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■食疗药膳

白扁豆花陈皮茶
行气化湿

到了夏天，许多人
家的院围墙上、篱笆上
都开满了蝴蝶状的扁豆
花。中医认为，白扁豆
花性平味甘，具有健脾
和胃、清暑化湿、利尿的
功效。临床常用于调治
因暑湿所致的发热、心
烦、腹泻等。在这，给大
家推荐两款茶饮。

白扁豆花冰糖水
取白扁豆花 9 朵，冰糖
适量。将白扁豆花放入
玻璃杯中，冲入适量开
水，放入冰糖调味，稍加
搅拌，放温即可引用。
此茶饮适合夏季脾胃湿
热、胃口不好、头身困重
的人群饮用。

白扁豆花陈皮茶
取白扁豆花 9 朵，陈皮
丝 3 克。将白扁豆花和
陈皮放入壶中，冲入适
量 开 水 ，放 温 即 可 饮
用。此茶饮具有健脾开
胃、行气化湿的功效，适
合脾胃虚弱、面色萎黄、
消化不良的人群饮用。
（摘编自《每日商报》）

走路时突然腿软
是哪出了问题

问：这段时间，我注
意到，自己在上下楼时总
感觉膝盖“吃不住劲”，有
时甚至会腿发软。请问
这是哪出了问题？（广东
东莞 屈先生）

答：膝盖没劲、走路
突然腿软等，可能是髌骨
变软引发的。髌骨变软
后，可能会出现这些症
状：走远路或上下楼时膝
关节酸痛或隐痛，可伴
有打软腿的现象；屈膝
久坐后起身时，膝关节疼
痛无力；半蹲位时膝关节
疼痛。想要改善这些不
适感，可以常做靠墙静
蹲，具体做法是：双脚与
肩 同 宽 ，距 墙 约 30 厘
米。屈膝成半蹲姿势，膝
部根据自我感觉选择适
当弯曲角度，膝关节和大
腿前侧有紧张感为宜，维
持30秒—2分钟，腿感觉
酸胀后起身。（中山大学
附属第三医院关节外科
副主任医师 梁堂钊）

看着像梳子，却只有五
六个梳齿，每个梳齿末端圆
乎乎的。最近，经络梳风靡
全网。在很多人口中，这把
梳子不仅能按摩头皮、防脱
发，还能刮痧、按摩穴位。
这把梳子真的如此神奇吗？

其实，经络梳到底有没
有用，哪种效果更好，目前
并没有专门的研究，也没有
统一的定论。但是，用它梳
头、按摩，确实符合中医推
拿的一些理论，用梳子的头
部、背部来按、梳、推等动作

其实就是中医推拿上的推
法、按法、拨法、点法等手
法。中医认为，我们的体表
遍布经络和穴位，而推拿则
是通过刺激体表特定穴位疏
通经络，促进气血运行，调节
脏腑功能。例如，用梳子梳
头可以改善局部血液循环，
一定程度上的确可以防脱
发，甚至缓解头痛等不适。

虽说用经络梳梳头、按
摩有一定保健功效，但是我
要特别提醒，有两种情况不
建议用经络按摩。一是不

能随意按脖子。因为我们
的脖子肌肉少，本就缺乏防
护，随意按摩很容易损伤血
管神经。如果不慎伤到动
脉或颈动脉窦，将会威胁生
命安全。二是不能按结
节。许多人认为通过经络
梳或按摩，能把甲状腺结
节、乳腺结节等按走。其
实，按摩不仅不能让结节消
失，力度太大甚至可能破坏
结节，带来其他健康危害。
（浙江大学医学院附属第一
医院中医科主任 吴国琳）

用经络梳按摩有禁忌

在广西桂林兴安县，
100 岁 的 唐 玉 姣 远 近 闻
名。虽已百岁高龄，但唐
玉姣仍耳聪目明，交谈起
来思维敏捷、对答如流。

问及长寿秘诀，唐玉
姣笑着说：“自己也弄不
明白。”她透露，自己有两
个比较特殊的爱好。一
是 爱 喝 荆 芥 茶（编 辑 插
嘴：荆芥全草可入药，有
疏风清热、活血止血的功
效），“这茶易得，就是山
野田间自然生长的荆芥

