
益 气 薯 蓣 鹤

原料：鲜山药 250克，鸡蛋 180
克，青瓜、虾、牛腱子、猪舌各 100
克，胡萝卜、山药各 50克，茭白 30
克，枸杞子15克，龙眼肉30克。

制作：取一部分枸杞子煎煮
取药液，一部分山药打粉过筛，备
用；分别将牛腱子、猪舌、青瓜、胡
萝卜和茭白焯水，虾白灼，备用；
鲜山药去皮、切块、蒸熟后，加入
枸杞子药液塌泥，备用；牛腱子、
猪舌、山药、枸杞子和龙眼肉入高
压锅焖煮熟；将鸡蛋分离出蛋清
和蛋黄，分别加入山药粉和淀粉
搅拌均匀后，蒸制成熟即可取出，
备用；牛腱子、猪舌、青瓜、胡萝卜
和茭白切片以及鸡蛋糕整形后，
与山药泥分别装盘即可。

功效：益气健脾、滋阴养胃。
方解：山药甘平和缓，为补脾

养胃、益肺补肾之佳品。《医学衷

参西录》中记载“一味薯荻饮，可
补肺肾，补脾胃，滋阴利湿”，本膳
以此方为基础，取其作为冷菜展
现。加龙眼肉与枸杞子增加其方
补益心脾、养血安神和滋阴明目
的功效，使之具有气血兼顾，阴阳
并蓄的特点。自古以来都认为血
肉为有情峻补之品，鸡蛋含丰富
的蛋白质、脂肪及其他营养成分，
能益五脏，补虚损，健脾胃，强筋
骨，是补虚益寿的良好食料；牛肉
甘，平，入脾胃经，能补脾胃、益气
血、强筋骨；辅以猪舌和虾养阴补
虚。荤素搭配有利于蛋白质的互
补，促进胃肠蠕动得以吸收消化，
再加入青瓜和胡萝卜，取其生津、
健脾之功效。

本膳药力平缓，不温不燥，亦
食亦药，荤素搭配，可养气阴、安五
脏，为益气健脾、滋阴健胃药膳佳

品。可作为中老年人保健药膳，亦
可用于病后体弱，康复调养。

适用：适用于脾胃虚弱所致
便溏及老年人体弱、心悸、失眠、
视物昏花等症，也可用于病后体
弱、康复调养。中老年人保健药
膳食用。

注意事项：对薯蓣过敏以及
糖尿病人群忌用。（提供单位：广
西中医药大学附属瑞康医院）
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如何远离干眼症？ 1.黄芪葛根丹参大枣粥：生黄
芪、葛根各 20克，丹参 15克，大枣
15枚，粳米 100克。将黄芪、葛根、
丹参、大枣加水煎煮取浓汁，粳米
洗净，放入锅中，加清水 500～800
毫升，武火煮至米开花后，调入前
药汁，再用文火煮沸片刻即成。每
日1～2次，每次食用一小碗。具有
补益气血、活血化瘀、扩张血管功
效。适合脑缺血患者食用。

2.菊花山楂玉竹茶：菊花3克，
山楂、玉竹各15克。将上药放入保
温杯中，以沸水冲泡，加盖泡 30分
钟。每日 1～2次，每次饮用一小
碗。具有清热降压、化瘀调脂、消
食减肥功效。适合高脂血症、心肌
缺血患者饮用。

3.山楂三七决明子汤：山楂15
克，决明子 30克，三七粉 2克。将
山楂、决明子，加水煎煮30分钟，取
浓汁一小碗后加入三七粉即可。
每日1～2次，每次食用一小碗。具
有调脂、减肥功效。适合高脂血症
患者和心血管病患者食用。

4.瓜蒌薤白桂枝葱白粥：瓜蒌皮30克，薤
白 10克，桂枝 9克，葱白 3个，粳米 100克。将
前 4味药，加水煎煮 30分钟，滤出药汁；粳米
洗净，放入锅中，加清水 500～800毫升，武火
煮至米开花后，调入前药汁，再用文火煮沸片
刻即成。每日分数次食用。具有温心阳、通
心脉的功效。适合寒凝心脉型冠心病、心悸、
心绞痛患者食用。

5.柏子仁炖猪心：柏子仁 10克，猪心 1
具。将猪心洗净，纳入柏子仁，隔水炖熟，加
调料。每日 1次，每次食用一小碗。具有镇
静、养心、安神功效。适合冠心病患者食用。

