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初夏祛湿试试两道菜
每年初夏，随着时序的变化，雨水逐渐增

多，不少人会受湿气困扰。怎么办？广州中

医药大学第一附属医院内科蓝森麟教授推

荐，不妨试一试以下这两道汤菜——

五指毛桃土茯苓猪骨汤
材料：五指毛桃 50 克，鲜土茯苓 250 克

（若用干品，则用 50 克），赤小豆 100 克，生地

50克，胡萝卜1根（约150克），甜玉米1根（约

200克），猪脊骨750克，鸡脚6只。

做法：猪脊骨洗净斩大块，和洗净的鸡脚

一齐放沸水中焯后洗净血沫备用；鲜土茯苓

洗净斩小块，胡萝卜削皮洗净滚刀切厚块，玉

米去除包衣及须洗净切小段；所有食材备齐

后放入砂锅内加3000毫升清水，武火煮沸后

改文火熬2小时，调味即可。

特点：这道汤鲜香可口，汤性平和，清补

兼备，适合一般人群春季食用，有助春日祛

湿，尤适宜肺脾肾虚弱、水湿运化不力者。

■ 据《广州日报》 据新华社电（赵琬微 和霭） 气温转暖，许多人迈开了

出游的脚步。初夏来临，专家提示，气温变化频繁、紫外线

渐强、公园草木繁茂的地方蚊虫多，出游时要格外注意。

“建议大家选择大路登山，不要走野山、野路。”北京

市香山公园绿化科副科长葛雨萱说，公园在种植花草时

选用的是无毒性的花草，但是不排除一些野生花草存在

致敏因素。

在外游玩时，建议游客不要采摘花卉，不要挖掘野菜、

采摘野果食用。一些野生植物不易辨识，有可能存在一定

毒性。在户外，特别是野外草木繁茂的地方，要穿长袖、长

裤、袜子等，把身体覆盖好，露出的部位要尽量少。

专家说，皮肤过敏的原因很多。有的人对紫外线过敏，

一定要做好防晒工作。防晒不分季节，因为长波紫外线能

达到真皮层，使皮肤晒黑。它常年存在并且强度稳定，在环

境中穿透能力强，云层、玻璃等均不能过滤它。

专家提示，花粉、柳絮等容易引起季节性过敏，做好个

人防护可减轻过敏症状。外出郊游时应戴好帽子、口罩、太

阳镜。可以带上脱敏药物，若遇皮肤发痒、全身发热、咳嗽、

气急等情况，要迅速离开诱发的环境。一旦出现哮喘症状，

应及时服药并到医院就诊。

带小朋友出游该如何准备物品？专家说，家长们要提

前了解目的地情况，为小朋友们准备防蚊手环、防蚊贴、薄

荷膏等防蚊虫叮咬的物品。要提示幼儿不要随便采食花

草，避免不良情况发生。

专家说，中医认为初夏养生要顺应阳气自然生发的特

点，以养肝为要务。人们外出游玩有利于保持心胸开阔，情

绪乐观，以使肝气顺达，气血调畅，达到防病保健目的。
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初夏出游
易过敏、蚊虫多？
专家支招如何有效防范

白菜帮上小黑点多别买
白菜帮上的小黑点可能是栽培过程中使用过多氮肥造

成的生理病害，所以挑选白菜时要首选没黑点或黑点少

的。如果白菜上出现大块的黑斑或腐烂，可能是贮存中得

了黑斑病或软腐病，不要购买。 ■ 据《保健时报》

久蹲后起身不妨轻咳两声
长时间卧床或下蹲后突然起身，有可能会头晕或晕厥，

此时不妨轻咳两声。咳嗽能挤压肺循环，使血液流入心脏，

升高血压，可使收缩压上升50～80毫米汞柱，有效预防晕

厥和跌倒。 ■ 据《健康咨询报》

拉肚子时避开这五种食物
拉肚子时若吃错东西，可能加重病情，以下食物不宜在拉

肚子时食用：牛奶、咖啡、酒、坚果糊、果汁。■ 据《大众卫生报》

拔罐后印越深效果越好吗
很多人喜欢用拔罐的方法来缓解腰背疼

痛，让身体得到放松。拔罐后，通常会留下深

浅不一的罐印，且有一种“印子颜色越深，拔

罐效果越好”的说法，这是真的吗?

