
10 2024.01.15 星期一 责编：李仲文（电话：18974817049）版式：陈文旭

养生

公
开
课

我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

■食疗药膳

陈皮姜母茶
活血驱寒

给大家推荐一款时
令养生茶饮——陈皮姜
母茶。取新会陈皮1瓣，
普洱茶3克，姜母茶1块
（或生姜3—5片，加适量
红糖），用沸水冲泡即可
饮用。如果不嫌麻烦的
话，也可以选择煎煮5—
10分钟，味道会更好。

姜母茶本是一款保
健茶，是用红糖（或黑
糖）和老姜熬煮而成，不
仅可以预防感冒，还有
美肤的作用。加上新会
陈皮（最好选 10 年左右
的），既能增强其原有功
效，又有助于理气调中、
燥湿化痰。再配上普洱
茶，整个茶饮闻起来沁
人心脾，还有健脾开胃、
活血驱寒的作用。（广东
省名中医、广东省中医
院副院长 杨志敏）

艾灸俩月调理好关节痛

在广东阳
江北惯镇，寿星梁炳贵刷新
了大家对百岁老人的认
知。101岁高龄的他，在煮
饭、健身、带娃等方面一点
不输年轻人，街坊邻居聊到
他时都连连称赞：“梁伯好
生猛！”

梁炳贵笑着介绍，每天
早上7点多吃过早餐后，他
都会出门溜达几圈。五六
年前，他几乎天天去跑步，
现在改成玩健身器材。“广
场那些健身器材，你踢得又

快又高，万一摔下来怎么
办？”梁炳贵刚说完，他的妻
子许培芬马上接过话，无奈
地吐槽了几句。

在大孙子梁树容眼中，
梁炳贵是坐不住的人，“他
喜欢运动和旅游，80 多岁

时还报团去北京旅游”。平
时，除了做家务、健身外，梁
炳贵还会帮忙带孩子。梁
炳贵四代同堂，有5个子女、
14 个孙子、10 个曾孙，其
中，一位小曾孙女在他家附
近上小学。一到放学时间，
梁炳贵便会赶去学校门口
接曾孙女。巷子里，一小一
老牵着手，小曾孙女叽叽喳
喳分享着校园里的趣事，太
姥爷虽然耳朵听不大清楚，
但微笑一直挂在嘴边。（广东
阳江 任明皓）

睡前总是特别饿
该怎么办

问：这大半年来，我
每晚上床睡觉前总会觉
得特别饿，很多时候总
会强忍着食欲逼自己入
睡，但是往往半夜会被
饿醒。请问这是怎么一
回事？能不能适当吃点
东西再睡觉？（河北武
汉 杨女士）

答：睡前总觉得饿
可能跟晚餐质量低、饥
饿素分泌、夜食症作祟
有关。从健康的角度来
讲，睡前应保持肚子不
撑也不饿的状态，想要
达到这种状态，可以提
高晚餐质量（如加些粗
粮、适量吃点肉），或调
整晚餐时间（距离上床
睡觉3小时左右）。

如果晚上睡得晚，
也可能导致饥饿，此时
推荐在晚上9—10点间
吃点夜宵。不过，食物
选择方面是有讲究的。
具体来讲，可以喝点奶
制品（如热牛奶或暖到
室温的酸奶）、粥类（如小
米燕麦粥）、热汤面（少放
一点面条，加上鸡蛋、蔬
菜）。（上海交通大学医学
院附属仁济医院临床营
养科营养师 唐墨莲）

延伸阅读

艾灸上火怎么办

部分人在艾灸后可
能会出现口舌生疮、便
秘、口渴等上火症状。
如果症状轻微，可以喝
点温热的菊花茶，也可
在灸完穴位后，再灸一
灸脚心的涌泉穴，这样
能引火下行。（河南省洛
阳市第三人民医院针灸
科医师 穆青）

邻居都夸他“好生猛”

连日来，全国多地出
现雾霾天气，让人“叫苦连
天”。有网友抱怨说：早起
外出走两圈，喉咙就难受
得很。这不，网上开始流
传各种防霾食疗方、防霾
食谱等。它们究竟有没有
科学依据？