6.洋葱炒肉片：洋葱 150克，瘦猪肉 100
克，酱油、盐、油、味精适量。将植物油少许倒
入锅内烧至七八成热，放入瘦猪肉煸炒，再下
洋葱同炒，最后放入调料，稍炒即成。可佐
餐。每日1次，每次食用半小碗。具有调脂溶
栓、改善动脉粥样硬化、提高免疫力的功效。
适合高脂血症、冠心病患者食用。

7.天麻羌活芹菜粥：天麻 15克，羌活 10
克，芹菜 250克，粳米 100克。芹菜洗净不摘
叶，切成3厘米左右的小段；将天麻、羌活加水
煎汤 30分钟后取汁；粳米洗净，放入锅中，加
清水500～800毫升，武火煮至米开花后，调入
前药汁和芹菜；再用文火煮沸片刻后放入极
少量食盐即成。每日分数次食用。具有平肝
降压、解表散寒、减轻头痛的功效。适合高血
压、高脂血症伴头痛患者食用。

8.大蒜红葡萄酒：大蒜2～3片，红葡萄酒
500毫升。将2～3片大蒜拍碎，放入500毫升
的红葡萄酒中，密封。过2～3天后就可饮用，
每次 20毫升，每日 2次。具有调整肠胃功能、
促进血液循环、降低血压的功效。适合动脉
粥样硬化患者和正常人服用。 （李德志）

当泪液分泌不足或蒸
发过多，导致泪液的多少、
质量、流动性三项中的任
何一项出现异常，就会引
起泪膜不稳定和（或）眼表
面损害，从而导致眼部不
适症状及视功能障碍，患
者会出现眼睛干涩、疲劳，
有异物感、灼烧感或酸胀
感等症状，这样的一类疾
病被统称为干眼。

随着年龄的增大，人的
泪液分泌会逐渐减少，因此
干眼症在 50岁以上的人群
中发病率更高；女性在怀孕
期、哺乳期、使用节育药物
及更年期时，容易由于激素
水平的改变而患干眼症。

白内障手术、屈光手
术、眼部整形美容手术等，
均有可能导致干眼症。此
外，如果长期使用某些成分
复杂的滴眼液，也可能因为
药物防腐剂对眼表的毒性
作用而引发干眼症。

空气干燥、空气污染、
大风天气等。例如不宜长
时间待在空调房，空调房会
造成环境更加干燥，易加快
泪液蒸发、促进干眼症的发
生。

视频终端的过度使用
是造成当前年轻人干眼症
发病率升高的重要原因。
正常情况下，人在日常生活
中会不断地眨眼（也叫瞬
目），眨眼可以促进泪液分
泌，促进泪液在眼表的均匀
分布，而在长时间注视电子
屏幕时，人会不自觉减少眨
眼的次数，无形中加快泪液
的蒸发，从而导致眼干。同
时，现代社会生活节奏快，
许多年轻人生活工作压力
比较大，易导致精神紧张或
心情焦虑，促使人体释放更
多炎症介质，从而改变眼睛
局部的微环境，也会诱发
干眼。

患干眼症的年轻群体

一般是轻度或中度的干眼，
大多是由于用眼习惯不佳
所致，如果及时发现、规范
治疗，并有针对性地改善生
活方式，这部分患者是完全
可以治愈的。但如果是由
于体内激素的变化或年龄
增加导致的干眼，一般很难
治愈，这时治疗更多地着眼
于改善患者的不适症状。

轻度的干眼如果未得
到及时治疗，会发展成中重
度的干眼症，可能出现角膜
损伤、严重影响患者视力。

干眼症与视疲劳有一
定的相关性，但二者并不完
全等同。视疲劳的发生常
与长时间看电脑、看书等视
力使用过度有关，其主要表
现为眼睛疲劳、视力模糊、
眼部不适等，通过适度休
息、热敷、做眼保健操等方
法可以缓解症状。如果消
除疲劳状态，这些不适症状
可能很快就会消失。但如

