
春季气温多变，乍暖还寒，风雨

不定，病原微生物容易滋生，花粉、

雾霾等过敏原较多， 这些因素刺激

人体的呼吸道，就会让人产生咳嗽、

咳痰、喉咙痛等症状。

加上冬季积累在体内的内热，

此时也会散发出来， 容易引起咽喉

干痒、痰多、嗓子哑等燥热症状。 这

5

个食疗方能滋阴生津、畅咽清嗓。

1.罗汉果饮：润肺利咽

罗汉果性味甘凉， 具有清热润

肺，利咽开音的作用，对于肺热燥咳

尤其适宜， 对普通的咽喉干痒、疼

痛、失声，都有很好的改善效果。

搭配雪梨或金银花： 可以用罗汉

果直接泡水喝， 就有止咳开嗓的作用

;

也可以用罗汉果和雪梨

(

去芯切块

)

，

煮水喝，要炖煮至雪梨软烂为止，养

阴生津、润燥止咳效果更好。

早起感觉喉咙有痰， 嗓子不舒

服，用罗汉果搭配金银花更适合，可

以帮助清热生津，清咽亮嗓。

2.麦冬玉竹粥：缓解干咳

春燥常引起干咳， 这时候可以

煮一碗麦冬玉竹粥。麦冬养阴润肺、

益胃生津、 清心除烦， 玉竹养阴润

燥、生津止渴，对肺燥干咳、口干咽

痛、心烦失眠等症状都十分有效。

可以加红枣或冰糖：麦冬、玉竹

都是味甘滋润之品， 煮粥后味道可

能过于清淡， 可以加几颗红枣或两

粒冰糖， 这样一碗润燥止咳粥就很

完美了。

3.雪梨膏：调养润肺

居家调养用雪梨膏也是不错的

选择，有生津润肺、清热化痰之效。

食用也很方便，每次一勺，直接含服

或是兑水喝均可。

自制雪梨膏很简单： 将雪梨洗

净后去芯捣成汁

(

约一斤

)

，然后放

入锅中，用小火熬成稀糊状，再将蜂

蜜倒入

(

约四两

)

，熬成膏状盛在干

净的玻璃容器内即可。

4.六汁饮：润燥饮品

如果感觉皮肤干燥、阴虚燥咳，可

以榨点“六汁饮”喝。 六汁饮寒凉下火、

去燥止咳， 所以如果是着凉感冒咳

嗽或是体质寒凉的人就不适合喝了。

记得要用鲜品：取雪梨

1

个

(

去

芯

)

，鲜藕、荸荠、白萝卜、甘蔗、鲜百

合各
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克，榨汁后混匀食用即可。

5.白萝卜饮：顺气化痰

白萝卜是润肺、通便的好食材，

有清热生津、开胃健脾、顺气化痰的

作用，咳嗽、痰多时吃些很好。

可做饮品也做零食： 制作白萝

卜饮，首先将生白萝卜切小块，然后

均匀调入蜂蜜，静置

2

小时以上，容

器底部就可以得到的蜂蜜萝卜汁，

兑温水喝即可。 剩下的蜂蜜白萝卜

可以直接吃或是晒干当小零食。

但是注意， 萝卜性寒， 脾胃不

好、大便不成形的人最好少吃，尤其

老年人不适合多吃。

（据新华网）

5 个食疗方养出金嗓子

突发事件应急 牢记这 12 条

日前 ， 国家卫生健康委发布

《公民卫生应急素养条目》。 据悉，

这是我国第一次编制卫生应急的素

养条目。

为普及卫生应急知识和基本技

能， 提升公民有效防范应对各类突发

事件的意识和能力， 国家卫生健康委

员会卫生应急办公室组织编制了公民

卫生应急素养条目， 并在 “

4

·

15

全民

国家安全教育日” 发布。

这是我国第一次编制卫生应急

的素养条目。 条目共

12

条， 涉及

突发公共卫生事件应对， 突发事件

紧急医学救援、 中毒及核辐射应急

处置等基本知识和要求。

在编制过程中， 国家卫健委紧

扣卫生应急特点， 着眼于公民应知

应会的相关内容 ， 并力求简明扼

要， 易于理解接受。

国家卫健委表示， 期望进一步

提高民众卫生应急素养， 推进卫生

应急社会参与工作， 切实维护公民

生命安全和身体健康。

———公 民 卫 生 应 急 素 养 条

目———

1.

突发事件时有发生， 公民应

主动学习卫生应急知识和技能， 家

庭常备应急用品。

2.

周围出现多例症状相似的传

染病或中毒患者时， 应及时向当地

医疗卫生机构报告。

3.

