
衰老是每个人都无法避免
的，但如果过早衰老，那就要注意
了，这种情况往往跟肾虚有关。广
州市中医医院杂病科副主任中医
师高三德介绍，预防和缓解肾虚，
中医的方法很多，就中药来说，如
杜仲、巴戟天、补骨脂、制首乌、熟
地黄、黄精、山萸肉、枸杞子等都
有很好的补肾作用， 平时可以用
来泡茶常饮。

他介绍，制首乌有补肝肾、益
精血、乌须发、强筋骨等功效，是
防治老年人腰膝酸软、肢体麻木、
须发早白很有效的一味中药。 需
要注意的是， 生首乌在未经过蒸
晒等制时具有毒性， 应慎用。 杜
仲，味甘，性温，有补益肝肾、强筋
壮骨、 调理冲任、 固经安胎的功
效。 在《神农本草经》中被列为上
品。 补骨脂，苦、辛、温。 归肾、脾
经。 能补肾壮阳，固精缩尿，用于
治疗肾虚腰痛、小便频数、气喘、

腹泻等症。
推荐食疗方：
制首乌杜仲强身茶
成分： 制首乌 6 克 、 杜仲 9

克、补骨脂 6 克。
做法：1、 水煎取汁 ， 代茶饮

用。 2、每日 1 剂，早晚分服。
功效：补益肝肾 ，强身健体 。

对于肝肾亏虚所致头晕目眩 、头
发早白、精神疲惫 、腿膝酸软乏力
等症有疗效。
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五月以后， 广州算是正式进
入夏季了， 可今年的天气特别反
常，气温跌宕起伏。一会儿是溽热
难耐， 对许多人来说最幸福的事
就是叹着空调、喝着冷饮煲剧了；
一会儿又是风雨交加， 动辄淋个
透心凉。中医专家提醒你，这种时
候要特别当心寒邪乘虚而入，损
伤了阳气。

冰火两重天让寒邪乘虚而入
紫和堂国医馆的主治中医师

肖巍介绍，《黄帝内经》记载，养生
要“虚邪贼风，避之有时”，夏季人
体气血趋向体表，皮肤腠理疏松、
毛孔大开， 而胃肠道气血相对不
足。室外的气温动辄三十多度，而
许多办公楼、商场、地铁的冷气十
足，有的甚至只有二十出头。人在
户外时大汗淋漓， 猛然进入低温
环境中， 风寒邪气易乘虚进入体
内，因此出现头晕、头痛、恶心、腹
泻或感冒样症状。

肖巍建议， 如果是这种原因
引起的头痛、 头晕可以按摩头部
的印堂、 百会等穴位， 运用开天
门、揉坎宫、运太阳等手法；如果
有恶心、腹泻，可以喝藿香正气水
或艾灸中脘、足三里等穴位。也可
以煲些姜汤喝来起到散寒的作
用。

温差过大老年人易发
生心脑血管意外

人体适应温差较大的环境是
需要一定的时间的， 年轻人的调
节能力强，会适应得更快，而老年
人和儿童的调节能力弱， 需要更
长时间。如果室内外温差过大，老
年人甚至会发生心脑血管意外的
风险。

因此肖巍建议， 家庭空调的
温度尽量控制在 26-28 摄氏度，
如果商场等公共空间的温度过
低， 老人和儿童从室外进入时最
好不要太快进去， 可在门口较为
凉爽的地方稍微停留一会儿，等

身上的汗落下去再进入。 在空调
环境也要适当添加衣物。

每天让自己见见天日
很多都市白领一族， 几乎一

整天都待在室内空调环境。 肖巍
建议， 最好选择一早一晚阳光没
那么强烈的时候在户外散步或慢
跑，让身体微微出汗，可以祛除空
调环境给人体带来的寒邪。 这也
就是《黄帝内经》所说的夏季养生
要“无厌于日”,“使气得泄”。 但
要注意运动时避免大汗淋漓，及
时换衣，并喝一些温茶水，否则会
损耗身体的阳气和津液。

