
风寒感冒

葱白粥：大米50克，生姜5片，连须
葱白5段，米醋5毫升，加水适量煮粥，趁
热饮用。年老体弱者受凉、感冒尤宜。

苏姜汤：可取紫苏叶5~10克，生姜3
片，稍稍煎煮，代茶饮服。紫苏茶能发汗
散寒以解表邪，又能宽中行气、解郁止
呕，所以，在略受风寒而见胸闷、呕恶不
适的，饮此茶最适宜。

风热感冒

胡萝卜马蹄汤：胡萝卜500克，马蹄
500克。将胡萝卜洗净、去皮，切成小
块。将马蹄和萝卜放入锅中，加水煮1小
时，最后加入适量的冰糖作为调味即可。

南北杏煲猪肉：南杏仁10克，北杏仁
10克，无花果3只，瘦肉500克，食盐少
许。南北杏仁浸泡一段时间，去外皮；无
花果洗净；瘦肉洗净切件。然后将已准
备好的汤料放到汤锅内，煮沸后用文火
煲1～2小时，调味即可。

补脾胃食疗方法

红枣莲子粥：取红枣20枚，莲子15
克，米100克，水适量。将红枣、莲子、大
米洗净后加入适量清水，旺火煮沸，再改
用小火熬煮成粥，食用。

功效：具有益气健脾、补虚健身的功
效，特别适合于中老年人脾胃虚弱、食欲
不振、消化不良、体倦乏力、大便溏泄等
症状者食用。

薏米山药粥：薏米（薏苡仁）10克，山
药10克（鲜山药 50 克），大米100克，水
适量；做法与红枣莲子粥相同。

功效：具有健脾渗湿、滋补肺肾的功
效，适合于有消化不良性腹泻、大便溏
泄、全身无力、心悸气短等症状者食用。

食疗方法
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保健贴士

尿道结石或引发出血

常常有男性尿道结石患者出现尿道出血，这
是为什么？专家作出如下解释：一、患者未按医嘱
用药，饮酒以及辛辣食物可影响疗效。二、药物选
择不当，淋球菌对之耐药，再感染，性伴未经治疗。
三、只给予抗一种病原体的药物，忽视了混合感染。

滴虫引起的男性尿道出血；某些细菌感染导
致非特异性尿道炎；由于局部抵抗力下降而导致
前列腺炎；尿道粘膜炎症性损害如水肿、增生尚
未恢复，或者局部神经受牵拉，可以出现男性尿
道出血。

选择敏感的抗生素治疗男性尿道出血，最好
先作细菌培养。当出现排尿不适，疑有尿路感染
发作时，应先保留尿标本（作细菌培养用）后再服
药，如先擅自服药再留尿标本，则细菌受抑不易生
长，容易造成“假阴性”。

一般药物治疗尿道出血后症状会消失，但不
能立刻停止用药，要在症状消失后持续服药一段
时间。 （玖文）

五类男性易患前列腺癌
提早预防是关键

前列腺癌不仅造成生活质量下降，更危及生
命。面对前列腺癌，提早预防是重中之重，五类男
人要特别注意。

男性特征明显者 许多泌尿外科医生在临床
中发现，男性特征越明显，譬如毛发越茂盛、男性
器官越发达、精力越旺盛的男性，往往容易躺上前
列腺癌的手术台。禁欲或纵欲都有可能影响体内
激素平衡，拥有健康的性生活习惯十分重要，不能
毫无节制，也不能矫枉过正。

年纪大者 前列腺癌是老年疾病，年纪越大，
患癌几率越高。年纪越大的男人，越要注意前列
腺健康。

生活不规律者 不规律的工作、生活造成人体
生物钟紊乱，激素水平不稳定，是更易患前列腺癌
的原因。

吃肉不忌嘴者 摄入过量动物脂肪、红肉，特
别是烧烤过的肉，可能是前列腺癌发病率升高的
原因之一。至于吃辣吃火锅过多是否会导致前列
腺癌，两者并没有直接关系。

体型肥胖者 前列腺癌一个十分重要的原因
就是性激素水平紊乱，肥胖恰好容易导致雄性激
素缺乏等问题，因此胖男人可能会更容易患前列
腺癌。 （小桑）

脾胃不好易致抵抗力低下

“人活一口气，佛争一炷香。”人的呼
吸就是靠一口气。药王孙思邈曾说，“民
散则国亡，气竭则身死”。“气”真的有这么
重要吗？

那气从何来呢？周军怀表示，表面上
看，气是从口鼻的呼吸中来的。而中医认
为，“人受气于谷，谷入于胃，以传于肺，五
脏六腑皆以受气”，意思是人体内的气来
源于我们吃进去的食物，脾胃将饮食化生
为水谷精气后，又传给肺，再借助肺的输
布功能将其布散五脏六腑、四肢百骸，维
持人体正常的生命活动。因此，“脾是生
气之源”，“肺是主气之枢”。脾肺相对不
足的人，容易出现气虚。