公民应积极配合医疗卫生人

员采取调查、 隔离、 消毒、 接种等

卫生应急处置措施。

4.

从官方渠道获取突发事件信息，

不信谣、 不传谣， 科学理性应对。

5.

在突发事件卫生应急处置

时， 政府可根据需要依法采取限制

集会和人员活动、 封锁疫区等强制

性措施。

6.

家畜、 家禽和野生动物可能

传播突发急性传染病， 应尽量避免

接触 ； 不食用病死禽畜 。 从事饲

养、 加工、 销售等人员应做好个人

防护。

7.

应按旅游部门健康提示， 慎

重前往传染病正在流行的国家或地

区旅行； 从境外返回后， 如出现发

热、 腹泻等症状， 应及时就诊， 并

主动报告旅行史。

8.

发生重大传染病疫情时， 应

做好个人防护， 尽量避免前往人群

聚集场所。

9.

关注自然灾害预警信息； 发

生灾害时， 应有序避险逃生， 积极

开展自救互救。

10.

遭遇火灾 、 爆炸 、 泄漏等

事故灾难时 ， 应立即撤离危险环

境， 拨打急救电话。

11.

不随意进入有警告标志的

地方， 不触碰有放射警告标志的物

品。

12.

沾染有毒有害物质后 ， 应

尽快脱除污染衣物， 用大量清水冲

洗污染部位， 积极寻求专业帮助。

（据新华网）

颈椎难受时，就练“粪”字操？

专家提醒，这种方法并非人人皆宜，某些类型的患

者练习甚至可造成危险

最近， 不少人在微信朋友圈转

发一位脊柱科医生指导一位颈椎病

患者做保健操的方法： “难受的时

候 ， 就用头在天空写一个 ‘粪 ’

