，還有II尊、降血壓、利尿等作用。黃苓常常與夏枯 草等配伍治療高血壓祷。
以上中草藥的降低血壓的作用原理，有的是抑制 血管運動中・，或交感中樞，有的直接擴張血管，有 的舆*胃有n，均能降低血壓作用。

長時血感升高是造成重要臓器病理變化的因素之 -。實踐證明，適當地應用降壓藥，使有效地控制血 壓，接近正常水平，常能減軽症状，减少併發症，增 加工作能力，减低死亡率。選藥的基本原則如下：（一）軽症（一期）高血壓病：一般可不採用降 壓藥。如需用藥，可考慮首選中草藥，（不良反應少 ）也可選用利血平（Reserpine）氫氯唾rlUHydro" 
chlorothiazide）或二者聯合應用。

（二）中度（二期）高血壓病：同上述各種藥物 
外，可再加以下任何一種聯合應用：騒苯喧2泰（Hy- 
dralazine） 嚴乙I定（Guancthidinc），可柒寧（ 
Clonidine）或甲基多巴（Methyldopa）。

（三）重度（三期）高血壓病：對高血壓多年的 病人，在短時間內降壓幅度不宜太大，以免造成心肌 梗塞或88血栓形成。可服用中度高血壓病的藥物，應 交替使用，以免產生耐受性。•冠狀動脉粥樣硬化性心臓病（簡稱冠心病）、心 较病是常見症狀，降低血脂可防止冠心病和動脉硬化 的發生和發展。在應用藥物治療的同時，要注意生活 規律，要採取「動」與「靜」相結合的方針。旣要保 證足物的休息（包括精神和體力方面）防止心*負担 過重，又要根據病情進行透量的體育鍛練，旣可提高 病人的連動的耐量，又可促進冠状動脉側枝循環的形 成，以增加缺血部位心肌的血流供應。對於不同類型 冠心病與高血A旨病人，採用不同的飮食控制方法和藥 物，才能收到應有的療效，降血脂藥必須長期服用。
毛冬青藥用乾燥根。性平，味苦，澀。冠心病 人用藥後，一般自覺症状如四肢麻木，頭痛，頭・等 逐渐減軽或消失，心较痛發作次數減少或消失，連動 

耐量顛著増加。對高血壓病也有一定療效。不良反感較少見，少數病人服用煎劑或冲剤後有 分心、16吐、腹痛、腹演等反應。
丹參藥用乾燥根。能活血化瘀，清熱凉血，降 低血壓，對冠心离與抗心较痛作用校好。
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