周军怀指出，一个人的免疫功能不完
全取决于脾胃功能的强和弱，但是脾胃功

能不好，就容易表现为免疫功能低下。再
加上现代人饮食无规律，工作过度劳累，
精神压力过大，免疫力长期处于低下状
态，再染上感冒之后，不能让身体得到真
正的恢复与调养，容易导致恶性循环，出
现反复感冒的问题。

易感冒是气质体虚者常见症状

生活中，如果一个人的“气”长期处于
低下状态，就是气质体虚。气质体虚有以
下常见症状：

一、容易感冒。人体的肌肤表层分布
着一层卫气，卫是卫兵、守卫的意思。卫
气能抵挡外界邪气的入侵，保卫人体的安
全。这层卫气由肺输布而成。肺气虚弱，
卫气不固，人体抵御外邪的能力减弱，邪
气入侵，感冒便产生了。

二、体倦乏力。脾主四肢和肌肉，

脾气一旦亏虚，四肢肌肉失于气血濡
养，则松弛无力，人体就会出现疲劳、倦
怠、慵懒，说话声音特别轻、有气无力的
现象。

三、说话无力。气质体虚的人说话声
音特别轻，有气无力，如果说话快一些，往
往会上气不接下气。

感冒早期以食疗为先

那么，反复感冒，也就是气质体虚人
群应如何调理呢？周军怀表示，感冒是最
常见、最普遍的疾病，应以预防为主。已
经感冒的患者要及早治疗，利用食疗治疗
早期感冒的效果较好，如果感冒较重则需
药物治疗。药物治疗可选用中药，注意补
脾，顾护阳气。

医生建议，在感冒初期，可以试试以
下食疗法。

■ 见习记者 王培琳

在致病的风、寒、暑、湿、燥、火这
“六邪气”中，中医最怕湿。海口市中医
院消化内科主治医师李枝锦说，湿气夹
寒则成为寒湿，湿气夹热则成为湿热，
湿气夹风则成为风湿，湿气可侵袭人体
脏腑、皮肌、关节……为什么现代人的
病那么复杂难治？很多时候就是因为
脏腑功能失调而生的内湿，与外感六淫
之湿胶着、黏腻难祛。

李枝锦表示，体内郁结湿气大致有
三个原因：进食过于油腻、滋腻；跟时
节，季节有关，譬如南方的春夏季节湿
气较重，人们就容易受湿气侵袭而郁结
体内；与自身脾胃功能有关。若人的脾
胃功能不好，水谷不能正常运化，就容
易产生湿气。

湿气郁结于体内不同地方，会产生
不同症状：郁结于关节，会四肢酸懒，身
重而痛；郁结于脑腑，会头昏头重；郁结
于脾胃，会胸中郁闷、脘腹胀满、恶心欲
吐、食欲不振；郁结于膀胱，会小便异常

等等。
那么，如何判断自己体内是不是有

湿呢？李枝锦表示，判断自身是否湿气
郁结，最便捷的方式是看大便。如果大
便不成形，长期便溏，常为体内有湿；如
果大便成形，但大便完了之后总会有一
些粘在马桶上，很难冲下去，这也是体
内有湿的一种表现。如果有便秘，并且
解出来的大便不成形，那说明体内的湿
气已经很重了。

此外，也可以吐出舌头观察一下，
若黄中带腻，那是体内有湿的表现。黄
得越厉害，或者腻得越厉害，说明湿气
越厉害。

李枝锦建议，在日常生活中祛湿可
以从以下几方面做起。第一，祛湿要健
脾胃为先，脾胃为运化水湿的中枢。食
疗祛湿的方法主要有三种：健脾祛湿、
芳香化湿、淡渗利湿。中医认为茯苓性
味甘淡平，入心、肺、脾经。具有渗湿利
水，健脾和胃的功效。白术具有明显而
持久的利尿作用。

芳香化湿可以砂仁与冬瓜煲汤，藿

香、佩兰等泡水代茶饮。砂仁是一种芳
香性药材，具有化湿开胃，温脾止泻的
功能，与利湿的冬瓜同食，能起到良好
的祛湿效果。

淡渗利湿可以常用小米或者薏米
红豆。薏米，性味甘淡微寒，有利水消
肿、健脾去湿；红豆，性平味甘酸，有健
脾止泻、利水消肿的功效，将薏米和红
豆加水煮熟后食用，可以利尿、除湿。