其实，拔罐后罐印颜色的深浅是病情轻

重的表现，不能代表治疗效果的好坏。健康

人拔罐后，皮肤应该是潮红色；如果罐印颜色

比较黑，说明体内的寒邪较重；如果罐印颜色

发紫，说明体内除了寒邪，还有湿气；如果罐

印颜色偏红，说明体内有湿热。

一般情况下，罐印颜色会随着治疗的进

展，逐渐由深变浅。拔罐可以治疗由寒邪引起

的身体疼痛、关节炎等多种疾病，但并不是拔罐

的次数越多越好。每次拔罐的时间不宜过长，

罐印未消退时再拔容易造成局部损伤。

■ 据《中国家庭报》

这些疾病适合中医治疗
客观来讲，一些慢性疾病在治疗上需注

重调理，这时用中医药比较好；而一些疾病，

特别是危急症，西医药往往会有很好的效

果。中西医药各有所长，根据疾病特点选择

更适合的方法才能做到事半功倍。临床上，

以下疾病较适合中医治疗。

1.骨伤科疾病。在治疗骨折骨病上，特

别是一些疑难杂症骨病、四肢长骨骨折，运用

中医药效果好，且后遗症少。

2.中风后期康复。 中风后，患者或多或

少会留下后遗症，中风后期康复选用中医效

果较好。中医治疗中风病遵循醒脑开窍为

主，疏通经络调和气血为辅的治疗法则。中

药方剂，葛根、石菖蒲对脑血管的供血功能有

很好的调节作用；黄芪、党参可益气养血、周

行全身。针灸法对于中风患者后期康复也是

个不错的选择，针刺风池、风府穴对脑血管有

扩张作用，并可使血浆纤维蛋白原含量减少，

血浆纤溶活性增强，帮助患者康复。

3.过敏性疾病。湿疹、荨麻疹、过敏性鼻

炎、过敏性哮喘等，一般属于免疫功能紊乱。

西药往往只能抑制免疫功能，停药后易反

复。中医从整体来调节，治疗上注重辅正气，

排邪气，可收到良好效果。

4.脾胃病。慢性胃炎、腹胀、便溏等，一

般病程较长，机理比较复杂。西药多为单一

成分，不如中药一人一方个体化治疗更容易

贴近病情，能很好地调节消化系统疾病。

5.面瘫。对于面瘫，西医目前没有特别好

的治疗方法和手段，中医治疗面瘫在临床上疗

效确切。其治疗原理以通经、活血、通络为主，

包括口服中药、针刺治疗、艾灸治疗及黄鳝血

外敷治疗，部分患者还可进行特殊制剂外敷、

热敏灸、电疗等方法治疗。一般来说，越早发

现并积极运用中医方法治疗，效果会越明显。

■ 据《老年日报》

立夏过后，气温加快回升，雨水频繁。北

京同仁医院传统医学科副主任医师马小丽提

醒，此时要根据天气变化，适当增减衣物，多

温补，勿大汗。

立夏时节脾胃处于旺盛时期，消化功能旺

盛有利于营养吸收，这时正是补身的好时机。

马小丽介绍，此时适宜多吃一些温补气血的食

物。脾胃虚弱的人可食用一些健脾胃、养肝肾

的食物，如山药、豆芽、黑豆、薏米、鲫鱼等。胃

肠有积热的人宜多吃低油低脂的时令蔬菜，如

荠菜、菠菜、蒲公英、莴笋、蒜苗等。

立夏节气后，空气湿度逐渐加大，湿气很

容易从裸露的部位进入体内。马小丽提醒，

此时气温忽冷忽热，注意保暖不要着凉。另

外，要适当运动，天气好时要多外出晒太阳。

“出汗过度容易影响气血健康，此时不适合进行

剧烈运动，建议选择快走、慢跑或八段锦等，出

汗后要注意补充水分。” ■ 据《北京晚报》

主要功效：健脾祛湿

推荐人群：因湿气重而觉周身困重的人群

推荐：广东省中医院临床营养科

材料：木棉花 4 朵、土茯苓 30 克、白扁豆

20克、薏米30克、排骨500克、蜜枣半粒、生姜

适量（3~4人量）。

烹调方法：排骨洗净切块，汆水去掉血

污，将木棉花、土茯苓、白扁豆、薏米洗净，生

姜切片，然后把所有药食材一同放入煲中，加

入清水 2 升，武火煮开后改文火继续煲 1 小

时，最后调味食用。 ■ 据《广州日报》
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这个节气适宜多温补、勿大汗


