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中医

谷雨节气之后，
春夏交接，空气湿度逐渐增加，
人体容易受到湿邪的侵袭，
可引发多种不适，如眼肿食少、乏力恶心、
感冒痰多、关节沉重、小便不利等。
中医认为湿邪重浊黏腻，
会使病症缠绵难愈，
此时养生应重视健脾祛湿，
为进入夏季做好准备。

广东省中医院主任医师卢传坚：
如果夜间饮水较多，有些人晨起时会
出现“肿眼泡”，一段时间后自然消
肿，可能存在脾胃虚弱、水湿停滞的
问题，可以试试茯苓这味中药。

茯苓兼具健脾、化湿两种功效，
能带动身体的水液流动，缓缓化掉停
留在眼皮等疏松低洼部位的湿气，利
于脾胃恢复功能。

此外，不少人在雨湿季节容易胃
口不好，也主要与脾虚、湿困有关，
此时使用茯苓双管齐下，既可养脾，
又能渗湿。

茯苓本身只有极细微的甜味，但
这种“淡而无味”恰恰是脾胃最喜欢
的味道，可以作为养生之品长期使
用，常用于制作糕点食用。

相传有一次慈禧生病不思饮食，
御厨们选来几味健脾开胃的中药制作
膳食，其中一种是将产自云贵的茯苓
磨成粉，搭配松仁、桃仁、桂花、蜜
糖等调成馅料，夹在上等淀粉摊烙的
外皮之中，制成夹心薄饼，美味可
口。慈禧吃后病症缓解，很是满意，
这道糕点成了宫中的保留菜色，传至
民间也大受欢迎。

此外，苏东坡也喜欢用茯苓养
生，常要加在甜食中，在 《东坡杂
记》 中这样记载：“以九蒸胡麻，用
去皮茯苓少入白蜜为饼食之”。

安徽医科大学第一附属医院中医
科副主任医师王成阳：中医认为湿气
的产生与脾脏功能有密切的关系，湿
气重的人群常有乏力困重，大便溏稀
或黏腻不爽，头重如裹，小便滞涩不
畅等表现，不妨试试祛湿的名方。

参苓白术散：如果脾脏虚弱，运
化水湿功能不足，日久生湿生痰，身
体出现上述脾虚湿盛的表现，可使用
参苓白术散，补脾益肺、祛湿行气，
或使用其对应的中成药剂型，如参苓
白术丸等。

其中人参、白术、茯苓益气健脾
渗湿；山药、莲子增强健脾功效，也
有止泻作用；白扁豆、薏苡仁辅助健
脾渗湿；砂仁醒脾和胃、行气化滞；
桔梗宣利肺气、通调水道，承载药物
力量上行，通过补脾气来益肺气；甘
草健脾和中、调和诸药。虽然参苓白
术散性质平和，也建议在医生辨证指
导下调整使用。

木香顺气丸：中医认为脾胃处于
身体的中焦，能够让浊气下行、清气
畅行，如果湿邪阻滞脾胃，会导致浊
气反而向上，引发恶心呕吐、打嗝反
酸等症状，此时可用木香顺气丸，具
有行气化湿、健脾和胃的功效。

需要注意的是，木香顺气丸性质
偏于温燥，日常容易上火或明显阴虚
的人群，需在医生指导下使用。

广东省中医院主任医师胡世云：
气候不断转暖，雨水渐多，不少人会
因风热邪气、湿热邪气引发感冒、咳
嗽、多痰等病症，或伴随昏昏欲睡、
精神不振、大便溏稀等，此时要重视
祛湿，以除疾病后患，木棉花正好派
上用场。

近来木棉花正值花期，采收木棉
花晒干或烘干，就是一味药食两用的
佳品，味甘、淡，性凉，可以起到清
热利湿的作用，还能解毒、止血，日
常煮水、熬粥、炖汤均可。

木棉花陈皮粥：先将新鲜木棉花
20朵、陈皮10克洗净，加水煎煮，去
渣取汁，再加入洗好的大米 100克，
调至合适水量继续煮粥，适温后调入
适量蜂蜜即可。此粥能够健脾祛湿、
化痰止咳，还有助凉血止血，适合痰
湿有热的咳嗽人群，也可作为一般人
群春夏时节的养生药膳。

