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儿童保健

大 讲 堂

□ 张 艳 张 伟 王 军

迟荫东 辽宁中医药大学附属医院

本版旨在向广大读者介绍中医养生保健知识，自
开设以来深受广大群众的喜爱，具有很强的实用性和
指导性，现就本版部分常设栏目进行征稿。

常设栏目

养生大讲堂：阐述中医学基础理论，解读中医药
经典，讲解中医各种诊疗及养生方法。

关注疾病日：分为世界疾病日和全国疾病日。
内容主要针对某一疾病，从其特点、中西医认识、预防
及预后等各方面展开介绍。

名老中医谈养生：国医大师、名老中医谈养生长
寿经验，附相关照片。

节气养生：根据二十四节气的节气特点，结合古
代医籍中的养生观点，阐述节气养生注意事项和具体
做法。

家庭小药箱：主要介绍常用中成药的出处、成
分、工艺、功效、使用宜忌等，帮助读者正确选择中成
药。

儿童保健：介绍小儿养生保健常识及小儿常见
病的预防、治疗、护理、预后等。可从中成药选择、小

儿推拿、艾灸、饮食、起居、运动、生活护理等角度来阐
述。

女性养生：介绍女性养生保健常识及女性常见
病的防治、日常养护等，包括产前产后、孕期，月经、乳
腺类疾病等，以及美容养颜知识。可从药膳、膏方、推
拿、艾灸、饮食、起居、运动等角度来阐述。

男性健康：介绍男性养生保健常识。包括男性
日常养生保健常识以及男性常见病的保养、预防、预
后等。

长寿之道：介绍长寿老人的养生保健经验以及
心得体会。

名人养生经：介绍古今名人独到的养生保健经
验。

我的养生经：对自己独到的养生经验进行介绍。
膳养斋：介绍各种药膳的功效及其食谱和制作

方法。包括药食两用之品以及各种食物制作的药膳、
验方、茶饮等。

澄清养生谬误：揭示生活中常见的保健养生误
区，指导大众建立正确的养生保健观念。

养生妙招：介绍养生保健各种小妙招，包括推
拿、穴位贴敷、拔罐、艾灸、刮痧等。

小零食大学问：介绍常见零食中蕴含的中医药
道理、吃零食的感受及宜忌。

动起来：介绍各种运动与功法的特点和操作方
法，如各种有氧运动散步、跑步、跳绳、登山等，以及气
功、太极拳、八段锦等。

稿件要求

1.内容深入浅出，通俗易懂。
2.文章须为作者原创，严禁抄袭，不得一稿多投。
3.每篇文章字数500~2500字。

投稿方式

1. 登录“中国中医药网”首页（www.cntcm.com.
cn），点击“欢迎投稿”进入，按照说明进行账户注册及
投稿。

2. 发送至编辑邮箱 cntcm7ban@126.com，请注明
投稿人地址、联系方式。

3.添加编辑微信18810465529进行投稿。

版权说明

作者依法享有所投稿件的著作权，稿件一经使
用，即表明作者已同意将作品专有使用权授予中国中
医药报社。本报社在世界范围内（包括网络）享有专
有使用权。作者一经投送作品，即视为同意并接受上
述条款。

养 生 版 征 稿 启 事

□ 缪士毅
浙江省永嘉县委组织部 □ 许尤佳 广东省中医院

现代人生活紧张又忙碌，心血管疾病
高发，猝死现象时有发生，在做好本职工
作的同时每个人都渴望有一个健康的体
魄。许多人选择锻炼健身，仅凭借健身就
能够保持长久的身心健康吗？我们又该
如何在忙碌的生活中拥有一个健康的身
体呢？

中医认为，心为君主之官、五脏六腑
之大主，心气推动血液在脉管中运行，以
循行周身，濡养五脏六腑，起到主宰人体
一切生命活动的作用；心为神之主，心气
充沛，血液充盈脉管，才能精神旺盛，神安
气定，使人体达到阴平阳秘、百病不生的
状态。可见，心安则体健，下面一起来看
看养心的五个妙招。