另外，还可以选择淮山、党参等放
到煲汤材料中，或煲成粥、煮水喝，都可
利尿、除湿。这种方法对水肿的人尤其
有效，但不适宜尿多的人食用。

第二，多运动。运动可以缓解压
力，促进身体器官运作，加速湿气排出
体外。跑步、健走、游泳、瑜伽、太极等
运动，都有助活化气血循环，增加水分
代谢。

第三，尽量避免湿气较重的环境。
人体内产生湿气，除了自身代谢问题以
外，很大部分与环境有关。经常在潮
湿、阴冷的环境中，就容易导致湿气入
侵体内。

■ 见习记者 王培琳

三四月的海南，是一年中相对风大雨
少、气候干燥的季节，“上火”最易发生。不
同于盛夏季节的“湿热”，这时的上火更多
是“燥热”，症状有如咽干疼痛、眼睛干涩、
鼻腔火辣、嘴唇干裂、食欲不振等。此时，
在日常的生活中应多吃清热去火，健脾爽
口的蔬菜。

海口市中医院消化内科主治医师李枝
锦表示，中医上讲，春季属“肝”，肝属“木”，
木主“生发”，因此，被古人称为“主生”的芽
菜在春季尤为适用。中医讲求“天人合
一”，春季万物复苏，人的肝气也在升发，此
刻食用芽菜是属于遵循大自然的养生之
道，譬如，北方三四月份的香椿苗、嫩榆钱
等。

芽菜也称芽苗菜，是各种谷类、豆类、
树类的种子培育出可以食用的“芽菜”。常
见的芽苗菜有：香椿芽苗菜、荞麦芽苗菜、
苜蓿芽苗菜、花椒芽苗菜、绿色黑豆芽苗
菜、相思豆芽苗菜、葵花籽芽苗菜、萝卜芽
苗菜、龙须豆芽苗菜、花生芽苗菜、蚕豆芽
苗菜等30多个品种。品种丰富，营养全
面，是常见的蔬菜。芽菜具有清热的功效，
有利于肝气疏通、健脾和胃。以绿芽菜为
例，其每百克热量仅18千卡，具有清热利
水功效。

李枝锦说，传统的芽菜是指黄芽菜，后
来市场上逐渐开发出绿芽菜、黑芽菜、豌芽
菜、蚕芽菜等新品种。绿芽菜轻易消化，具
有清热解毒、利尿除湿的作用，合适湿热郁
滞、口干口渴、小便赤热、便秘、目赤肿痛等
人群食用。黄芽菜健脾养肝，其中维生素
B2含量较高，春季适当吃黄芽菜有助于预
防口角发炎。黑芽菜养肾，含有丰盛的钙、
磷、铁、钾等矿物质及多种维生素，含量比
绿芽菜还高。豌芽菜护肝，富含维生素A、
钙和磷等养分成分，蚕芽菜健脾，有补铁、
钙、锌等功效。各种芽菜都是春夏季节爽
口养生的菜品。

李枝锦建议，芽菜最好的吃法是清炒
或者和肉末放在开水里稍微一煮，熟了再
放盐和味精即可，尽量坚持其平淡的性味
和爽口特点。另外，芽菜不能隔夜吃，所以
最好买来当天就吃完，假如需要保存，可将
其装进塑料袋密封好，放进冰箱冷藏，最多
不能超过两天。

医生提醒，有些蔬菜发芽后坚决不能
吃，最典型的就是土豆。土豆发芽变绿就
不能再吃，否则有中毒危险，会出现呕吐、
腹痛、腹泻等急性中毒症状，发芽的土豆最
好整个扔掉。

日常生活中大多都是用白开
水送服药，其实白开水不是唯一
服药的介质，并且还有一些药物
是不适合用白开水送服的。下
面我们就一起来看下一些中成
药的送服方法和喝中药的一些
禁忌。

白萝卜汁+二陈丸

专家解析：二陈丸是由陈皮、
半夏、茯苓、炙甘草四味中药配伍
组成的方剂，具有除湿化痰、调气
和胃等功能，临床上常用二陈丸
治疗因痰湿困脾所引起的胃气不
舒、咳嗽痰盛、恶心呕吐等症。而
白萝卜具有降气止呕、化痰止咳、
消积化滞、生津止渴、补中安脏等
功效。用白萝卜汁送服治疗气郁
头痛、肺热痰多、食积不化的中成
药效果更佳。

芹菜汁+六味地黄丸

专家解析：六味地黄丸是滋补
肾阴的基础方剂，具有增强免疫、
抗衰老、抗疲劳、抗低温、耐缺氧、
降血脂、降血压、降血糖、改善肾功
能、促进新陈代谢及较强的强壮作
用。芹菜性寒、味甘，能平肝清热、
祛风利湿、熄风降压。用芹菜汁送
服治疗高血压以及肝阳上亢引起
的头晕、头痛、面红耳赤的中成药，
能起到协同作用。