五花茶：取木棉花10克、金银花
5克、槐花10克、鸡蛋花10克、野菊
花5克，洗净后冲泡，代茶饮用。此
茶具有清热、祛湿、消暑、解毒等功
效，可用于防治春夏时节常见的风
热、暑湿感冒。虚寒者不宜使用。

此外，如果湿热天气出汗多、烦
热，可直接单用木棉花，煮成祛湿茶
饮用，也可清热祛湿。

北京中医药大学东方医院推拿理疗科主治医
师季伟：春末气温升高，不少人开始轻减着装，
像夏天一样穿衣，但其实湿气、寒气仍然容易从
裸露的皮肤进入体内，出现关节肌肉酸痛、麻
木、重着、屈伸不利等症，可选择一些健脾祛湿
的穴位来调理。

血海穴：坐位时绷直双腿，膝盖内侧会出现
一处凹陷，凹陷上方隆起的肌肉顶端是血海穴，
归属于脾经，手指点按此穴1分钟，具有健脾化
湿的功效，还能养血活血、祛风止痒。

丰隆穴：在小腿外侧，膝眼与外踝尖的中
点，距胫骨前缘两横指处即是丰隆穴，具有很好
的健脾祛痰功效，手指点按此穴1分钟，有助祛
湿、涤痰，如果配合足三里长期按摩，能增强清
除浊湿的效果。

足三里穴：在小腿外侧，膝眼下3寸（四横
指），距胫骨前缘一横指即是足三里穴，作为健
脾胃的第一要穴，能够调理脾胃、疏风化湿、扶
正祛邪，有助增强身体的抗病能力，用手指点按
此穴1分钟，感到明显的酸胀感为宜。

阴陵泉穴：小腿内侧有一处阴陵泉穴，位于
膝盖下方胫骨内侧的凹陷中，是健脾祛湿的主要
穴位，拇指点按此穴1分钟，能够健脾化湿、消
肿利水、通利三焦。

此外，生活中还可坚持每天顺时针摩腹10分
钟，这样可以同时刺激到腹部的关元穴、神阙
穴、中脘穴、天枢穴等，发挥温中散寒、健脾行
气的功效，帮助身体进一步祛除风、寒、湿邪
气，改善肢体沉重、酸痛等不适。

广东省中医院脾胃病科主任医师
黄穗平：湿气较重的人群常有身体困
重、脸浮肢肿、小便不利等问题，将厨
房中常见的玉米须、玉米轴、冬瓜皮变
废为宝，就能起到不错的利水祛湿作用。

玉米须最突出的作用是利尿消
肿，平常可将玉米须留下晒干备用。
玉米轴也有健脾利湿的作用，但不便
保存，平时煲汤使用即可。

准备带轴鲜玉米 500克 （切块），
五指毛桃30克、炒薏米30克洗净，排
骨500克焯水，生姜3片，一同放入锅
中，加清水大火煮开，转中火煲1小
时即可（两人份），能够健脾祛湿、利
尿消肿，适合脸浮肢肿 （劳累或午后
加重）、小便不利、大便溏烂、口黏口
甜的人群，但是孕妇不宜。

相比冬瓜肉而言，冬瓜皮的利尿
消肿作用更强，可用于水肿胀满、小
便不利等症。此外，暑热天气或进补
过度产生湿热时，适量饮用带皮冬瓜
汤，可以清热利湿、解暑利尿。

将冬瓜 500克带皮洗净、切块，
海带100克泡发，猪脊骨500克焯水，
生姜3片，一同放入锅中，加清水大
火煮开，转中火煲1小时即可 （两人
份），可以清热祛湿、利尿消肿，适合
脾胃湿热的肥胖人群，可以改善形体
肥胖、面垢油光、口气臭秽等症。

曹子豪摄
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