字。” 对此， 某医院疼痛科主任医

师万丽提醒说， 这组动作对某些类

型的颈椎病患者不仅不适用， 甚至

可能造成危险。

“颈椎病是一种以退行性病理

改变为基础的疾病。 主要是由于颈

椎长期因低头工作所引起的劳损、

骨质增生或椎间盘脱出 、 韧带增

厚， 从而导致颈段脊髓、 神经根或

椎动脉血管受压， 出现一系列症状

和功能障碍。” 万丽解释说， 由于

颈椎骨质增生可导致穿行于椎孔内

的椎动脉受压变窄、 扭曲等变化，

当头部活动时， 可进一步加重扭曲

和狭窄， 若活动幅度突然加大， 甚

至可引起一过性的脑供血不足， 诱

发猝倒。 因此， 这种比较典型的椎

动脉型颈椎病患者不仅不适合微信

上所讲的此种颈椎操锻炼， 甚至会

增加颈椎病患者猝倒的风险。

万丽提醒说， 除了椎动脉型的

颈椎病外 ， 颈椎

I

度以上滑脱不

稳 、 脊髓型颈椎病患者也不适合

“米 ” 字操或 “粪 ” 字操 。 因为 ，

当颈部长期不良姿势已经造成不稳

真性滑脱时， 颈部的任何大幅度动

作都可能造成脊髓和脊神经的受

压， 从而加重已有压迫症状。 但是

对于椎间盘突出压迫脊神经经过颈

椎间盘等离子消融或射频治疗一周

以后的患者 ， 倒是可以逐步进行

“米” 字操或 “粪” 字操锻炼。

“颈部保健操， 最适合的人群

是需要长期低头工作， 但尚未发生

明显颈椎间盘突出压迫脊髓、 脊神

经 、 未造成椎动脉狭窄扭曲的患

者。” 万丽分析说， 上述群体因为

受姿势影响， 最容易受累的是颈部

肌肉， 连续工作

1

小时左右便可起

身活动活动颈肩， 练习下颈椎操，

拉伸颈肩部肌肉， 有助减轻因长时

间固定姿势所造成的肌肉紧张、 肌

间供血不足所导致的肌筋膜无菌性

慢性炎症。

不过， 即使有了慢性颈肩部肌

筋膜炎， 也不用恐慌， 可选择针刺

肌肉触痛点的方式， 舒缓紧张的肌

肉、 改善炎症肌肉的血供， 同时坚

持每日的 “米” 字操锻炼， 从而减

少颈椎病的加重或发作。 而已经发

生颈椎间盘突出压迫脊神经、 压迫

硬膜囊者， 最好及时到医院疼痛科

接受微创等离子射频或脊神经脉冲

射频治疗， 病情稳定以后再逐步增

加 “米” 字操的锻炼， 但应在疼痛

科医师的指导下进行以正确的姿势

练习才行。

（据新华网）

妙用茯苓扶脾益气强身健体

虚寒体质的人不适合食用茯苓， 自制茯苓美容品应谨慎

看似没什么存在感的茯苓 ， 其实

是已有上千年药用保健史的好东西 。

据中医专家胡世云介绍， 茯苓有健脾、

利水、 美容及增强免疫力四大养生功

效。

茯苓自古都有属于它的传奇

虽然不如人参、 当归、 鹿茸那么

闻名， 但茯苓也不是无名小辈哦， 养

生 “江湖” 里自古都有它的传奇。

传说慈禧太后是茯苓饼的忠实粉

丝， 直到晚年， 还是很喜欢这种小点

心， 希望借助茯苓的肌肤润泽、 延缓

衰老的功能永葆青春。 唐宋八大家里

的苏辙、 苏轼二人也是茯苓的忠实拥

趸。

苏东坡爱吃出了名 ， 岭南荔枝 、

东坡红烧肉都因他而爆红至今， 其实

他还爱茯苓饼 ， 甚至深谙制作之道 。

“以九蒸胡麻， 用去皮茯苓少入白蜜为

饼食之 ， 日久气力不衰 ， 百病自去 ，

此乃长生要诀”， 这是他留下来的制饼

法。

茯苓还在古典名著里出现 ， 甚至

上了 《红楼梦》 第六十回的回目， 即

“茉莉粉替去蔷薇硝， 玫瑰露引来茯苓

霜 ”。 《红楼梦 》 细细记载了茯苓霜

（碾碎的白茯苓末） 的服法： 即用牛奶

或滚开水将茯苓霜冲化、 调匀， 于每

日晨起吃上一盅 （净含量约

20

克 ），

其滋补效力最好。

也许会有人说 ， 这些都是传说 ，

不足为凭 ， 那么 ， 金典医书的记载 ，

应该会让你对茯苓刮目相看。 《神农

本草经》 把茯苓列为上品， 谓其 “久

服安魂养神 ， 不饥延年 ”。 《本草纲

目》 言其 “主胸胁逆气， 忧患惊邪恐

悸” ……

明代李时珍所著 《本草纲目 》 尤

其推荐茯苓药膳食用， 除了介绍茯苓

粥外， 还介绍了茯苓馄饨的做法： 黄

雌鸡肉四两， 茯苓末二两， 白面六两，

做成馄饨， 入豉汁煮食， 三五次可治

疗 “噎食不通”。

健脾利水健身美容样样都行

据胡世云介绍 ， 茯苓味甘 、 淡 ，

性平， 入心、 脾、 肾三经， 有利水渗

湿、 健脾和胃、 宁心安神之功效。 总

结来说， 就是茯苓有健脾、 利水、 美

容以及增强免疫力 （健身） 等四大养

生功效。

首先， 对久病瘦弱、 食欲不振或

兼有体倦乏力、 腹泻的气虚脾弱病人