①太极拳修身以养心

太极拳为内家拳，可养心、养气，其心

法体现在用意不用力、以心行气、以气运
身，以期达到身心合一的境界。中医认
为，气是人体进行生命活动的根本，是生
命活动的源动力。太极拳是柔和、缓慢、
轻灵、刚柔相济的中国传统拳术，可调整
周身的阴阳，修身养气以养心，可以有效
改善心脏功能，防治高血压、冠心病等心
血管疾病。

②畅情以舒心

历代医家都十分重视情志养生，情
志顺畅，则气机条达，脏腑相安，机体的
正常功能就不会受到干扰，才能达到心
身的和谐。畅情舒心则心定，心定则气
和，气和则血顺，血顺则精足而神旺，精
足神旺者，抵抗力强，病自除矣。故日常
生活中，我们要有一颗平常心、仁心，要
宽心、静心、开心，才可畅情以舒心，远离
疾病。

中医认为，过喜伤心，即突然过度的
喜悦会导致心气涣散，血运无力，瘀血阻
滞体内，出现心悸、失眠、心痛、健忘等症
状，严重者可导致猝死的发生。

③作息有时以安心

熬夜伤心，睡好子午觉对养生十分重
要。子时指23时至1时，中医认为子时为

阴阳大会，子时水火交泰，则肾气充足。
如若子时失眠，肾水必亏，心肾相连，水亏
则火旺，最易伤神。在枕上胡思乱想，转
侧思虑，十分耗神。

午时属心，此时可静坐一刻钟，闭目
以养神，则心气充沛，心神得养。人体健
康以精神为根本，而精神之衰旺强弱，全
赖心神。故曰“子时大睡，午时小憩”，作
息有时可安心，有助于延年益寿，健康常
伴。

④静坐以息心

静坐以息心，心息则神安，神安则气
足，气足则血旺，气行则血行，可使气血调
畅，中医认为心血管疾病的发生多因气虚
血瘀，瘀血阻滞脉管。气血畅达则可避免
心血管疾病的发生；心息则神明，神明则
机灵，静者心多妙，可使人思维敏捷，遇事
不乱，心思宁静，百病不生。

⑤食疗以护心

中医食疗需在中医药理论指导下，结
合患者体质予以辨证施食，遵循《黄帝内
经》提出的“实则泻之”“虚则补之”“寒者
热之”“热者寒之”等原则。

补心气可选用人参粥、黄芪粥等；补
心血可食当归羊肉汤、鸡血藤鸡蛋汤等；

久居严寒之地者，或素体虚寒、心阳不振
者，宜食用温通心阳的药食两用之品，如
桂枝、薤白、白酒等，不宜食用寒凉的食
物。

除了药膳，还可选用一些药食两用之
品煮水代茶饮，十分方便，现介绍几款养
心茶如下，可供选用。

养阴茶

做法 ：党参 10g，麦冬 10g，五味子
10g，沸水冲泡，代茶饮服。

功效：适用于气阴两虚证，症见胸闷、
气短、口干、乏力者。

三七茶

做法：三七粉 3g，丹参 10g，黄芪 20g，
沸水冲泡，频饮代茶。

功效：适用于气虚血瘀证，症见胸部
隐痛、气短乏力、口舌色暗者。

红花降香茶

做法：红花 10g，降香 6g，绿茶 10g，代
茶饮服。

功效：适用于气滞血瘀证，症见心胸
闷痛、刺痛、舌紫暗有瘀斑者。

荷叶决明茶

做法：荷叶 8g，决明子 15g，绞股蓝
6g，代茶饮服。

功效：适用于痰湿内阻证，症见形体
肥胖、嗜食油腻、胸闷、大便干结者。

伏天养心伏天养心五妙招五妙招

餐桌上的中医药

最近上市的龙眼味道清爽又甘
甜，还具有补益心脾的功效，很多孩
子都爱吃。但不少家长都担心，孩子
吃了龙眼会不会上火、生痰、生湿？
怎么吃才能起到最佳的补益效果？
下面就一起了解一下。

