
苦瓜鲫鱼汤
清热降火

天气回暖，部分人
不同程度地出现了口鼻
干燥、牙龈肿痛、咽喉干
痒、便秘等上火症状。
在这，给大家推荐一道
清热降火汤。

苦瓜皮蛋汤 取苦
瓜两根，皮蛋一个，鲫鱼
一斤。将苦瓜洗净去籽
切块，皮蛋洗净去壳切
块。锅中热油，将处理
好的鲫鱼轻轻放入油
锅，煎至两面微黄，之后
倒入适量清水和姜片，
煮沸后中火再煲 20 分
钟。放入苦瓜和皮蛋煮
沸约 10分钟，最后放盐
调味即可。（四川省康复
学会理事 李敏清）
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■食疗药膳

适当温补
抵御倒春寒

春季天气多变，倒
春寒时不时来袭。想要
抵御倒春寒，补充肺、
脾、肾的阳气尤为重要，
但补法需温和，避免过
于燥热。在这给大家推
荐两道温补汤羹。

红枣炖鸡汤 准备
老母鸡1只，红枣10颗，
枸杞 20 克，生姜 3 片。
将老母鸡洗净切块，红
枣、枸杞用水泡发。将所
有食材一起放入炖盅，
加入适量清水，隔水炖
煮2小时，最后加盐调味
即可。此汤能温中益气、
养血安神、提高免疫力。

桂圆银耳羹 准备
桂圆肉 20 克，红枣 10
颗，银耳 1 朵，冰糖适
量。将银耳提前泡发，
撕成小朵，桂圆肉、红枣
用水洗净。将红枣和银
耳放入砂锅中，加入适
量清水，大火煮开后转
小火煮 30 分钟。之后
加入桂圆肉和冰糖，继
续煮 10 分钟即可。此
羹能滋阴润燥、养颜美
容，有助于改善皮肤干
燥、粗糙等问题。（广州
医科大学附属中医医院
治未病科医师 潘雨薇）

家住安
徽合肥香樟

花园小区的李延顺今年
104 岁，热爱生活、乐于养
生的他一日三餐全部自己
动手做。前不久，我登门
拜访时，他先是秀了一把
厨艺，然后开心地分享起
自己的长寿秘诀。

李延顺平时独居，他
的房间布置简单，却十分
干净。见到他时，他刚晒
完太阳回家，正准备做午
饭。“今天有客人上门，我

就多做点。”说着，李延顺
把菜拿到厨房清洗起来。
洗完菜后，他并没有急着
切菜，而是把淘好的米放
入电饭锅，然后把上午煮
好的排骨汤放入炖锅中继
续炖。这样一来，饭和汤
煮好的时候，菜也炒好了，
条理十分清晰。李延顺介
绍，自己平时喜欢研究厨
艺，对他来说，亲手准备一
日三餐，是一种生活乐趣。

李延顺说，平时即使只
有一个人吃饭，也不会亏待

自己，标配是三菜一汤。
这天中午，除了西蓝花炒
肉，他还做了西葫芦炒肉、
西红柿炒蛋和排骨汤。除
了坚持自己下厨外，他还坚
持只吃八分饱，“情愿饿一
点，也不能撑着”。（安徽合
肥 赵琳）

三餐自己做，只吃八分饱

问：我的膝关节比天气
预报还准，只要一变天，膝
关节便会出现酸、胀、痛等
不适，请问平时应该如何调
理？（湖北武汉 曹先生）

答：春天虽然气温逐
渐回暖，但是来医院看膝
关节疼痛的患者却明显增
多。这与春季气候多变，
人们外出活动锻炼等因素
有关。比如，有些人减衣
服太快或晚上睡觉受凉，
导致膝盖受到外部寒冷刺
激，从而引起膝关节炎复
发甚至加重。此外，气温

上升后，很多人会进行一
些户外活动，如徒步、登山
等，如果过度使用膝关节，
会导致膝盖劳损，加重疼
痛感。

想要改善膝关节酸、
胀、痛等不适，建议平时
可多吃含钙量较高以及
富 含 胶 原 蛋 白 的 食 物 。
具体来说，含钙量较高的
食品有鱼类、虾类、奶制

品等；富含胶原蛋白的食
物有动物软骨、木耳等。

如果正处于疼痛发作
期，可用吴茱萸、紫苏子、
芥子、莱菔子、花椒各 50
克，加上500克海盐做成热
敷包（可反复使用），加热
后热敷在膝关节处。此
外，还可坚持艾灸足三里
穴、血海穴、鹤顶穴、膝阳
关穴等。每处施灸 20 分
钟，可起到祛风散寒、温阳
止痛的功效。（广东省中医
院珠海医院骨关节科主任
吕燃）

