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最美人间四月天，养生保健正当时。
可观赏可食疗的花

早春三月百花开，春光点缀得异常绚丽。广州医科大学
附属第二医院番禺院区中医科副主任中医师郑艳华称，其实
花也是很好的食疗，有些还特别适合这个季节食用。下面这
几种花就特别适合食疗。

桃胶味甘苦、性平、无毒，有活血化瘀的作用。
一般来说，桃胶的泡发时间一般为10——20小时。桃胶

虽然好吃，但食多不易消化。建议一天服用量不超过15克，空
腹忌服，肠胃消化不良者少量服用。孕妇特别在孕早期，尽量
不吃桃胶，因其具有活血化瘀的作用。

杏花可食用，能活血补虚，可与桃花一起煮水，当茶饮。
其种子杏仁，也是药食两用，分南北，也分甜苦。苦杏仁

又称北杏仁，南杏仁又称甜杏仁。一般药用多为苦杏仁，但有
小毒，不能多服。能降气止咳平喘，润肠通便，可用于咳嗽气
喘，胸满痰多，肠燥便秘。为了降低苦杏仁的毒性，要经过炮
制才可入药。甜杏仁则无毒，可润肺、平喘，治虚劳咳喘，肠燥
便秘，肺虚肺燥的咳嗽。二者常可搭配川贝一起炖瘦肉或猪
肺，治肺虚久咳。

这样吃花来养生
桃胶银耳糖水

材料：桃胶15克，雪梨1 个，
冰糖30克，银耳5——10克。
方法：1.将桃胶放入清水中浸

泡一夜至软涨，再以清水反复清洗，掰
成块。

2.银耳用清水泡20分钟变软后，掰
成小朵。雪梨去皮切丁。

3.将桃胶、银耳和水放入锅中，大火煮开后
改小火继续煮1小时，此时汤汁开始变得有些黏

稠。
4.放入梨丁煮5分钟，再放入冰糖煮3分钟，至冰糖彻

底融化，汤汁浓稠即可。
“时行感冒”辨证治疗好得快

专家表示，“时行感冒”属于中医“温病学”。春季湿
气重，湿邪缠绵，温病治疗起来不容易，在治法上着重祛
湿，同时还需辨证解表清理、宣肺化湿等方法。总的来
说，对一些高热不退的病人，经中医认真辨证用药配合治
疗后，往往事半功倍，病情很快好转。

同时，预防流感方面中医中药也有很好的效果。
艾灸保健正合时。在保健方面，专家建议日常在家可

以常做艾灸，通过艾灸的温热作用激发脾经和胃经的气
血，以健脾益气、温胃散寒。

儿童可灸身柱。“身柱穴”位于人体脊柱正中，第3胸
椎棘突下凹陷中。这个穴位是古代儿童必灸穴，可治疗感
冒、气管炎、肺炎、惊风、癫痫、疳积等多种小儿易患
病。另外它还有“助长”的作用，每日艾灸“身柱穴”10
分钟，即可提高孩子的免疫力。

中青年人灸足三里。俗话说：若要安，三里常不干。
足三里能理脾胃，调气血，补虚弱，助消化，增强体质，
预防感冒。

老年人可常灸关元，因其年老体虚，肾阳不足，灸之
可培补元气，治疗诸虚百损。

专家建议，日常在家看电视时可以干搓手脚，弹拨每

一个手指、脚趾两侧至感觉轻微疼痛，并点按双手十二井
穴（位于双手五指的指甲根边两侧）来提升体内的阳气，
达到正气内存、邪不可干的效果。

踏青登山，注意保护膝关节
作为一项经典的运动方式，爬山被认为有益健康，可

以提高心肺功能和全身机能。然而，广州医科大学附属第
五医院骨科主任医师陈为坚提醒，不建议中老年人经常爬
山。

爬山加剧老年人膝关节磨损。“人老膝先老，有些老年
人膝关节已经开始有病变却未察觉，爬山会加重膝关节的
病变。”

陈为坚介绍，膝关节是人体负重最大的关节，就像汽
车上最容易磨损的主轴一样。人在爬山时，膝关节所要承
受的重量是人体重量的3—5倍，尤其是中老年人，在关节
软骨已经发生退化、骨质疏松的情况下，过多的负重屈伸
活动，髌骨与股骨的关节面反复摩擦撞击，会加剧关节软
骨的磨损，加速膝关节退行性病变。另外，下山时除了自
身体重以外，膝关节还要负担下冲的力量，这样的冲击会
加大对膝关节的损伤。

保护膝关节，注意这些细节。登山前做好充分准备，
特别是下肢的热身运动，如屈膝及活动脚踝等。刚开始要
慢速，过一段时间后，可以逐步加快速度，但是不能过于
剧烈，时间最好控制在半小时左右。

