
食疗方方食疗

材料：川贝、桂圆肉各20克，
芡实50克，鹧鸪1只，猪小腿肉150
克，老姜片2～3片。

做法：将各配料洗净，稍浸泡；
鹧鸪宰后洗净，去肠杂，置沸水中稍
滚；猪小腿肉洗净，切大块；以上材料
与生姜一起放进砂锅内，加2500毫
升清水，武火煲沸后，改文火煲两小
时，加盐即成。

功效：补虚健胃、祛痰补脑，主
治咳嗽、体虚。

补虚补脑
喝川贝芡实鹧鸪汤

材料：黄芪10克、白术10克、
茯苓10克、肉末30克、玉米一节。

做法：锅中加适量清水，放入以
上食材，将肉末搅开后加盖煮90分
钟，出锅时加适量食盐调味即可。

功效：益气固表、养心安神。
（据99健康网消息）

养心安神
喝黄芪瘦肉汤
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马燕明
擅长领域：骨伤、肩周炎、

颈椎病

王及钧
擅长领域：针灸、神经血管

类疾病、妇科

张勋友
擅长领域：前 列 腺 炎 、阳

痿早泄、不孕不育等疑难

杂症

宋和铭
擅长领域：肝胆、呼吸道疾

病、恶性肿瘤的扶正调理

余 平
擅长领域：骨伤运动创伤、

针刀、针灸、正骨、颈肩腰腿

痛及中风偏瘫后遗症；手法

调理骨盆及产后康复。

张火喜
擅长领域：胃炎、胃溃疡、

肠炎、十二指肠溃疡

周效勤
擅长领域：中医内科

查代牛
擅长领域：慢性肾病、胃肠

道疾病

黄修武
擅长领域：针刀、骨伤

巢中国
擅长领域：肝 病 、骨 关 节

病、腰腿痛、妇科病

雷在高
擅长领域：坐 骨 神 经 、类

风湿

蔡锦芳
擅长领域：自身免疫性疾

病、皮肤病、蛇伤

《黄帝内经》曰，“夏三月，此谓蕃
秀，天地气交，万物华实”。此时，翠
绿爽口的苦菜又成了餐桌上必不可
少的一道家常菜，也让忙碌的人们细
细品味五味中带着苦涩香浓的生活
滋味。

夏季是阳气最盛的季节，气候炎
热而生机旺盛。阳气外发，伏阴在
内，气血运行亦相应地旺盛起来，活
跃于机体表面。夏天的特点是燥热，

“热”以“凉”克之，“燥”以“清”驱之。
热天适当吃些苦菜等苦味食品，不仅
能清心除烦、醒脑提神，且可增进食
欲、健脾利胃、助消化。古籍多有记
载，比如《神农本草经》说：“苦菜主五
脏邪气，厌谷胃痹。”

苦菜，中医称为败酱草，是一味
常用草药。它性凉，味辛、苦，归胃
经、大肠经、肝经，具有清热解毒、活
血散瘀、排脓的功效，属清热解毒药。

苦菜又称苦苦菜，是一种药食相宜
的野菜，它味苦、性寒，其中所含的多种

生物碱具有消暑清热、促进血液循环、
舒张血管等药理作用。民间用苦菜煎
服，治阑尾炎、痢疾、肠炎、肝炎、眼结膜
炎、产后瘀血腹痛。外用鲜品适量，捣
烂敷患处，可治疗痈肿疔疮。

动物试验表明，其提取物有促进
肝细胞再生、防止肝细胞变性、改善
肝功能的作用；醇提物有显著的镇静
作用。体外试验对金黄色葡萄球菌、
溶血性链球菌、大肠杆菌等有较强抑
制作用。

《滇南本草》认为“苦菜凉血热，
寒胃，发肚腹中诸积，利水便。”《本草
纲目》载“治血淋痔疹”，又曰：“败酱，
善排脓破血，故仲景治痈，及古方妇
人科皆用之。乃易得之物，而后人不
知用，盖未遇识者耳。”由于苦菜具有
较强的护肝、杀菌作用，故对黄疸性
肝炎、咽喉炎、细菌性痢疾、感冒发热
及慢性气管炎、扁桃体炎等均有一定
的辅助治疗效果。