适当多吃萝卜和生姜

浙江中医药大学附属
第二医院中医内科主任周文
军表示，从中医理论来看，雾
霾是一种湿浊邪气，会直接
损伤肺、脾两大脏器。

“一般来说，雾霾天饮
食要保持清淡，少吃刺激
性食物，多喝水。”周文军
主任建议，雾霾天里可适
当多吃点萝卜和生姜。其
中，萝卜能宣肃肺气，可祛

除雾霾对人体的伤害。而
生姜有健脾和中之效，古
代久居雾霾或湿气偏重地
区的人出门前都会含一块
生姜，用于祛邪辟秽。

针对吸入体内的霾，
周文军推荐多吃荸荠，它
有清洁肺里淤堵毒素的能
力，是一款药食同源的食
材。有条件的，可用荸荠
煮水，调入蜂蜜即可饮用。

防霾食谱多不靠谱

周文军注意到，目前
网上流传着很多防雾霾食
谱，在他看来，大多都不靠
谱，“那些夸大效果的‘雾
霾清肺茶’等食疗方应该
是市场炒作出来的”。

陆军军医大学第二附
属医院中医科主任徐梓辉

也表示，“防霾食谱”缺乏
科学依据。他注意到，有
一款“鱼腥草清肺汤”流传
甚广，相关文章称：“鱼腥
草是天然又安全的植物抗
生素，可以解烟毒，所以也
有对抗雾霾的作用。”对
此，徐梓辉表示，鱼腥草并
不是什么“安全的植物抗
生素”，因为鱼腥草中含有

“马兜铃酸”物质，长期摄
入该物质，可能会导致肾
脏损伤。此外，目前没有
任何医学证据表明鱼腥草
有抵挡雾霾的作用。

重点保护三个部位

上海市光华中西医结
合医院治未病科主任医师
徐中菊认为，雾霾首先会

“攻击”鼻子、咽喉、眼睛，因

此要重点保护这三个部位。
当出现鼻子干痒等不

适时，可将两手合掌上下
搓擦，等手掌双侧的鱼际
肌发热后再揉搓鼻翼两
侧，每次50下即可。

当出现眼睛干涩等不
适时，可用毛巾热敷眼睛
来缓解。如果感觉眼睛刺
痛、有异物感，可到药店购
买人工泪液滴入眼内，缓
解不适。

当出现咽干、干咳等不
适时，可以喝点百合杏仁
粥。取鲜百合、大米各 50
克，杏仁12克，将百合洗净
后浸泡 10 分钟，杏仁洗净
备用。将大米洗净加水焖
煮30分钟，之后加入百合、
杏仁再煮 10 分钟即可，可
加少许冰糖调味。（摘编自

《钱江晚报》《新民晚报》）

热传防雾霾食谱大多不靠谱

河南洛阳65岁的王女
士是一名艾灸爱好者。5年
前，她因为左脚踝扭伤，从
那以后就经常感觉关节处
隐隐作痛。后来，她连续在
踝关节处艾灸两个月，之后
疼痛感便完全消失了。

中医认为，艾灸有温经
散寒、活血通络、清热散结、
生肌敛疮、防病保健等作
用。像王女士“哪里痛灸哪
里”的做法，其实是非常明
智的，尤其对于调理颈、肩、
腰、腿痛，有非常好的效
果。艾灸的方法有很多种，
其中悬起灸（将艾条悬放在
距离穴位一定高度上进行
熏烤）是艾灸的基础手法，
对施灸者的技术要求不高，
一般人都可自行施灸。在

这，给大家详细介绍几种艾
灸保健方法。

目的 1：调理颈肩腰腿
痛、遇冷加重的疼痛。

艾灸方法：通过按压找
到局部痛点，也就是“阿是
穴”，哪里疼灸哪里。

目的 2：调理痛经、胃
寒等。

艾灸方法：在腹部施
灸，胃寒者可灸上腹部的中
脘穴（脐中上 4寸），痛经者
可以灸小腹。

目 的 3：改 善 胃 肠 功
能、日常养生保健。

艾灸方法：艾灸下腹部
的关元穴（脐中下 3寸），可
以阴阳双补。艾灸小腿外
侧的足三里穴（在外膝眼下
3寸处），可以畅通肠胃。

通常情况下，青壮年每
次灸 20—30 分钟，老人每
次灸15—20分钟即可。此
外，每天上午 10—12 点是
一天中阳气最旺盛的时候，
此时艾灸效果较好。

■穴位按摩

暖宝宝贴特定穴位
相当于热敷疗法

最近，有网友推荐，
可将暖宝宝贴在大椎
穴、命门穴等穴位附近，
能起到加倍保暖的效果。

这种说法有一定道
理。从中医理论来说，
将暖宝宝贴在特定穴
位，类似于中医物理疗
法中的热敷，可起到调
理和治疗效果。例如，
将暖宝宝贴在大椎穴附
近，能缓解肩颈不适、落
枕、感冒等；把暖宝宝贴
在命门穴处，不仅能缓
解腰疼，还可益肾壮阳。

需要提醒的是，对
温度感知不敏感的老年
人、糖尿病患者等群体，
不推荐使用暖宝宝热敷，
以免出现低温烫伤。（湖
北省武汉市中医医院针
灸科副主任 王进军）

肚脐 命门

大椎穴