中老年朋友可以在爬山时选择一根适合自己的登山手
杖。手杖会在登山时大大减轻膝关节的压力。同时扶住手
杖的上臂部位还能分担腿部的负重。此时，登山这项单纯
的下肢运动就会变为四肢的整体运动，人体也得到了充分
的协调锻炼。

“膝关节炎患者要避免过度运动，但并不是说不运
动。”陈为坚建议中老年人最好不要经常爬山，爬山、上下
楼、蹲起站立等运动都不适合有膝关节炎的人。要保护膝
关节，最佳的运动是游泳、蹬车等。据了解，游泳和蹬
车，不仅能起到运动锻炼的作用，又能强健膝关节周围韧
带，增强膝关节稳定性，而不容易发生进一步的病变。

（大 力）

很多人都不把睡觉当回事，其实睡不
好，危害很大。

长期睡不好，可使人脾气暴躁、情绪
低落、头痛、体重增加、视物模糊、反应
迟缓、学习与工作能力下降、健忘、肠胃
出问题、做事总出错、车祸风险高、易得
病，甚至可增加糖尿病、心脏病、癌症和
死亡的风险。

“睡眠不是关机，而是机体在启动另
一种生理调节机制。”广东省精神卫生中
心主任、广东省精神卫生研究所所长贾福
军教授指出，比如像大脑，需要在深睡时
排泄“垃圾”废物，所以睡少了认知等大
脑功能自然就差，其他系统也一样。他支
招怎么理解和应对睡眠问题。

良好睡眠 不一定要睡够8小时

“每天睡够8小时”几乎成了共识，
但其实没有这么机械化的标准。

《健康中国行动(2019-2030年)》 提
倡，小学生每天睡眠10小时；初中生9
小时；高中生8小时；成人平均每日的睡
眠时间7—8小时。但在贾福军看来，不
提倡每个人都套用这一睡眠时长，还要因
人而异，更可行的是看一夜睡眠起床后是
否精力恢复，精神爽利。有的成年人每晚
睡5—6小时就感觉良好，有人则睡10小
时才身体酣畅。一些精英人群说自己睡
3—4 小时就够了，更可能是他们习惯
了，睡眠质量高，平均睡眠深度够，睡眠
时长需求就短。

优质睡眠，首先是自己睡得满意，入
睡快，即上床 30分钟内入睡；不易惊
醒，偶尔醒了20分钟能重新入睡；睡梦
不清晰，醒来容易忘；最关键是第二天不
疲劳、不打瞌睡，工作或学习质量高。

要不要睡午觉？用作补觉会得不偿失

很多人习惯吃完午饭睡一觉，解决
“饭气攻心”和下午精力不足问题。在贾
福军看来，如果有失眠问题的，午睡还是
能不睡就不睡。

人的生理机制就是日落而息，晚上睡
觉，部分人尤其是年轻人总是玩乐或加班
到后半夜才睡，是违反生理节奏的。

凌晨1时才睡，睡到9时起床，看似
睡够8小时，但深睡少，浅睡多，梦也
多，睡眠质量不好。这种睡眠延迟，往往
需要午觉补眠。但一睡午觉，晚上又迟
睡，形成恶性循环，长期下来就扭曲了生
理节律。所以对于午觉，如果晚上没睡
好，或者是失眠患者，是不主张午睡的，
这样才能保全晚上的睡眠驱动力，回归正
常节律。

如果无失眠，只是偶尔前一晚睡少了
或者夜班，要面对下午紧张的学习、高强度工作，睡午觉没问
题，但也不主张超过30分钟。这是因为深睡周期是90分钟，如
果睡久了，从深睡里唤醒，人处于神经抑制状态，会更加的筋疲
力尽。

贾福军特别不主张学生晚睡+午睡的模式。之所以强调晚上
11时前睡觉，是因为晚上11时至凌晨1时，是生长素分泌的高
峰，“一般个子高的孩子都是睡得早的”，为了写作业每晚熬过
11时，再以午睡来补觉，是真正的得不偿失。

白天瞌睡 能不睡就不睡

白天里，失眠患者、老人是最容易打瞌睡的人群，专家将之
称为“片段睡眠”，要不得。

很多老人觉得“人老觉少”很正常，事实上不少医生也觉得
老人每天睡5——6小时就可以了。在贾福军看来，健康老人也
是需要8小时睡眠的，觉少是衰老的表现。因为一晚只睡5—6
小时，很多老人像失眠患者一样，白天一来瞌睡就去睡，一瞌睡就
是20分钟甚至2小时，结果就是持续打破睡眠生理节律——晚上
睡觉总是觉醒，或者很早就醒了再也睡不着。