来说， 茯苓有扶脾益气的作用。

其次， 茯苓可利水。 它能促进钠、

氯、 钾等电解质的排出， 抑制肾小管

的重复吸收， 具有利尿作用， 对健肾

有利。

第三 ， 茯苓算得上是美容上品 ，

可以净面、 养颜， 除去黑色素。

还得再提 “茯苓牛奶霜”， 将茯苓

与牛奶搭配食用， 可以增强彼此的食

疗功效， 牛奶可使茯苓的作用 “发挥

到极致”， 茯苓也能促进牛奶中蛋白质

等营养元素的吸收 ， 两者 “相辅相

成”， 是相当不错的美颜之物。

第四， 茯苓可强身健体 ， 因为茯

苓中含有大量人体极易吸收的多糖物

质 ， 能增强免疫力 ， 非常适合久病 、

体弱的人食用。

此外， 茯苓中的齿孔酸 ， 还是合

成脑体药物的重要原料。

云南所产茯苓最好

茯苓， 别名白茯苓、 茯露 、 松苓

等， 是多孔菌科寄生植物茯苓的球形

菌核， 刚采收的鲜茯苓质软， 干燥后

变硬， 表面深褐近黑色， 披着多皱纹

的皮壳， 内部呈粉粒状， 白色或者淡

红色， 有红筋。

依附于松根而生者称为茯苓 ， 抱

附于松根而生者称为茯神。 之所以特

别说这个， 是因为 “茯神” 带着松根，

安神利水作用较强 ， 治疗心悸健忘 ，

小便不利； 也有专门用 “茯神木”， 即

“茯神” 中的松根， 来平肝安神， 用于

治疗心区憋闷、 失眠等。

茯苓是山区原始森林中的特殊资

源， 主产地在云南、 湖北、 安徽、 贵

州、 四川等地， 其中以云南所产的茯

苓最好，称为云苓。

茯苓粉用得最多

说茯苓 ，说的是一个整体 ，但其

实 药 用 茯 苓 需 要 区 分 它 的 不 同 部

位 、功能 。

茯苓皮，为茯苓的黑色外皮，其利

水作用较好，用于治疗水肿、小便短赤。

赤茯苓， 为茯苓皮层下赤色的部

分 ，利湿作用强 ，治疗小便黄赤 ，尿涩

痛。

茯神，抱附松根而生的茯苓， 安神

利水作用较强， 治疗心悸健忘， 小便

不利。

茯神木， 被茯神抱附而生的松根，

能平肝安神， 用于治疗心区憋闷、 失

眠等。

不过， 一般老百姓用于药膳 、 食

疗的茯苓， 多数是炮制过的， 将鲜茯

苓去皮、 磨浆， 晒成白色的粉末。 这

种白色的茯苓粉末俏生生色如白霜 ，

质地细腻， 因而得名 “茯苓霜”。 而我

们多见到的茯苓颗粒， 比霜更易携带

和使用。

服用茯苓粉， 可用牛奶或滚开水

将它冲化、 调匀， 每天晨起吃约净含

量

20

克， 滋补和健脾的效力最好。 也

可制成茯苓饼， 就是用茯苓细粉、 米

粉、 白糖各等份， 加水适量， 调成糊

状， 再以微火在平底锅里烙成极薄的

饼， 经常吃， 试一下苏轼所说 “常吃

茯苓， 面若处子” 的美容功效。

明代医学著作 《医学入门》 记载

的 “三白汤 ”， 也很容易操作 ， “白

芍 、 白术 、 白茯苓各

5

克 ， 甘草

2.5

克， 水煎， 温服”。 适于气血虚寒导致

的皮肤粗糙、 萎黄、 黄褐斑、 色素沉

着等。

可以用茯苓粉自制 “茯苓鸡肉馄

饨”， 对付脾胃虚弱、 呕逆少食消化不

良。 制作方法： 茯苓

50g

， 鸡肉适量，

面粉

200g

， 将茯苓粉与面粉加水揉成

面团， 鸡肉剁细， 加生姜、 胡椒、 盐

做馅， 包成馄饨， 进行烹煮就能够食

用。

老人还可经常用白茯苓粉与粳米

同煮粥服用， 有养生健身之效。

虚寒体质者别碰茯苓

胡世云特别提醒， 食用茯苓也有

禁忌， 比如不宜与某些中药一起使用。

《本草经集注》 中记载茯苓 “恶白

敛。 畏牡蒙、 地榆、 雄黄、 秦艽、 龟

甲 ”； 《药性论 》 中记载茯苓 “忌米

醋”。

此外， 虚寒体质的人不适合食用

茯苓 ， 比如 ： 《本草经疏 》 中记载

“病人肾虚， 小水自利或不禁或虚寒精

清滑， 皆不得服”。

对于近年来民间喜用茯苓粉制作

面膜、 口红， 胡世云指出， 茯苓的中

药成分能否通过皮肤、 黏膜组织， 进

入血管从而为人体保健， 需要更多的

研究寻找答案， 不过， 此类美容品在

自制、 保存的过程中容易受到微生物、

细菌污染， 易变质腐败， 需要非常谨

慎。

（据新华网）
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健康

春困难消？ 几招教你醒过神

��严重的困倦可能会给驾车一族带来危险，可以用艾叶、白芷、藿香等芳香气味的中药材制作成小香

包，放置在车里，可以提神醒脑

眼下正是鸟语花香的晚春时节，历年多见的潮湿梅雨、回南

