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中医

足三里

■家有妙招

补阳化湿

爱赖床要祛祛湿
生活中不乏起床“困

难户”，其实不少人并非
是懒惰或自制力差，而是
身体内有湿气。

湿邪会依据人体阳气
强弱转化为湿热、寒湿，
是起床困难户最常见的两
种类型，需要分别调理。

如果没有熬夜，而且
睡眠时间达标，但每天到
点起床的时候觉得眼皮很
重、睁不开，疲惫不堪、
头脑发昏、打不起精神，
再加上感觉像穿了一件湿
衣服，浑身不清爽，人也
懒得动弹，基本可以确定
体内有湿气了。

湿热型：嗜睡困倦伴
有身热、头胀、身重、口
苦、胸闷、尿黄等症，多
与湿热有关。

此类人群可能是在高
温多雨天气在室外作业，

或在户外感热涉水，夏天
长期置身于空调房，喜食
冷饮，偏嗜油腻、甘厚、
辛辣煎炸的食物，而且身
体活动不充足。

薄荷薏仁绿豆汤：取
薏苡仁 30克、绿豆 60克
浸泡 1小时，洗净入锅，
加水大火烧开后转小火熬
1小时，放入薄荷5克、酌
加白糖继续煮10分钟，放
凉后即可食用（两人份）。

薄荷气味芳香，可提
神醒脑；薏苡仁能健脾渗
湿；绿豆可清热解毒，三
者搭配发挥清热利湿、提
神醒脑的功效，适合湿热
所致的困倦。此药膳含有
薄荷，蚕豆病人群忌服。

寒湿型：除了困倦、
沉重、不清爽，还有畏寒
怕冷、出冷汗、手脚冰
冷、身体局部冷痛、面色

发白、鼻涕清、咳痰白等
症，往往属于寒湿型。

此类人群可能冬天也
爱喝冷饮，容易“冻伤”
脾胃，寒湿凝结在体内，
轻者食欲不振、精神不
济、周身沉重，重者关节
冷痛、腹痛腹泻。

陈皮姜苏瘦肉汤：取
陈皮 5克、生姜 3片、新
鲜带梗紫苏50克（干品10
克）、瘦肉250克入锅，大
火烧开后转小火煮 10分
钟，喝汤吃肉（两人份）。

陈皮具有理气健脾、
燥湿化痰的功效；生姜能
够解表散寒、温中止呕、
温肺止咳；紫苏有助解表
散寒、行气和胃，三者搭
配能起到散寒化湿、开胃
醒脾的效果，尤其适合长
期泡在空调房或过食生冷
的人群。

广东省中医院主任医师 黄穗平

按穴位：中医认为湿
邪侵袭最易伤脾。每天早
晚用拇指按揉足三里（外
膝眼下四横指）、阴陵泉
（胫骨内侧髁下缘凹陷）、
丰隆 （外踝尖上8寸） 等
穴，感到酸胀为度，能起
到健脾祛湿的作用。

泽菖饮：取泽泻、石
菖蒲、紫苏、山楂各 3
克，开水冲泡饮用，能够
利水渗湿、化湿消积，适

合胸闷脘痞、食欲不振、
体形肥胖、血脂异常等人
群，胃寒呕吐、脾虚泄泻
者不宜使用。

佩 香 茶 ： 取 佩 兰 6
克，藿香、薄荷、白蔻仁
各 3克，开水冲泡饮用，
有助化湿和胃、醒脾消
滞，改善过食肥腻、消化
不良、纳呆食减、口中黏
腻无味或口臭等情况。阴
虚者忌服。