因此，贾福军建议，失眠者、老人，要舍得压缩睡眠时间，
提高睡眠效率，回归正常生理节律，连续睡4小时也比断断续续
睡6小时好。如果睡眠调节能力下降了，建议可白天多运动，瞌
睡来了，做别的事情转移注意力，撑过去，能不睡就不睡；年轻
人可喝咖啡提神，但要以不影响夜间睡眠为好。

（宏 然）

人间四月天人间四月天 保健好时节保健好时节

健康提醒

8.新冠肺炎疫情常态化防控情况下还需要戴口罩吗，
如何正确佩戴口罩？

戴口罩可以阻挡空气和飞沫中的细菌、病毒，是预防新
冠肺炎等呼吸道传染病最重要的措施，既保护自己，又保护
他人。常态化疫情防控状态下，民众亦应坚持佩戴口罩。

戴口罩前、摘口罩后，均应做好手卫生。佩戴口罩时，应
区分口罩正反面，捏紧鼻夹，使口罩与脸颊贴合，避免漏气。
不与他人混用或共用口罩，不两面使用口罩，口罩。佩戴口
罩感觉胸闷、气短等不适时，立即前往户外开放场所，摘除
口罩。运动，尤其是剧烈运动时不应佩戴口罩。一次性使用
医用口罩和医用外科口罩均为限次使用，应定期更换，不建
议清洗或使用消毒剂、加热等方法进行消毒后使用。

9.什么时候需要洗手，应如何正确洗手？
洗手是预防传染病最简便有效的措施之一。日常工作、

生活中，保持手的清洁卫生可以有效降低患呼吸道传染病
的风险。为了避免疾病经手传播，以下情况应及时洗手：外
出归来，戴口罩前及摘口罩后，接触过泪液、鼻涕、痰液和唾
液后，咳嗽打喷嚏用手遮挡后，护理患者后，准备食物前，用
餐前，上厕所前后，接触公共设施或物品后（如扶手、门柄、
电梯按钮、钱币、快递等），抱孩子、喂孩子食物前，处理婴儿
粪便后，接触动物或处理动物粪便后。

洗手时，用流动水将双手淋湿，取适量肥皂或洗手液均
匀涂抹双手，按照“七步洗手法”认真搓洗双手至少20秒。

七步洗手法：（1）掌心对掌心搓揉；（2）手指交叉，掌心
对手背搓揉；（3）手指交叉，掌心对掌心搓揉；（4）双手互握
搓揉手指；（5）拇指在
掌中搓揉；（6）指尖在
掌心中搓揉；（7）对手
腕进行清洗。

（待 续）
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在日常烹饪中经常会用到佐料，殊不知，
有些佐料其实是药食两用的中药。
这些佐料不仅可调和食物的
气味、去腥、增香、增鲜，同
时还具有治疗疾病的功
效。

生姜为姜科植
物的根茎，性温，味
辛，归肺、脾、胃经，
具有发汗解表，温
中止呕，温肺止
咳，解鱼蟹毒等功
效。适用于外感风
寒、头痛、痰饮、咳
嗽、胃寒呕吐。在遭
受寒冷侵袭后，急以
姜汤饮之，可增进驱散
寒邪的功效。

花椒是芸香科植物花椒
的果皮，药性辛热，归脾、胃、肾经，
具有芳香健脾，温中散寒，除湿止痛，杀虫解
毒，止痒等功效。花椒香气浓郁，是居家必备的调味
品，具有定麻味、增香辛和除腥减膻的作用，位列调
料“十三香”之首，素有“调味之王”的美誉。李时珍在
《本草纲目》中说它能“坚齿发，明目。久服，轻身好颜
色，耐老增年通神”。现代医学研究证明，花椒含挥发
油、生物碱、香豆素和有机酸，具有镇痛抗炎，抗氧

化，抗肿瘤，杀虫等功效。
八角又名大茴香，八角茴香，为八角茴香
科八角属植物，颜色紫褐色，呈八角，形

状似星，有甜味和强烈的芳香气味，
含有茴香油、茴香醛、茴香脑等成
分，具有驱虫，温中理气，止呕，
健脾消食，祛寒等功效，还可
促进消化液的分泌，增加胃肠
蠕动，促进营养吸收。八角是
制作菜肴中常用的调味品，
也是加工五香粉的主要原
料。

辣椒为茄科属草本植
物，具有温中散寒，下气消食
等功效，主治胃寒气滞、脘腹胀

痛、呕吐、泻痢、风湿疼痛、冻疮
等。辣椒中含有一种抗氧化成分辣

椒素，其辣味能刺激唾液和胃液的分
泌，增加食欲，促进肠道蠕动，帮助消化。
桂皮又名香桂，为樟科植物天竺桂、阴香

和川桂等树皮的通称，具有温中散寒，理气止痛的功
效，可用于治疗脘腹冷痛、呕吐泄泻、腰膝酸冷、寒湿
痹痛、痛经等。

陈皮为芸香科柑橘属植物，性温，味苦、辛，归
脾、肺经，具有理气健脾，燥湿化痰，调中开胃等功
效。主治脾胃气滞湿阻、脘腹胀痛、食少吐泻、二便不
利、咳嗽痰多等症。 （红 红）

