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养生保健

三伏长达40天 怎样不惧“烤验？
7月16日入伏，今年“加长

版”三伏长达40天，一年中气温
最高且又潮湿闷热的日子开启，
如何在这特殊时期不惧“烤验”？

四款养生食疗方 健脾
化湿解暑热

南瓜五豆粥
材料：南瓜250g（连皮、连

仁）切块洗净，大米、红豆、赤小
豆、扁豆、绿豆、黄豆各100g，浸
泡1小时；陈皮5g。

做法：所有材料一起加水煲
烂，调味即可食用。

功效：这个汤、粥方解暑清
热、健脾化湿、生津。

双麦双米粥
材料：大麦、燕麦各100克，

大米、小米50克，鸡蛋1个。
做法：现将大麦、燕麦、大

米、小米用适量水煮成粥，后加
入鸡蛋，如喜欢甜味可加入适量
白糖，温食饮用。

功效：益肝和胃，食少纳差，

解暑。对大便不爽、肥胖以及脂
肪肝的人群来说更是适合。

冬瓜苡米荷叶鸭肉汤
材料：冬瓜200克（连皮、连

仁），苡米50克，荷叶15克、陈皮
4克，鸭肉200克洗净去内脏。

做法：以上材料一起放入瓦
罐中加水适量煲汤，调味即可食用

功效：滋阴去热，解暑化湿，
补脾胃。

海带苦瓜黄豆排骨汤
材 料 ：海 带 100g、苦 瓜

200g、黄豆100g，陈皮5g，排骨
200g

做法：排骨先用开水涮洗，
去血水，再与其他材料一起加入
适量水煲汤，调味可食

功效：该方具有降血糖、退
热、利尿、增加食欲等功效。

三种饮品 解暑降火除
烦止渴

三鲜饮
取新鲜竹叶、荷叶、薄荷

各30克，加水煎煮10分钟后
取汁，加入适量蜂蜜代茶饮
即可。

薄荷叶中含有薄荷油，用水
冲泡后，是天然的降温饮品，能
够提神醒脑、清心明目；

新鲜竹叶是一味清热的中
药，生津利尿；荷叶主治暑热烦
渴，二者都是解暑佳品。这道饮
品所需的都是新鲜叶子，故名三
鲜饮。

做法上，别煮太久，一天喝
一小杯，可解暑降火，还能除烦
止渴。此外，夏天吃荤腥食物
时，将食材用荷叶包裹，不但营
养不会流失，荷叶中的生物碱还
能调和油腻感。

三仙饮
取金银花 10克，土茯苓

20克，生蚕豆 30克，加水煎
煮，一般以蚕豆煮烂为度，饮
汁食豆。

土茯苓能够清热解毒以除
湿；金银花清热解毒以消肿；蚕
豆利湿排毒。

这道饮品尤其适用于伏天
好生痱子、疮疖者。但购买金银
花时一定到正规药店，切勿买到
山寨版的山银花，以免因一字之
差，降火变上火。蚕豆用热水泡
发以后更易煮烂。

三花饮
顾名思义就是三种花朵做

茶饮。野菊花、荷花各10克，茉
莉花3克，洗净后以沸水冲泡，
加盖稍冷后当茶饮。

野菊花能疏风清热、解毒明
目；荷花消渴止烦；茉莉花清热
解表、利湿开郁。

以这三种花的花朵代茶饮，
有消暑解热、芳香开窍，去心胸
烦热的作用。

需注意，野菊以色黄无梗、
完整、气香、花未全开者为佳。

常备这些药品

藿香正气液（水、丸、胶囊）：
这四种剂型的作用及药理基本
相同。主要有祛暑解毒、化湿和

中之功效。临床凡有外感风寒、
内伤湿滞表现为感冒、呕吐、泄
泻的患者，均可使用。

十滴水：有祛暑散寒、健
胃之功效。主要用于中暑引
起的头痛、头晕、恶心、呕吐、
胃肠不适等。长途旅行、高温
环境下工作者，可用此药预防
中暑。

人丹：具有清热解暑、避
秽止呕之功效，是夏日常用防
暑成药，主要用于因高温引起
的中暑头痛、急性胃肠炎（呕
吐腹痛腹泻）、夏季感冒与水
土不服等。

暑症片：具有祛暑解毒、
化痰开窍、调和胃肠之功效，
多用于中暑昏迷者的急救，苏
醒后即可停药。孕妇忌用。
另外，夏桑菊颗粒、下火王颗
粒、抗病毒颗粒以及用菊花、
金银花等沸水冲泡代茶饮，对
防治夏日感冒、中暑等，均有
良好作用。