蜂蜜水+麻仁丸

专家解析：麻仁丸是古今常用
的润下药，药性较为缓和。不仅可
以刺激肠壁蠕动，有利于排便，还可
以润滑肠壁，阻止大便中的水分被
直肠过多地吸收，有利于软化大便，

进而起到减少痔疮患者排便的痛
苦，促进排便的作用。而蜂蜜性平、
味甘，有甘缓益脾、润肺止咳、润肠
通便的作用。将水与蜜用100：1的
比例配成蜜水，送服用于治疗肺燥、
肺虚、肠燥便秘等疾病的中成药，不
但能增强其润肺止咳、润肠通便的
功效，还可矫正药味。

米汤+香砂养胃

专家解析：香砂养胃丸具有温
中和胃的效果，用于胃阳不足、湿
阻气滞所致的胃痛、痞满等症。而
米是味甘、性温的，有补气、养阴、
益肠胃、健脾止泻的作用。将米与
水按1∶15比例熬成汤，以此汤送
服补气、养肠胃的中成药，一能增
效，二能减少对胃肠的刺激，降低
药物的毒副作用。

（家庭医生在线）

5大补血误区需注意

误区1：阿胶能补血
很多人都认为阿胶补血，其实血绝对不是靠

吃当归、阿胶就能补充的。阿胶不能直接补血，而
是通过驴皮的收敛功能使血暂时地会聚起来，集
中在一处发挥作用，从而使机体的状态暂时得到
好转。如果你的脾胃功能正常，就是吃米饭、馒头
也能补血。这才是正确的“补”的原则。

误区2：多吃猪肝能补血
猪肝是猪体内最大的解毒器官，各种有毒代

谢产物和饲料中的某些有毒物质，都会留在猪肝
内，并经它解毒后进入肾脏，再通过小便排出体
外。猪肝有营养也有大量毒素，补血效果微弱，不
宜多吃。

误区3：红糖补血效果好
民间一直流行红糖水可以补血的说法。然而

专家指出，红糖水并没有民间传说的补血等神奇
功效。

误区4：喝牛奶能补铁
牛奶是含有丰富的蛋白质和其他营养物质，

但是含铁量不高，而且人体对牛奶中的铁元素的
吸收率只有10%，基本上难以补给充足到经期性
贫血的女性所需的铁元素，因此，依赖喝牛奶来补
铁补血是不可行的。

误区5：蔬果不可补铁
大家都知道蔬果都富含维生素C、柠檬酸及

苹果酸，以为没有铁元素就不可以补血。其实是
错误的，大部分蔬果的确几乎不含铁，但是蔬果所
含的有机酸成分可以与铁作用成化合物，从而增
加铁在肠道内的溶解度，有利于铁的吸收。（小桑）

经常感冒的人是因为气质体虚，而气质体虚的一个重要原因与脾胃功能弱有关。
反过来，经常感冒的人又容易发生脾胃功能减弱的症状。脾胃和感冒有什么关系呢？
为此，记者采访了三亚市中医院脾胃科主任周军怀。
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养生祛湿看过来
健脾祛湿可食用茯苓、白术

春季多吃芽菜
爽口养生

服药必须用开水吗？

常见中成药的送服方法

白术

茯苓

控制糖分摄入
警惕“隐身糖”

控制糖分摄入是保证人体健康的关键。有关
专家提供以下健康忠告供大家参考。

1、日常尽量不喝各种甜饮料。偶尔一次聚
会也就罢了，自己不要主动去喝。

2、直接吃水果，市售果汁和榨的“原汁”应当
控制在1杯以内。榨果蔬汁时尽量多放蔬菜，少
放水果，避免自制果蔬汁含糖过多。

3、乳酸菌饮料限量饮用，认真阅读食品标签
上的碳水化合物含量一项。

4、如果每天要喝一杯红糖水或蜂蜜水，就最
好远离其他甜食、甜饮料，饼干曲奇巧克力之类最
好免掉。

5、喝咖啡尽量少加或不加糖，喝牛奶、豆浆
也不要加糖。

6、如果某种产品号称“低糖”，那么要看看它
是否达到营养标签上说明的低糖标准（100毫升
液体或固体当中的糖含量低于5g）。

7、焙烤食品尽量控制数量，自己制作面包饼
干点心可能很有情调，但除非不加糖，否则也不是
可以每天放开吃的理由。

8、小心“营养麦片”和各种“糊粉”类产品中
加的糖，数量真的非常可观。 （小桑）