中华中医药学会慢病管理分会委员
健康管理师 宋添力

茶饮药膳调调血脂

三鲜茶：将鲜荷叶、
鲜藿香、鲜橘皮各10克切
碎，冲泡或稍煮代茶饮。

三鲜饮：取鲜山楂
15克、鲜白萝卜 15克、
鲜橘皮 3克，加水 350毫

升小火煮沸，取汁250毫
升代茶饮，孕期慎用。

以上茶饮能够祛湿化
痰理气，适合肥胖、肢体
沉重、头昏多眠、胸闷气
短、大便黏或不成形者。

血脂与饮食密切相关，中医认为高血脂人群有6种
类型，不妨对应选择适合自己的茶饮、药膳辅助调理。

活血化痰困 重 唇 暗

山楂薏仁饮：取山楂
3克、薏苡仁15克、炒莱
菔子3克水煎，代茶饮。

橘皮佛手粥：取橘皮
6克、佛手 6克、山楂 3
克、粳米30克煮粥，代早
餐或佐餐食用7～10天。

以上茶饮药膳能起到
活血、祛瘀、化痰的作
用，适合身体肥胖、沉重
困倦，胸刺痛或闷痛、口
唇暗紫、大便黏腻、舌体
有瘀点瘀斑的痰瘀互结人
群。孕期慎用。

解郁化瘀烦 躁 刺 痛

山楂玫瑰茶：取山楂6
克、重瓣玫瑰3克泡茶，分
多次饮用。孕期慎用。

佛手桃仁煲瘦肉：取佛
手10克、桃仁（去皮尖）3
克捣烂，与猪瘦肉40克一同
入锅，大火煮沸，改小火煮

1小时，佐餐食用7～10天。
以上食疗有助行气解

郁、活血化瘀，适合气滞
血瘀者，改善胸胁胀满刺
痛、情绪低落或急躁易
怒、喜欢长叹气、口唇紫
暗、舌有瘀点瘀斑等症。

补气活血乏 力 瘀 斑

桃仁鸡：将桃仁（去
皮尖） 3克、山药 15克、
大枣3克、龙眼肉5克、鸡
肉50克（焯水）、生姜1片
放入汤煲，大火烧开后小
火煲60分钟，调味佐餐食
用7～10天。孕期慎用。

这道药膳能够补气活
血，适合气虚血瘀类型的
高血脂人群，有助调治气
短乏力、疲倦少言、胸胁
刺痛，活动后诱发或加
重，出汗多，舌有瘀点瘀
斑等不适。

滋补肝肾头 晕 腰 酸

黄精枸杞焖鸭：将黄
精10克、枸杞子3克、玉
竹3克、鸭肉30克（焯水
切块）、生姜 2片一同放
入瓦煲，大火烧沸后小火
炖1小时，调味佐餐食用

7～10天。
这道食疗能够滋补肝

肾，适合肝肾阴虚的血脂
异常人群，调治头晕耳
鸣、腰酸腿软、手脚心热、
心烦失眠、健忘多梦等。

北京中医药大学东方医院经开院区综合内科副主任医师 白 桦

谷雨养生宜祛湿

食物助阳：补充阳气
是祛除湿邪的好办法。当
下时节自然界阳气上升，
顺势补阳，阳气就更加旺
盛。阳虚体质的人可适当
吃些羊肉、韭菜、芝麻、
核桃等助阳食物。

入睡敛阳：良好睡眠
也能起到养阳的作用。晚
上不熬夜，入睡后敛藏阳
气，让阳气得到休息；早
晨不赖床，醒来后阳气自

然升发，有助升阳化湿。
运动生阳：中医讲

“动则生阳”，可根据体能
选择动作柔和的运动，如
太极拳、五禽戏、慢跑、
慢走等，全身微微出汗为
度，可将湿邪缓缓排出体
外，缓解身体的困重、乏
力，同时健脑益智、消除
压力等。出汗后需及时擦
干或更换汗湿衣物，以免
再次受到湿气的影响。

即将步入谷雨时节，气温上升，气候潮湿，湿邪偏盛，容易引起身体困重、胸
闷脘痞、食欲不振、大便黏腻等不适，此时养生宜祛湿。

健脾祛湿

丰隆

阴陵泉

健脾祛湿困 倦 腹 胀

健脾饮：橘皮、荷叶
各 6克 切 丝 ， 与 山 楂 3
克、麦芽 10克一起水煎
30分钟，去渣分次饮用。

芡实八珍糕：将芡
实、山药、茯苓、莲子、
薏苡仁、白扁豆、人参各3

克，与米粉15克研碎搅匀
蒸糕，佐餐食用7～10天。

以上食疗能够健脾祛
湿，适合脾虚湿盛的高血
脂人群，调理困倦、大便不
成形或腹泻、饮食无味、食
后腹胀等不适。孕期慎用。
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