草，取回晾晒即可，每次
喝完后感觉全身通畅”。
二是喜欢追剧，各种各样
的电视剧都看。遇上自己
喜欢的电视剧，唐玉姣会
看到晚上 10 点多。

唐玉姣不仅爱追剧，
还喜欢跟人分享看到的
新闻和追剧感想，周边的
老人也喜欢听她讲这些。

“大家没事就会来我家串
门，找我妈聊天，一起看电
视。夏天巷子里的风很凉
快，大家在一起有说有笑；
冬天我们就在家生一堆
火，大家围着火塘一起看
电视。”儿子刘锋说，因为
来的人越来越多，家里已
经变成活动中心了。（广西
桂林 刘健）

“追剧婆婆”家有个活动中心

世界卫生组织的新数据显示，听力障碍仅次于关
节炎、高血压，是全球发病率第三高的慢性疾病。多
项研究已证实：与听力正常的老年人相比，听力丧失
者的身体机能衰退更明显，下降速度也更快。

在医生们看来，听力下降并非是衰老的必然结
果，很多百岁老人依旧耳聪目明。如何保护听力并延
缓听力衰退？专家们分享了一些实用的方法。

听力不好或会拖累全身

指导专家

北京医院耳鼻喉科主任医师 宋海涛
广州中医药大学第一附属医院耳鼻喉科主任医师 何伟平

大部分听力损失的发
生是缓慢的、不易察觉到
的。下面是察觉听力损失
的10道是非题，大家可以回
答“是”和“否”来完成自测。

1.打电话时是否会觉
得听不清楚？

2.若两人以上同时在
讲话，是否会因听不清楚
导致沟通困难？

3.是否有人抱怨你的
电视音量过大？

4.与他人沟通时，是
否会觉得理解困难？

5.当周围环境有噪声
时，是否觉得听得很吃力？

6.是否常常需要请他
人“再说一遍”？

7.是否觉得他人讲话
听起来很不清晰？

8.是否常误解别人说
的话，且回应时常文不对题？

9.在听女性或儿童说
话时，是否常常觉得困难？

10.是否有人抱怨你
误解他们的意思？

只要有超过 3 道题回
答为“是”，建议及时就医。

如何保护好听力并延
缓听力衰退？专家们分享了
一些按摩功法和药膳食疗。

鸣天鼓 两手掌心紧
按两耳孔，两手的食指、中
指和无名指分别轻轻敲击
脑后枕骨60下，每天17—
19时肾经当令（中医认为，
肾开窍于耳，听力的衰退
与肾虚有着密切的关系），
此时练习效果最好。

点按翳风穴 翳风穴
位于颈部，耳垂后方，乳突
下端前方凹陷中。用拇指

指 尖 点
按此穴，
会 有 一
种 酸 胀
感 传 到
舌根，每次点按两分钟，每
天一次即可。

常喝黄精枸杞饮 取
15 克黄精，两个苹果去皮
切丁，加水 300 毫升，煮沸
后加入枸杞 40 克，然后一
同倒入榨汁机榨汁即可。
此饮品对改善耳鸣、预防
耳聋有很大的帮助。

外膝眼

足三里穴

翳
风
穴

做题自测听力是否受损

听力不好，身心都受伤

听力下降，不
只和耳朵有关，还
会 影 响 到 平 衡 能
力、走路速度、记忆
力、情绪等。

记忆力下
降，易老痴

走得慢、走不远

交流变少，
容易孤独抑郁

难以及时远
离潜在危险，更
易发生意外

平衡差、易摔跤

专家支招保护好听力
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姣
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■穴位按摩

夏季无病三分虚
经常按摩足三里穴

民 间 有 种 说 法 叫
“夏季无病三分虚”，意
思就是在夏季，人体容
易受到暑邪影响，从而
出现身体虚损的现象，
很多人会因此有身体倦
怠、精神萎靡、食欲不振
等不适症状。对于这部
分人，我建议经常按揉
足三里穴。

足三里穴位于外膝
眼下四横指、胫骨边缘
处。具体按摩方法为：
用大拇指或中指做按
压，每次 5—10 分钟，感
觉该处有针刺一样的酸
胀、发热感，一般每次揉
按 20—30 遍左右。（中
国中医科学院中医门诊
部主任医师 詹志来）