一变天膝关节就疼，咋调理

■健康管理

查出高血脂
不能荤腥全戒

生活中，部分人查出
高血脂后就变成了荤腥
绝缘体，什么都不敢吃，
甚至天天水煮白菜配白
粥……这样一来，食物中
的油脂量是下降了，可蛋
白质也大大减少，不仅容
易导致营养不良，而且人
体缺乏蛋白质，对血脂代
谢也不利。

事实上，高血脂群
体是可以吃肉的，如猪
牛羊的瘦肉、去皮禽肉、
鱼肉虾肉都可以，尽量
不要选择五花肉、排骨、
雪花牛肉等含有大量脂
肪的肉类。如果确实不
爱吃肉，可适当多吃豆
腐、豆干、牛奶、坚果等
食物来补充蛋白质。

需要特别指出的是，
部分人知 道 要 严 格 控
油，却不知还要严格控
糖。在老年人喜爱的各
类食物中，可能有不少隐
形的添加糖，比如奶味
饼干、红豆糕、杂粮糊、
果脯、水果味麦等都可
能加了不少糖。（北京营
养师协会理事 顾中一）

湿气易损伤脾胃等脏器

首都医科大学附属北
京中医医院皮肤科医师蔡
一歌表示，当湿气藏于体内，
会对健康产生严重影响。

湿在脾胃 湿气侵犯脾
胃时，会出现食欲不振、大便
不成形、皮肤湿疹等症状。
这类人可适当食用山药、薏
米、冬瓜等。比如，可取山

药、茯苓各 50 克，粳米 250
克，先将粳米炒香，与山药、
茯苓一同加水煮粥食用。

湿在肝胆 湿气一旦
侵犯肝胆，会导致失眠多
梦、暴躁易怒、口苦口臭
等不适。这类人可适当
食用薄荷、酸枣仁、荠菜、
黄花菜、绿豆等。同时，
要避免过度饮酒和食用
辛辣食物。

湿在肺脏 湿气侵犯
肺部时，会出现咳嗽、痰多、
胸闷等症状。这类人可适
当食用金橘、梨子、百合、杏
仁等。同时，注意保持室内
空气清新。

湿在肾脏 肾脏有湿
气时，会出现尿频尿急、腰
膝酸软、夜尿多等不适。这
类人可适当食用枸杞、栗
子、核桃、黑豆、桑葚等。

湿在心脏 湿气藏在
心脏时，会出现焦虑烦躁、
嗜睡健忘、心慌心悸等。中
老年人尤其是患有冠心病
的人群，在春季一定要注意

防湿，以免诱发心绞痛等。

北方人更易被内湿所伤

人们往往会觉得南方
多雨多湿，其实北方也一样
多湿。在甘肃省第二人民
医院中医内科主任医师王
世彪看来，北方人更易被内
湿所伤。具体来说，南方人
的湿气症状表现在春、夏两
季更明显，多因气候湿润、
多雨等引起；而北方人的湿
气症状几乎不因季节而随
时出现，多因饮食口味重等
引起。因此，南方人想要祛
除外湿，应增加可以出汗的
活动，比如做家务、多运动、
多喝白开水、用艾叶泡脚
等。在春夏两季不小心淋
雨后，可及时喝一碗热姜
汤。北方人想要预防内湿
伤身，应该要节制饮食，少
吃厚腻食物，平时可选用茯
苓、薏米、芡实、山药、赤小
豆等健脾养胃的食物单独
煮水喝，也可搭配熬粥喝。

分不清外湿和内湿咋办

那么，一般人如果内湿
不明显，或者无法判断是外
湿还是内湿，该如何自行调
理呢？广州中医药大学第
一附属医院治未病科主任
陈瑞芳表示，可选用药性平
和的材料来煲汤，最常用的
是淮山、土茯苓、赤小豆等。

淮山茨实薏米汤 取
淮山、茨实、薏米、扁豆各
15 克，北芪 12 克，白术 10
克，猪排骨200克。先将淮
山用水浸泡备用，扁豆、薏
米炒至微黄，然后将全部食
材放进汤煲内，用中火煲1
个半小时，加盐调味即可。
此汤可祛湿、抗疲劳。

赤小豆煲鸡汤 取赤小
豆90克，母鸡1只。将赤小
豆放入鸡腹内，用竹签将鸡
腹切口闭合，加入适量清水
煲汤，最后加盐调味即可。
此汤可补中益气、健脾利湿、
利尿消肿，能改善春季四肢
浮肿、手脚沉重等不适。

湿气喜欢藏在体内五个部位
春季雨水频发，湿气

重，容易带来各种“湿
症”，如身体困重、昏昏欲
睡、皮肤油腻等。

值得关注的是，湿气
有一个可怕之处：刚侵犯
人体时不易被察觉，很多
人直到出现多种身体不
适，才意识到它的存在。
其实，湿气藏在不同部位
时症状有所不同，了解这
些具体表现，有助于及早
揪出这个“危险分子”。
（摘编自《北京青年报》、
澎湃新闻、《广州日报》）
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