（综合）

“地图舌”是怎么回事？
过敏性鼻炎，是免疫力低下的一

种表现，临床上分为季节性和常年
性。季节性过敏通常与花粉、蒿草等
有关，常年性过敏则通常与尘螨、动
物皮毛及空气中的污染物等有关。

过敏性鼻炎通常有以下典型症
状，即阵发性打喷嚏、流清水鼻涕、鼻
痒、鼻塞，往往反复发作，持续时间较
长。有些患者还经常伴有咽喉痒、眼
痒、耳痒等症状。

专家提醒，出现过敏性鼻炎症
状，应尽早就医，进行过敏原检测，接
受科学治疗。一旦延误时机，某些患
者可能还会并发过敏性哮喘、鼻窦炎
等疾病，对身心健康造成更大影响。

日常生活中，要规律作息，均衡、适量
饮食，学会调节、释放压力，提高自身
免疫力。外出佩戴好口罩，避免过多
接触过敏原。

过敏性鼻炎和感冒之间差异明
显。感冒常伴有发烧、咳嗽、咽痛、头
痛等症状，而且与季节没有明确联
系，病程也较短，一般7至10天可自
行痊愈。而过敏性鼻炎患者往往有
鼻痒、鼻塞、流清水样涕及反复喷嚏
等症状，且病程较长、反复发作。除
了鼻部症状外，过敏性鼻炎还常伴有
眼痒、结膜充血等眼部症状。

个人要留心观察、辨别症状，勿
将过敏性鼻炎当成普通感冒。 （辑）

中医看病有四诊：望、
闻、问、切。望为首位。望
诊中看舌苔、舌质、舌色又
是重中之重。舌头通过经
络直接或间接地与五脏六
腑相连。心开窍于舌，“舌
为心之苗”。心经的经筋和
别络，均上系于舌，察舌可
以测知心脏的生理功能和
病理变化。舌中对应脾胃，
都反映中焦脾胃的病变。
舌根部对应肾，反映下焦的
病变。舌的两边对应肝胆，
反应肝胆的病变。由上述
可见，五脏皆系根于心，通
过经络，手足阴阳脉气亦通
于舌，正如清代傅耐寒在
《舌胎统志》序中论述：“盖
舌为五脏六腑之总使，如
心之开窍为舌，胃咽上接
于舌，脾脉挟舌本，心脉系
于舌根，脾络系于舌旁，肾
肝之络脉，亦上系于舌
本。夫心为神明之府，五
脏之主；胃为水谷之海，六
府之源；脾主中州，四脏赖
心灌溉。是以脏府有病，
必变见于舌上也，故舌辨
脏腑之虚实寒热，犹气口
之辨表里阴阳。”

舌象中的所谓“地图
舌”，中医称为“花剥苔”。
“地图舌”顾名思义，就是
舌面上的舌苔出现了不均
匀的剥脱，好像地图样的舌
苔。舌为脾之外候，苔为胃
气所上，故“地图舌”多与机
体的脾胃功能关系密切，又
因小儿具有“脾常不足”的

生理特点，故“地图舌”多见
于小儿。此种情况有生下
来就出现的，也有后期形成
的。当孩子家长看到小孩
舌头上有几个圆形或椭圆
形的红斑区，周围还有一圈
白色的隆起边缘，曲折蜿
蜒、形状相当不规则时，心
里会有特别大的问号，这到
底是什么东西？对小孩子
有没有危害？现代医学把
这种问题归属于口腔疾病，
称为良性游走性舌炎，认为
与儿童消化不良、肠道寄生
虫、维生素B族缺乏有关。
很多细心的家长会发现孩
子在感冒、消化不良的时候
容易出现“地图舌”。而胃
肠功能恢复后“地图舌”又
神奇地消失了。