（据中国中医药网消息）

夏季吃苦菜 清心除烦增食欲
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寒湿，这样吃

这类人平素多喜欢吃凉食，如喝冷
饮、吃雪糕等。表现为舌质淡，舌苔
白。怕冷，吃凉食或受凉后容易腹胀、
拉肚子。胃口不好，口淡，不想喝水。
容易疲倦，严重的可出现浮肿，如手脚
肿、眼泡肿等。

适宜食材：煲汤、炒菜时，适宜加入
温性的姜片、花椒、陈皮、砂仁，能起到
苦温燥湿的作用。寒湿者往往还存在
脾胃虚寒，可适当加一些健脾的药材，
如白茯苓、淮山、党参等。

常见的祛寒湿汤，包括太子参茯苓
陈皮排骨汤、扁豆茯苓猪骨汤等。

调理方：生姜 20克、党参 10克、砂
仁6克、陈皮5克，一起煎煮。

不宜：对寒湿者来说，鸡骨草、火炭
母、土茯苓偏寒凉，会加重脾胃虚寒。
脾虚，则水湿运化更不顺畅，加重湿邪
内生。

湿热，这样吃

这类人平素多喜欢吃煎炸、烧烤类
食品。表现为口苦、口干，舌苔厚、黄，

困倦乏力，老觉得睡不醒，咽部分泌物
较多，大便不通畅、黏腻，精神烦躁。

湿热还可以细分为三类：湿重于
热，有一点口干，口苦不严重，舌苔腻而
不黄。湿热并重，口干、口苦严重些，舌
苔黄厚腻。热重于湿，特别口干，舌质
红，苔黄而干，大便干结。

适宜食材：如果湿重于热，内热不
严重，可用偏凉性的土茯苓、苡仁等煲
汤，湿热并重甚或热重于湿的，可用偏
寒性的绵茵陈、蒲公英、鸡骨草等。

常见的祛湿热汤，包括土茯苓粉葛
冬瓜猪骨汤、苡仁白扁豆鸡脚汤、木棉
花莲蓬苡仁汤、绵茵陈鲫鱼汤等。

“清湿热的药材多偏凉，有时候人
体未必能接受，可以适当加点陈皮。中
医称之为‘引经药’。”专家表示。

调理方：蒲公英、绵茵陈、火炭母和
紫苏叶各30克，一起煎煮。

辨不清寒热的，这样吃

宜用性味比较平和的祛湿药材煲
汤、煮粥，如芡实、白茯苓、扁豆、淮山。

调理方：四神汤：白茯苓、淮山、莲
子和芡实各20克，一起熬煮。

专家提醒：“一般来讲，所有祛湿方
里，都可以加一些芳香化湿的药材，比
如苏叶、藿香、佩兰、砂仁等。”

“这就好比，衣服湿透了，用火烤、
加温总是不干，风一吹就干了，芳香化
湿的药就相当于风吹。”

运动祛湿，以微微出汗为宜

运动有助于激发人体阳气，阳气充
足，则脾胃运化功能增强，减少体内水
湿停滞。同时，运动排汗，也有助于祛
除湿气。

专家建议，运动化湿，可选择慢跑、
走路、练八段锦等中低强度的运动。

运动的时间、强度，以自觉微微出
汗为宜，不宜锻炼到大汗淋漓。出汗过
多，又未能及时擦干或及时更换衣服，
也会招致湿邪入侵，或导致风邪侵袭而
感冒。不建议在夜间、清晨进行运动。
这些时段湿气较重，祛湿不成反易招来
外湿。（本文验方请在医师指导下使用）

（据《中国家庭医生》消息）

祛湿前 先分清寒热
想通过饮食祛湿，要先辨别湿证的类型，再有针对性地进行调理。

专家认为，湿重者多见两类，一是寒湿，寒邪与湿邪兼夹；二是湿热，热邪
与湿邪兼夹。寒湿的人，以药性平和的白茯苓、扁豆，乃至偏温性的砂仁
为宜。湿热者，适合吃点清热的火炭母、蒲公英。运动祛湿则人人适宜。