果长期用眼过度，则可能导
致眼部泪液蒸发过快，引发
干眼症，因此视疲劳可能是
干眼症的一个诱因。相对
来讲，干眼症的病程更复
杂、更呈慢性，一般需要长
期干预。

要保持良好的生活习
惯，保证充足的睡眠，避免
熬夜，让眼睛得到充分的休
息；饮食上要注意食物均
衡，多吃蔬菜瓜果、适量饮
水，让身体获得足够的水分
和维生素；注意用眼卫生，
保持眼部清洁，预防眼部炎
性疾病的发生；科学用眼，
减少近距离用眼时间，使用
电脑、手机等视频终端时，
注意调节使用距离、屏幕亮
度，一般用眼 20~30分钟就
要休息一会儿眼睛，可以闭
目养神、自主眨眼，也可以
眺 望 远 处 ，坚 持 做 眼 保
健操。

（张欢欢）

三伏天，将中药研粉后调成
膏状，敷贴于人体之特定部位，可
以治疗多种疾病。尤其在三伏
天，采用膏药贴敷，药力更容易直
达脏腑，用以治疗慢性支气管炎
等冬季好发的疾病，疗效显著。

药物：取白芥子、延胡索各20
克，甘遂、细辛、半夏各 12克，将
此五味药一同研成细粉，装瓶备
用。使用时，每次取 1/3，用生姜
100克捣碎取汁，用汁液将药粉调
成糊状，分别捏成 6个小药丸，每
丸重约4克左右。

方法：将药丸按贴在直径 3
厘米的牛皮纸中心，分别贴于背
部肺俞、心俞、膈俞 6个穴位上

（分别位于背部第三、第五、第七
胸椎棘突下旁开 1.5寸处），然后

用胶布固定。分别于初伏的最后
一天、中伏立秋第一天、末伏的最
后一天各敷贴 1次，每次贴敷 2~6
小时即可。

适应症：适用于慢性支气管
炎、哮喘属寒者，主要表现为咳喘
反复发作、痰液清稀而白，或受寒
后症状明显加重的患者。

需要注意的是，阴虚火旺、孕
妇及皮肤容易过敏者，不宜采用
此法。治疗时，避免吹电扇、空
调；禁食生冷、辛辣食物及海鲜。
贴敷当天不要洗澡，如出现皮肤
发热、充血、小水泡等，属于正常
现象，一般数日后能自行消退，
必要时可涂一些紫药水，切不可
包扎。如水泡较大，及时到医院
处理。 （大 志）

三伏自制膏药贴敷治气管炎
中医认为，人体水液的

输布主要依靠肾气的蒸化和
调控、脾气的运化、肺气的宣
降、肝气的疏泄和三焦的通
利等脏腑生理功能协调配合
来完成。“气行则血行，气滞
则血瘀”，瘀血体质的人脏腑
气机受到阻滞，导致津液不
能正常输布，只有针对瘀血
这个病根进行治疗，才能有
效改善口渴症状。

一般来说，随着年龄增
大，老年人气血运行变慢，容
易出现瘀血体质。例如老年
斑、静脉曲张、眼圈发黑、手
部青筋显露、便秘、痔疮，以
及疼痛部位固定发作的头
部、胸部刺痛或关节痛，且夜

间加重，都是血瘀的特征。
瘀血一年四季都可出现，尤
其在天冷的秋冬或冬春季容
易发生或加重。

改善瘀血体质，要在日
常生活中把握好“温”“通”两
个要点。

温：一是穿衣和居住环
境要保暖，避免受凉；二是饮
食温和，少吃或不吃冷饮以
及寒性食物。

通：一是情绪平和调畅；
二是每天坚持运动，以周身
微微出汗为度；三是按时作
息，劳逸结合。一个体位和
姿势不宜持续过久，睡好子
午觉，不熬夜；四是每天按
时排大便，以大便成形，一

天 1~2 次 且 排 便 顺 畅 为 正
常；五是保持端正坐、站姿
势，不塌腰、不跷二郎腿，人
体中轴脊柱端正则利于督
脉顺畅、维护周身阳气；六
是 饮 食 清 淡 、七 八 分 饱 为
宜，饮食过于厚味或过多也
加重瘀血产生。

有瘀血现象的还可以每
天用开水冲泡三七粉或红花
3克，当茶饮。

需要提醒的是，瘀血是
逐渐形成的，及早养成良好
的生活习惯，才能确保中老
年时期不产生血瘀，而不要
等到年龄大了，才去关注血
瘀问题。

（胡佑志）

口渴不欲饮 可能有瘀血
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