天似乎还没有太多光顾，倒是倦懒思眠、困顿难消、精神不振的

状态困扰着不少人。 有的市民说，早上真的很难起来，怎么也睡

不够。春困到底是什么？如何才能醒过神来？某医院中医科主任

医师孙升云教授为大家详解，同时奉上春季饮食起居养生要点。

孙升云介绍， 所谓春困其

实是人的机体在季节变化的过

程中出现的自然现象。 中医认

为， 人体和自然界是天人相应

的，应和着季节的变化，人体也

存在着春生、夏养、秋收、冬藏

的节奏。

简单地说，气温上升，活动

增加，人体内部能量消耗变大，

是导致困倦的内部原因， 情况

不是很严重的话， 充分休息是

一种缓解的办法。

为什么到了春天， 明明睡

得足够， 起床时还是有严重的

困意，甚至影响到工作生活呢？

孙升云介绍，南方的春天，阳气

升发之时，气候潮湿 ，尤其三四

月 清 明 时 节 ， 回 南 天 频 繁 来

袭 ，这种特定气候环境下人体

更容易被湿气所困 ，也就更容

易产生困倦 。

可以说， 一部分人的春困是

自身肌体对气候变化的正常反

应； 一部分则是在外部环境潮湿

的情况下，身体受到湿邪侵袭。

孙升云说， 这时可以观察自

己的舌苔，如果很白、厚、腻、脏，

说明人体已经被湿气所困， 春困

加重。 舌体胖大，边缘有齿印，说

明是人体脾虚， 脾的运化功能受

损， 不能正常运化水湿， 更容易

受湿气所困。

气候潮湿， 困倦加重

对付“湿气”，有不少办法。

孙升云介绍， 首先可以加强运

动，通过有氧运动来出汗排湿。

每天固定有个

10

—

15

分钟的

运动时间，出汗即可，不要过于

剧烈。

其次，可以煲汤祛湿，冬瓜

薏米、 鸡骨草煲水鸭等都是经

典的祛湿汤水。 还可以酌量加

入白扁豆、茯苓、淮山、赤小豆

等药材，都有祛湿之用。

说到祛湿， 中医养生往往

要提健脾。所谓肺气宣发，肾脏

排水，脾脏居于中焦运化。健脾

可以使用方剂 “四君子汤”：党

参、茯苓、白术、甘草。也可以选

择淮山药，尤其是新鲜淮山，效果

更好。平时煮大米粥，可以加入新

鲜淮山、芡实、薏米，也可以祛湿

健脾。

严重的困倦可能会给驾车一

族带来危险。 这时，可以用艾叶、

白芷、 藿香等芳香气味的中药材

制作成小香包，放置在车里，可以

提神醒脑。 驾车前，涂抹白花油、

驱风油也能起到作用 ；另外 ，不

妨 试 试 几 个 简 单 的 按 压 穴 位

手法 ：

1.

按压太阳穴 ， 拇指按

压正三圈 、 倒三圈 ；

2.

按压风

池穴 ：在自己能耐受的情况下

轻压 ；

3.

按压内关穴：（晕车时也

可止眩晕、呕吐）。

对付湿气， 从运动饮食入手

春季养生记住这五点

春困是身体对四时季节更替的一种反

应， 平时应注意从生活饮食起居各方面调养

身心， 可以减轻这种不良反应的程度。 孙升

云介绍， 春季养生， 要顺应阳气升发、 万物

始生的特点， 尤其要注意保护阳气， 着眼一

个 “生” 字。

精神养生：

春季养生要戒暴怒 ， 戒忧

郁， 保持心胸开阔， 乐观豁达， 心情愉快。

在春光明媚风和日丽的时候， 应该多踏青问

柳， 登高赏花， 来陶冶性情， 使我们的精神

神志与大自然的勃勃生机相适应。

起居调养：

睡懒觉不利于阳气升发， 春

季应早睡早起， 进行锻炼。

饮食调养：

春季养阳， 宜进食辛甘发散

之物， 不宜进食过酸， 酸味入肝收敛， 不利

于阳气升发和肝气疏泄， 而且容易影响脾胃

消化功能。 所以说， 当春之时， 食味宜减酸

增甘， 以养脾气。 一般来说， 适宜进食的食

物有： 小麦、 大枣、 豆制品 、 香葱 、 香菜

等。

运动调养：

冬藏春发 ， 春季要加强锻

炼， 到空气清新之处， 如公园 、 广场 、 树

林、 河边、 山坡等地打球、 跑步、 打拳、 做

操， 形式不拘， 尽量选择适合自己的运动方

式进行锻炼。 年老行动不便的， 也可在园林

亭台楼阁等虚敞半开放的空间凭栏远眺。

防病保健

： 春回大地， 温热毒邪开始活

动， 细菌病毒等微生物繁殖， 现代医学所说

的流感、 肺炎、 麻疹、 猩红热等多在春季流

行。 所以春季要特别注意卫生、 除虫， 消灭

传染源， 同时多开窗使室内空气流通。 同时

可以对居室空间进行食醋熏蒸： 以每平方米

5

毫升的量， 加一倍的水， 关闭窗户， 加热

熏蒸， 每周两次。 对预防流感有一定效果。

要注意， 熏蒸时人最好离开房间。

（据新华网）
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