从中医的角度来看，
“地图舌”主要说明脾胃功
能失调。这种情况主要是
后天失养，常常是家长给孩
子吃了生冷、油炸、甜腻的
食物或者饥饱失衡导致脾
失健运，胃失和降。舌苔的
颜色、厚薄可以反映邪气的
盛衰和病情的轻重，而舌苔
的有无则反映胃气的盛
衰。脾胃为后天之本，因此
舌苔的有无也就反映了人
体正气的情况。小儿舌苔
上出现剥脱，说明小儿的脾
胃之气衰弱，正气不足。“地
图舌”出现，一般无大的痛
苦，但常伴有纳食不好，面
黄肌瘦，盗汗夜惊，便溏或
便秘，易感冒等症状。

那么，小孩出现“地图
舌”后中医辨症分型有哪
些？又如何治疗呢？中医
一般将其分为脾胃气虚型
和气阴两亏型。脾胃气虚
主要症状可见：脾气虚弱，
胃气不足，无以上熏生苔，
故舌苔花剥，脾胃之气稍充
则剥苔消失，脾胃之气一虚
则剥苔又现。脾虚运化失
职、神疲纳呆，大便时稀。
气虚卫外不固，动则自汗。
腠理稀疏，外邪乘虚袭表，
故易伤风感冒。舌质淡，脉
细软，均为脾胃气虚的表
现。治疗选择补中益气汤
加减。本方为调补脾胃、益
气升阳的要方。方中黄芪
补中益气、升阳固表，人参
大补元气，白术健脾燥湿，
陈皮行气醒脾，当归养血调
营，柴胡、升麻升阳举陷，甘
草调和诸药。气阴两亏型
主要症状可见：气虚则神疲
乏力，脉细。治疗选择生脉
散加减。本方为益气补脾、
敛阴生津的要方。方中仅
三味药，人参大补元气，麦
冬养阴生津、清热除烦，五
味子固涩止汗、宁心安神。

在服用中药的同时，
应该注意饮食起居。每天
都要有足够的水分和蔬菜
水果摄入。多吃一些含蛋
白质较高的食物，如鱼肉、
鸡蛋、牛奶等。锌含量高的
食物对于“地图舌”的好转
亦有很好的帮助。

（人民网）

勿将过敏性鼻炎当感冒

数十年来，许多健康专家建议，高
胆固醇人群应减少饱和脂肪的摄入，以
降低患心脏病的风险。但最新发表在
《BMJ循证医学》杂志上的一项研究却
认为，这一建议缺乏证据支持，高胆固
醇人群需要减少的是碳水化合物的摄
入，而不是饱和脂肪。

家族性高胆固醇血症是一种遗传
疾病，患病者的胆固醇水平要比普通
人高出2~4倍。包括美国心脏协会在
内的许多卫生组织都建议，患上这种
病的人应减少饱和脂肪的摄入，少吃
肉、蛋、奶酪等动物性来源食物，以降
低心脏病风险。但此次，由美、英、法
等国研究人员组成的国际专家小组在
对这一饮食建议进行审查评估后提出
了异议，认为其缺乏科学证据支持。

专家小组称，低饱和脂肪饮食建

议的基础是“饮食心脏假说”，该假说
认为，食用富含饱和脂肪的食物会增
加血清胆固醇水平，从而增加患心脏
病的风险。但他们的研究表明，有关
家族性高胆固醇血症患者应采用低饱
和脂肪饮食的建议，并无科学证据支
持；而低碳水化合物饮食可以显著改
善心血管，对那些心脏病高风险人群，
如肥胖、高血压和糖尿病患者更有效。

专家小组指出，新研究表明，更有
益心脏健康的饮食是低糖饮食而不是
低饱和脂肪饮食。研究人员称，他们的
结论也得到了最近发表在《美国心脏病
学会杂志》上的另一项研究的支持，该
研究认为，心脏病高风险人群应该少吃
面包、土豆、甜食等会增加血糖的食物，
而不是富含饱和脂肪的动物性食品。

（摘）

新研究：

高胆固醇人群应少吃碳水化合物