正气不足，易感冒
广东药科大学附属第一医

院中医科博士聂文强介绍，感
冒的人会出现头痛、怕冷、鼻塞
流涕、身体沉重或酸痛、轻微发
热等症状。

在中医而言，这是“外感表
证期”，即外感风寒束表的表证
期。中医认为，“外感表证”主要
是由于“正气”不足，人体的皮
毛肌表偏虚弱，抵抗“外邪”的

保护层 （中医称 “卫表 ”）变弱，
“外邪”乘虚而入侵袭人体的肌
表而发病。 通俗来说，就是人在
抵抗力下降的时候， 如遇气候
急剧变化、冷热失常、过度疲劳
（熬夜 、劳作过度 ）等，就会特别
容易感冒、生病。

扶正气祛外邪，多
喝热水

聂文强介绍，在“外感表证
期”需要“扶正气祛外邪”，即帮

助“正气”一把，把“邪气”赶出
体外。 人体有自我调节机制，即
“正存于内，邪不可干”，在感冒
轻症阶段，即有“外邪”来犯，把

“邪气”发泄出去，这个问题基
本也就解决了。

这一期间，体质好的人，用传
统的方法，例如喝点生姜葱白汤，
或多喝点热水， 就能把这个“表
邪”发出去，就能自愈了，这就是
为什么有些人不用服药或接受治
疗，也能自己痊愈的原因。

聂文强解释， 人们常说的

多喝热水， 其实就是通过饮用
热水发汗，把“腠理”打开，把在
肌表的“邪气”发出去。 但这只
适用于正虚比较轻的人， 严重
一点就要用比较强力的辛温发
散药，如经典方剂中的麻黄汤、
桂枝汤、葛根汤等。

别随意喝寒凉药物
聂文强指出， 这一阶段要

避免服用大量的寒凉药物，否
则就会起反作用， 严重者会把

“腠理”大开，导致“正更虚而表
未解，邪气入内，变成里证”，这
样治疗起来就比较麻烦了。

推荐药膳：葱豉汤。 在感冒
初期，轻微怕冷怕风、头痛、流
涕的患者，可取葱白 3 寸长，淡
豆豉 30g，煎汤分 2 次服。 症状
稍重一些的患者， 可再加桂枝
10g、栀子 15g，煎汤分 2 次服
用。 若伴有轻微咳嗽咽干咽痒
的患者， 可用桂枝 12g， 杏仁
10g 煎汤分 2 次服。 （以上是成
人用量，小儿酌情减量。 ）

虽然“西红花”与“红花”只有
一字只差，且都有活血化淤作用，
但两者有本质区别。 广州市中医
医院药剂科副主任中药师王小英
介绍， 红花与西红花是两种不同
的中药材。 红花是菊科植物红花
的干燥花； 西红花是鸢尾科植物
番红花的干燥柱头。 从功效来看，
红花只有活血的功效， 藏红花功
效则非常全面，且效果更好。

红花

宋代以前称为红蓝花，而到了
宋代的《本草图经》：“其花红色，
叶颇似蓝，故有蓝名”，红蓝花就
改称为红花了，并且一直沿用至
今。 红花既作染料又作药用，公
元前 2 世纪，红花就作为胭脂或
染料的记载，妇女用红花汁作化
妆品，名烟支、烟脂，涂面及唇。

到了汉代之后，张仲景《金匮
要略》记载“红蓝花酒”应该是药
用的开始。 唐宋之后，红花就广
泛应用于中药，因为唐代《新修本
草》、宋代《开宝本草》《本草图经》
以及明代《本草纲目》等都有其药
用的大量记载。

西红花
又叫番红花， 原产于欧洲、中

亚等地，经印度转至西藏，运销内
地。《本草纲目拾遗》、《植物名实
图考》都误为西藏所产，所以又称
藏红花，并习用至今。《中国药典》
在收载这个品种时，考虑到“番”

表示外域的、（除汉族以外 ） 别的
民族的意思，含有歧视的成分，并
且西藏并不是产地。 因而用了西
红花这个名称。 其实西红花的主
产地在伊朗。 伊朗进口的藏红花
有：极品，特级，一级，二级。