药食同源的中药佐料

春天是个生机盎然的季节。植物们纷纷地长叶，
拔茎、开花；小动物们开始捕食来增加自己的营养。
我们的小朋友也是一样的，也顺应自然规律，脱掉厚
厚的棉装，到户外玩耍。这个时候，别让您的孩子错
过一年里的快速生长期。

大量国内外文献资料和医生历年的门诊统计记
录，都进一步印证了从“惊蛰”到“小满”的这段时
间，是孩子们生长发育的一个快速阶段。如何让正处
于生长发育期的孩子们别错过春天里的“猛涨期”
呢？

保证足够的营养 要保证孩子生长发育所必须的
营养物质，包括各种维生素、矿物质及微量元素。可
适量补充维生素D、精氨酸、钙剂等，或多食用含这
些较高的食物，如鱼虾、肉类、奶制品。

保证充足的睡眠 充足的睡眠有利于生长激素的
分泌，晚22点到次日凌晨3点是生长激素分泌最旺盛
的时期，故应保证孩子在22点之前入睡。中医讲

“胃不和，则卧不安”，大量的食物会增加孩子胃肠的
负担，从而影响其睡眠质量，睡前应尽量避免大量进
食。

保证日光下活动 维生素D不仅影响钙的代谢，
还是生长发育不可缺少的重要元素之一，其主要由人

体皮肤经紫外线照射后合成，少部分从食物或补充品
中摄入。25-羟基维生素D(25-OH-VD)是维生素D
在体内的主要存在形式，晒太阳可以增加25-OH-VD
的合成，促进钙的吸收。此外，运动还可以增加生长激
素的分泌，故应保证孩子每日至少有2小时的日光下
活动。

保持愉悦的心情 研究显示：很多情绪紧张、精
神压力大或长期抑郁的孩子，体内生长激素分泌功能
降低、分泌量减少，还会出现夜间睡不好、易惊醒的
情况，睡眠质量也不佳，生长发育自然受到影响，造
成生长缓慢而矮小。因此，让孩子保持愉悦的心情不
仅有利于生长激素的分泌，同时可以促进营养的吸
收、提高睡眠质量。

预防疾病的发生 中医讲“未病先防”，以增强正
气、扶正祛邪、防止病邪侵害等方面入手，通过避其
邪气、预防疠气、调摄饮食、体魄锻炼等方式达到预
防疾病的目的。春季是过敏性疾病的高发期，当过敏
原比如食物、花粉、宠物皮屑等侵入人体后，因孩子
的免疫功能尚未发育成熟，容易产生过敏反应，从而
影响孩子的生长发育，所以预防各种疾病的发生尤为
重要。

（俏 俏）

做到这几点 孩子身高春天蹿一蹿
中医认为，耳为肾之窍，内

通于脑，是人体的听觉器官。
耳与五脏六腑都有关联，肾

开窍于耳，心寄窍于耳，脾主升
清以充养耳，肝胆之气会影响耳。

因此，按摩耳朵可以帮助调
理五脏六腑，是非常简单的健康
养生方法。

耳穴是指分布在耳郭上的一
些特定区域。当人生病时，耳上
的相关反射区往往会有反应，如
出现脱屑、水疱、丘疹、充血、
硬结、疣赘、色素沉着等现象，
人们也会感觉到有压痛点。

刺激相应的穴位，可以缓解
相应脏腑器官的病症，有一定的
防病治病作用。

怎样通过按摩耳朵防治疾病？
耳朵那么小，要怎么按摩

呢？其实很简单。具体来说，按
摩耳朵包括按摩耳轮、按摩对耳
轮和提捏耳垂。

按摩耳轮
以拇指、示指（食指）沿外

耳轮上下来回摩擦，至耳轮发热
为度。它的作用是刺激脏腑，活

血益气，防治感冒，治疗失眠、
耳聋。

按摩对耳轮
以拇指、示指（食指）沿对

耳轮上下、来回摩擦，至对耳轮
发热为度。这样可以防治颈腰腿
痛、甲状腺疾病、乳腺疾病。

提捏耳垂
用双手提捏耳垂，至耳垂发

热为度。这样做可以激发正气、
活血化瘀，辅助治疗头痛和头
昏，预防感冒。

此外，它还有明目、聪耳、
美容的作用。 （敏 华）

按摩耳朵可防治疾病
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