龙眼可补心脾益气血

《本草纲目》记载：“食品以荔枝
为贵，而资益则龙眼为良。盖荔枝
性热，而龙眼性和平也。”可见龙眼
的性味比荔枝平和，更适合用于补
养身体。中医认为，龙眼味甘，性
温，归心、脾、胃经，具有补心脾、益
气血、健脾胃、养肌肉的功效。脾为
后天之本，气血生化之源，脾旺则气
血生化有源，气血足，则心有所养。
因此，适当给孩子吃些龙眼是可以
的，但是要适量，1 天不要超过 5 颗，
且每次食用至少要间隔 2天。另外，
龙眼性温，有热证的孩子不宜吃。

龙眼全身都是宝

除了龙眼肉，龙眼壳、龙眼核、龙
眼叶也具有药用价值。

龙眼壳味甘、性温，归肺经，具

有祛风、解毒、敛疮、生肌的功效。
清 代《本 草 再 新》记 载 ，龙 眼 壳 能

“治 心 虚 头 晕 ，散 邪 祛 风 ，聪 耳 明
目”。最近天气炎热，有些孩子贪
凉，经常对着风扇、空调直吹，时间
久了便会出现头晕、头痛等症状。
此时就可以用 10g 龙眼壳加 2 碗水
煮水给孩子喝来缓解症状。

龙眼核味微苦、涩，性平，归肝、
脾、膀胱经，具有行气散结、止血、止
泻、燥湿等功效。三伏天雨水多，外
湿较重，如果孩子出现了大便黏腻，
小便淋漓不尽、次数多等湿气重的症
状时，可以用 5g龙眼核泡水喝。

龙眼叶味甘、淡，性平，具有发表
清热、利湿解毒的功效。清代《生草
药性备要》中说，龙眼叶“治疳疔，杀
虫，作茶饮明目”。广东地区有用龙
眼叶煮水喝的习俗，可以起到清热解
毒、预防上火的作用。孩子有上火的
迹象时可以适当喝一些，但是不要喝
太多，以免损伤脾阳。

龙眼晒干成桂圆更适合孩子

相比于直接吃龙眼，更建议用晒
成干的桂圆来煮粥、煮汤、泡茶给孩
子吃，这样可以大大降低桂圆本身的
温热性，使其变得更加平和，更适合

孩子的体质。桂圆红枣茶、桂圆莲子
粥都是不错的选择，家长按需选择即
可。

桂圆红枣茶
材料：桂圆干 10g，去核红枣 2

枚，白糖适量。
做法：锅内注水约 2 碗，放入桂

圆干和红枣，盖上盖，小火煮 20 分钟
即可。可用少量白糖调味饮用。

功效：气血双补，养心健脾。3岁
以上消化好、无病痛、无热证时对证
服。每周 2次。

桂圆莲子粥
材料：桂圆干 10g，莲子 10g，粳米

60g，芡实 10g，白糖适量。
做法：材料下锅，加约 3 碗水，大

火烧开后转文火煮约 30 分钟至食材
软烂，可加少量白糖调味。

功效：宁心安神，健脾养胃。3岁
以上对证、少量多次分服。

给孩子补心脾
快吃这个小甜果

气是构成人体和维持人
体生命活动的最基本物质，
由于先天禀赋不足或后天起
居作息不规律、工作超负荷
等原因，很多人出现了气虚
的情况。气虚者应该如何调
养呢？看看中医专家怎么
说。

气虚分几种

北京中医药大学东方医
院亚健康科副主任医师刘洋
介绍，临床上常见的气虚大
致有心气虚、肺气虚、脾气
虚、肾气虚四种。刘洋为大
家介绍了不同类型气虚的调
理方法。

心气虚者宜服红景天灵
芝茯苓膏方

心气虚者多表现为心悸
失眠、胸闷、精神状态差、做
事丢三落四、面色苍白等，宜
吃红景天灵芝茯苓膏方。

做法：取红景天、灵芝、
茯苓各 500g，核桃仁、薏苡仁
各 250g，蜂蜜适量。先将红
景天、灵芝、茯苓、薏苡仁反
复浓煎，去掉药渣，取汁，加
入蜂蜜徐徐收膏。再将核桃
仁研细末兑入拌匀。每日服用 2次，每次 1勺。

