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材料：丹参10克、黄豆50克、
蜂蜜适量。

做法：丹参洗净，黄豆用水浸
泡1小时。将丹参、黄豆放入砂锅
中，加水适量煲汤，至黄豆烂熟，拣
出丹参，加蜂蜜调味即可食用。

功效：丹参味苦、微温，能活血
祛瘀、安神宁心。黄豆能健脾宽中、
益气和中、生津润燥、清热解毒。本
品可补虚养肝、活血祛瘀。

春季养肝
试试丹参黄豆汤

材料：老紫苏9克，陈皮9克，
白萝卜片、红糖适量。

做法：将陈皮、白萝卜片及适
量清水放入锅中，大火烧开后转小
火煮约25分钟，再放入紫苏，煮3分
钟左右，加入适量红糖调味即可。

功效：调理风寒、缓解感冒。
（据99健康网消息）

风寒咳嗽
试试紫苏陈皮水

谷雨前后，空气中的湿度逐渐增
大，容易侵入人体为患，导致脘腹胀
满、胃口不佳、身体困重、关节疼痛
等。因此，谷雨节气养生要注意祛
湿，并在饮食上加以配合。

冬瓜能利尿消肿、清暑除湿

冬瓜浑身是宝，具有较强的利
尿消肿、清暑除湿作用。冬瓜的药
用价值较高，能降血糖、降血压，适
合需要食用低钠食物的高血压患者
等，帮助增加排尿量，且具有减肥的
功效。“热者食之佳，冷者食之瘦
人”；用来洗脸、洗身，能令皮肤柔软
光洁、白皙，美容功效颇佳。在此推
荐一个食疗方：

冬瓜菠菜羹 取冬瓜 300 克，菠

菜200克，羊肉30克，姜、葱适量。将
冬瓜去皮、瓤，洗净后切成方块；菠菜
择好洗净，切成 4 厘米长的段；羊肉
切薄片，姜切薄片，葱切段；将炒锅加
油烧热后，放入葱段、羊肉片煸炒，接
着加入姜片、菠菜、冬瓜，翻炒后加鲜
汤，煮沸10分钟后，加食盐、酱油、味
精调味，最后倒入水淀粉调匀即可。

冬瓜菠菜羹具有补虚消肿、减肥
健体的功效。

洋葱可发散风寒、温中通阳

洋葱又名球葱、圆葱，味甘、微
辛，性温，入肝、脾、胃、肺经。洋葱具
有润肠、理气和胃、发散风寒、温中通
阳、消食化积、提神健体等功效，主要
用于治疗外感风寒无汗、鼻塞、宿食

不消、高血压、高脂血症等。在此推
荐一个食疗方：

醋洋葱 取洋葱 250 克，蜂蜜 20
毫升，食盐、醋适量（根据个人口味而
定）。将洋葱去皮、切薄片，再用冷水
浸泡后滤去水分；将醋及食盐放入煲
内，加热至36摄氏度后熄火；加入蜂
蜜，搅拌均匀后再加入洋葱；晾凉后
把洋葱和醋放入密封容器内，在冰箱
内冷藏7天后即可食用。

醋洋葱是一道减肥佳品，能让
人在不节食和少量运动的情况下自
然地瘦下来。醋洋葱可以帮助燃烧
体内多余的脂肪，并防止脂肪积
聚。此外，洋葱含有丰富的食物纤
维，能促进大肠蠕动。

（据《大河健康报》消息）

专家介绍，患儿的症状是中医所
说的食积、阴虚的主要表现。孩子生
长发育的确需要大量营养物质，有些
家长为了给孩子补足营养，总是给孩
子吃一些高脂肪、高蛋白、高糖等不
易消化的食物，但一些孩子脾胃先天
不足，这些食物会加重脾胃负担，造
成饮食停滞、积久化热，从而出现手
足心热、腹部发热、腹胀的现象。这
样的孩子同时常伴有食欲不振、大便
干结、舌苔红、口味异常等症状，但测
量体温往往是正常的。

专家提醒家长，一定要注意孩子
的合理饮食，少吃膨化食品，多吃新
鲜水果、时令蔬菜、粗纤维食物，不要

偏食。“可以吃豆制品、白木耳、黑木
耳、小米、大麦、扁豆、黄瓜、杂粮等，
水果可选鸭梨、香蕉、大枣、西瓜、猕
猴桃等，这些食物均为甘寒、甘凉或
甘平之品，甘酸而化阴，寒凉可治热，
正好可补阴去内热。”

此外，如果孩子出现口臭、夜间
磨牙、睡眠不安等情况，可以根据情
况给予消食药物，如四磨汤、健胃消
食片等。一旦孩子出现发热、腹泻、
厌食等情况，要及时去医院就诊。当
气温较高时，儿童的消化功能易受影
响，家长要及时调整饮食，让孩子健
康发育。

（据中国中医药网消息）

孩子手心发烫 或是食积化热

谷雨节气即将到来，
意味着春季的收尾。此
时空气湿度大，人体内毒
素和湿气易加重，湿气过
重会使人感到疲惫。因
此，谷雨节气养生应以祛
湿为主。

谷雨养生 应以祛湿为主

最近一段日子，5
岁的贝贝手心、脚心
总是发烫，一开始她
的妈妈以为孩子发
热，可是一测体温很
正常。妈妈非常困
惑，为什么孩子的手
足心总是发烫？