王小英介绍， 从很多方面来
讲，都不能用红花代替藏红花，特
别不能以为加倍剂量的红花能代
替藏红花。

西红花是名贵药材，对于女性
可以活血化淤、补血、养血、理血、
行血，起到双向调节的作用，主治
月经不调、经闭、痛经、产后淤血
腹痛、不孕不育等。 据我国元代重
要食疗《饮膳正要》和明朝《本草
品汇精要》记载：西红花蕊“主心
忧郁积，气闷不散，开胃进食，久
服滋下元，悦颜色，令人心喜”。

红花是普通药材，为活血化淤
药，妇科用最多。 在《新修本草》中
记载“治口噤不语，血结，产后诸
疾”；《本草衍义补遗》记载“红花，
破留血，养血。 多用则破血，少用
则养血”；《本草纲目》中记载“活
血润燥，止痛，散肿，通经”。

食疗方
●红花当归补血汤
食材：红花 2 克，当归 8 克，

黄芪 20 克，乌鸡 1 只，姜 3 片
功效：气血双补，调经美容。
●西红花茶
用量：用西红花泡茶 ，3-5 条/

次
功效：起到养颜、美容之效。

雨水不停歇，
中医专家提醒你要防寒邪入侵

文 / 记者 陈辉

专家简介：肖巍
中医学硕士， 主治中医师，

首届全国名中医张小萍教授弟
子， 广东食品药品学院客座教
授， 广东省传统医学会理事，广
东省医师学会健康促进工作委
员会委员，世界中医药学会联合
会医案专业委员会理事。

从事中医临床、教学、科普
工作逾二十年。 擅长消化性溃
疡、慢性胃炎、口腔溃疡、顽固性
便秘、肠易激综合征、溃疡性结
肠炎、消化不良等疾病的治疗及
亚健康调理，以及其他多种内科
杂病的中医治疗。

出诊时间 / 地点：
周一 14:00-17:30 （紫和

堂德和中医馆）
周二 14:00-17:30； 周三

9:00-12:00（紫和堂幸和中医
馆）

周四 9:00-12:00（紫和堂
华南门诊）

周二、五 9:00-12:00（紫
和堂华景门诊）

淋雨感冒，
来碗葱豉汤
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 潘英媛

最近天气变化大，雨
水特别多，不少人受凉感
冒了。 中医专家推荐，感
冒初起不妨来碗葱豉汤，
能起到把皮肤“腠理”打
开，让肌表“邪气”发出去
的效果。

天气热时很多人胃口会变差，三餐都不想
吃了，只想吃点凉凉的东西。 于是凉菜成为很
多家庭餐桌的常备菜。 与煎、炒、炸等烹饪方式
相比，凉拌菜少油腻，清淡爽口，能提高人的食
欲，开胃下饭，看起来确实是个不错的选择。

然而，凉拌菜没经过高温加热，容易造成
致病细菌残留，长时间放置时更容易变质。 如
果不幸进食了污染、变质的凉拌菜，不仅肚子
受罪，情况严重的话可能引起脱水、低血压等
全身中毒表现。