功效：可补益气血，适用于神疲乏力、头晕
头痛、健忘多梦、心悸失眠者。

肺气虚者宜服党参红枣茶
肺气虚者多表现为身体抵抗力差、反复感

冒咳嗽、老爱出虚汗、容易气短、懒言等，宜喝
党参红枣茶。

做法：取党参 10g 洗净切片，红枣 5 枚洗净
去核，一起放入杯中，冲入沸水，加盖焖泡 10分
钟，代茶饮用，每日 1剂。

功效：党参、红枣都是补气良药，党参补
中益气，红枣可养血安神。党参红枣茶适用于
倦怠乏力、气短懒言、自汗、动则益甚、汗后怕
冷、嗜睡等症状。

脾气虚者宜服姜枣茶
脾气虚者多表现为食后腹胀、大便不成

形，倦怠懒动等，宜喝姜枣茶。
做法：取生姜 3 片（带皮）、红枣 6 颗、红糖

适量、清水 1000ml左右 。红枣切开去核，然后
把所有食材洗净放入养生壶（也可选择紫砂
壶、砂锅等器具），煮 40分钟，即可饮用。

功效：生姜以药食俱佳见称，有开胃健脾、
扶正祛寒的功效，红枣也是药食同源的食物，
可以起到健脾益胃、养血安神、补中益气的
作用。

肾气虚者宜服黄精枸杞茶
肾气虚者多表现为夜尿频多、腰酸腿沉、

做事缺乏持久力等，宜喝黄精枸杞茶。
做法：取黄精 10g、枸杞子 10g，水煎代茶

饮。
功效：黄精味甘性平，归肺、脾、肾经，可

益肾补精，是中老年人理想的滋补佳品，素有
“仙人粮食”之美誉。枸杞子味甘性平，归肝
肾二经，有滋补肝肾，强壮筋骨的功效。黄精
枸杞茶适用于免疫力低下、体力精力不足、容
易疲劳、夜尿频多、腰膝酸软等症状。

气虚者日常调理

气虚者的日常调理很关键，刘洋为大家总
结了一份气虚者日常调理三注意。

运动要柔缓
气虚者不适合大量高强度运动，易使身体

变得更加虚弱。刘洋建议选择一些比较柔缓
的传统健身功法进行锻炼，如太极拳、八段锦
等。

起居不过劳
中医认为，“劳则气耗”，气虚者不可过度

劳力伤神，在繁忙的工作之余，要适当放松，做
到劳逸结合。

饮食多补气
刘洋建议，气虚者日常应多吃具有健脾益气

功效的食物，如山药、莲子、芡实、粳米、小米、黄
豆、白扁豆、香菇、大枣、桂圆、蜂蜜、牛肉、鸡肉
等。
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每逢夏天，温州街头巷
尾就会出现许多独具特色的
消暑美食，青草豆腐就是其
中之一。青草豆腐并不是用
豆类加工制成的豆腐，而是
由凉粉草（俗称青草，又称仙
人草）制成，因形似豆腐而被
称为青草豆腐。凉粉草经过
晒干、闷、发酵等工序，使其
自然发酵变黑，然后再煎汁、
浓缩、晾凉成冻，便成了青草
豆腐。

青草豆腐呈黑琥珀色，
透明胶状，质韧而软，飘逸草
木清香，惹人馋涎。食时，切
几块青草豆腐置于碗中，然
后向碗中滴几滴薄荷水，再
撒些白糖，即可供食用。细
细品尝，但觉味美爽口，清新
宜人，烦暑顿消。

青草豆腐不仅美味可
口，还具有药用价值。《中药

大辞典》中记载，凉粉草味甘、淡，性凉，具有清
暑解渴、除热毒之功效，可治中暑、消渴。《中国
药用植物图鉴》说其“为清凉解渴除暑剂。全草
煎服，治糖尿病”。真不愧是夏日消暑解渴之佳
品。

青
草
豆
腐
好
消
暑