那么，到底该怎么才能吃上可口又安全健
康的凉拌菜？ 广东药科大学附属第一医院临床
营养科主任赵泳谊为您支招！

一、清洗
做凉拌菜一定要挑选新鲜蔬菜， 要用清洁

的水多冲洗几遍，污垢要抠挖干净。
如果做凉菜的食材，比如西红柿表面遭受

细菌污染，可能会引起细菌性腹泻，因此必要
时用淡盐水或果蔬清洗剂将生吃的食物彻底
清洗干净。

二、刀与砧板
切凉拌菜的刀和案板，最好也应用开水冲

烫消毒，不能用切生肉和切其他未经烫洗过的
刀来切凉拌菜，否则，前面的清洗消毒工作等
于白做。

三、绿叶菜
选择蔬菜类，尤其是叶菜类，由于含有非

常高的草酸，比如菠菜、空心菜等。 在凉拌前最
好放入开水中焯一下。 草酸会阻碍人体对钙的
吸收，焯过水的蔬菜草酸含量会降低。

四、淀粉类食材
制作凉拌土豆丝、糖渍山药、芋头等凉拌

菜的时候要保证先用水把土豆、山药等材料汆
烫熟透，再进行调味。 因为含淀粉的蔬菜，如土
豆、芋头、山药等必须熟吃，否则其中的淀粉粒
不破裂，人体无法消化。

五、糖
做凉菜时常常会用到白糖，比如说糖拌西

红柿。 白糖存放不当，滋生了螨虫，进食后引起
肠螨病。 食糖本身容易吸潮，如果放置不当受
潮，就会容易受到微生物（螨虫 ）污染，白糖受
污染的同时可能还会伴随出现受潮、颜色变黄
等改变。 人吃了被螨虫污染的白糖，螨虫会随
白糖进入消化道寄生， 引起不同程度的腹痛、
腹泻等症状，也就是我们说的肠螨。

白糖尽量小包装购买， 并应储存在干燥
处，加盖密封。

进食白糖尽量先加热处理， 一般加热到
70℃，只需 3 分钟螨虫就会死亡。

六、剩菜
做凉拌菜时应吃多少做多少，拌好的菜应

一次吃完，剩余的凉拌菜易变质。

老年人防肾虚，
除了啃核桃，还可以喝这个茶

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红

凉菜好吃，
暗藏健康康隐隐患患
怎么破？
受访专家 / 广东药科大学附属第一医院临床
营养科主任 赵泳谊
文 / 图 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 潘英媛

你属于“喝水都会胖”体质吗
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

红花和西红花
一字之差，两者药效不同

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 高三德

图 / 视觉中国

？
我喝水都会胖！ 我喝水都

长肉！ 相信你身边一定有不少
这样的朋友。 真的有这种神奇
的体质吗？ 这个神奇的体质是
怎么形成的呢?� 广州中医药大
学第一附属医院体重管理门诊
尤华智主治营养师为您揭秘。

测试体质方法
想看看自己属不属于“喝

水都会胖”的朋友们，需要做
以下准备：

【体脂称】用家庭用体脂称
测一次自己的基础代谢量以及
体重（一般在早上睡醒去完洗
手间后测量），记录下结果。

【食物拍照】使用手机拍照
完整记录下自己一天内任何经
口摄入的食物 （包括水果 、零
食 、饮料 、水等 ），连续记录一
周时间。

【估算热量】 利用食物库

（不懂的朋友可以去医院看体
重管理门诊 ）估算一下自己每
天的热量摄入，对比自己的基
础代谢量，对比一周后体重的
变化。

真相揭秘
尤华智介绍， 以上准备其

实就是营养科医生们常用的食
物调查法。 通过这个热量摄入
及消耗的调查比较，我们常常
发现这些“喝水都会胖 ”的朋
友们的热量摄入比消耗要大。

这些人通常会有以下“错
觉 ” 造成他们觉得自己吃得

“很少”：
1.� 正常餐次的主食不吃

或吃得比较少，但菜或下饭的
菜、汤等吃到饱为止；

2.� 米饭或主食比别人要
少，但水果吃起来，每次以斤
来算；

3.� 一般只记得自己哪顿饭
吃少了，吃多的一般不会记得；

4.� 周围环境可以随手得
到 （或买得到 ）零食、水果，而
且在工作或看电视、 看手机时
会不知不觉地进食；

5.忽略了一些具有超高热
量食物的摄入， 如调味品、美
味菜肴中的油脂含量。 每天超
量摄入一小汤勺的油， 一年累
计下来的体重是 4kg 左右。

尤医生认为， 对于一个排
除了由于疾病引起肥胖的人群
来说，这种传说中的“喝水都长
胖”的神奇体质是不存在的，是
经不起严谨的饮食热量调查的
推敲的。 所以，认识食物、搭配
好食物、学习营养、吃好每一顿
饭才是正确的体重管理办法。

控制体重从学
习营养开始


