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原料：藕 1000克，糯米 300克，红
糖、冰糖、黄冰糖各 50克，新鲜茉莉
花 500克，枸杞 10克，大枣 5个，蜂蜜
100克。

制作：糯米与茉莉花提前泡 4小
时，捞出沥干水备用；另备茉莉花泡
水；藕洗干净去皮，离藕节 2厘米左
右横切断，长一端当容器，短一端当
盖子；把糯米塞进藕孔，盖上藕盖，用
牙签固定；锅中放入糯米藕，放入适
量的水，武火烧开后倒去水；加入茉
莉花、大枣、枸杞、红糖、冰糖、适量的

水；武火煮开后，再转文火煮 1.5小
时，捞出待冷切成片；将黄冰糖炒糖
色，再加入蜂蜜、茉莉花水，煮成糖浆
淋上糯米藕片。

功效：健脾养血、舒肝解郁、润肤
焕颜。

方解：熟藕性温，味甘，具有益胃
健脾、养血补益、生津止泻之功；熟藕
配伍甘温的糯米具有健脾暖胃、益气
补血之功；茉莉花性温，味辛微甘，归
脾经、胃经、肝经，具有理气止痛，辟
秽开郁之功。佐以滋补肝肾的枸杞

和甘润之品蜂蜜，具有健脾养血，舒
肝解郁，润肤焕颜之效，补中有行，补
而不腻。

适用：老少适宜，尤适用于肝郁
脾虚、血虚人群。

注意事项：脾虚湿阻、糖尿病患
者不宜食用。
（提供单位：钦州市灵山县中医医院）

茉莉蜜汁糯米藕茉莉蜜汁糯米藕

慢性阻塞性肺疾病（COPD）是一种
隐匿且危害极大的健康“杀手”。很多
人在患病初期毫无察觉，出现呼吸困
难、哮喘等严重症状时才就医，贻误了
最佳治疗时机。

广西国际壮医医院肺病科副主任
医师石磊表示，慢阻肺隐匿性虽强，但
通过肺功能测试可以在早期发现。

什么是慢性阻塞性肺疾病？
慢性阻塞性肺疾病（COPD）也被称

为慢阻肺，是临床常见的肺部疾病。
慢阻肺的主要特征是气流受限及呼吸
困难。

慢阻肺患者的常见症状：慢性咳
嗽、咳痰、呼吸困难，症状严重程度会随
诊患病时间段的延长逐渐加重。

慢性阻塞性肺疾病的高危因素：长
期吸烟或二手烟吸入、职业粉尘和空气
中有害颗粒的吸入、反复肺部感染。

什么是肺功能检查？对诊断慢阻
肺有何帮助？

肺功能检查是在医生的指导下，患
者进行吸气和呼气，利用肺功能检测
仪，以数据的形式评估患者肺功能的一
种检测手段。

肺功能检查在慢阻肺的诊断和治
疗过程中有重要的作用：

1.早期检出肺、呼吸道病变。
2.鉴别呼吸困难的原因，判断气道

阻塞的部位。
3.评估肺部疾病的病情严重程度。
4.评价治疗方案的疗效，指导用药

调整。
5.评估外科手术耐受力及术后发

生并发症的可能性。
6.健康体检、劳动强度和耐受力的

评估。
一般情况下，15分钟左右可完成检

查，相对安全、无创，可重复检测。确诊
慢阻肺的患者建议每 6~12个月进行一
次肺功能检查，以评估病情进展及指导
治疗方案调整。

慢阻肺患者如何提高肺功能和生
活质量？

1.慢阻肺患者可以通过腹式呼吸、
缩唇呼吸、呼吸保健操来提高肺功能。

2.壮医三气养生操在慢阻肺康复
保健中有很好的锻炼呼吸肌的作用。

普通人如何保护肺功能？
戒烟：长期吸烟会使呼吸道受到持

续性刺激，烟草中的有害物质如焦油、
尼古丁等会导致气道炎症，破坏气道和
肺泡结构，引起气道狭窄和肺组织弹性
减退，进而导致气流受限，因此戒烟很
有必要。

改善室内空气质量：勤通风换气，
酌情使用空气净化器，定期清洁家具和
地毯，烹饪时使用抽油烟机。避免长时
间暴露在空气污染环境中，如果必须暴
露于空气污染中，应采取措施保护自
己，如佩戴口罩。

健康饮食：保持均衡的饮食，摄入
足够的蔬菜、水果和全谷物。这些食物
富含抗氧化剂和其他营养素，有助于保
护肺细胞免受损害。

适量运动：定期进行中等强度的运
动，如快走、游泳或骑自行车，可以提高
心肺功能并帮助肺部更有效地清除
废物。

保持健康体重：维持体重在正常值
范围（身高-105）kg。

呼吸练习：学习和实践深呼吸和腹
式呼吸等呼吸技巧，可以帮助放松肺部
并提高肺部功。

（陈晋韬）
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慢阻肺如何早发现？

“贾不假，白玉为堂金作马”。谁都
知道，《红楼梦》写皇亲国戚、世代簪缨、
金陵望族的贾府，这里面的主子像贾母、
王夫人、王熙凤、贾宝玉等人个个娇贵无
比，他们的饮食生活真可以说是炊金馔
玉、穷极奢华。在本书中，还有大量关于
粥的描写。

碧粳粥——饮时有香 《红楼梦》第
八回，写贾宝玉在薛姨妈家吃酒，谁知那
个讨人厌的李嬷嬷百般阻拦，不让宝玉
痛痛快快地渴，幸而薛姨妈千哄万哄的，
容他吃了几杯，就忙收过了。接着，宝玉
痛喝了两碗酸笋鸡皮汤，吃了半碗碧
粳粥。

碧粳是一种优质大米，在清代是贡
品，供皇室享用。清谢墉《食味杂咏》注：

“京米，近京所种统称京米，而以玉田县
产者为良。细长，带微绿色，炊时有香；
其短而大、色白不绿者，非真玉田也。”

以碧粳煮粥，则是北京地区的著名
点心。张江裁《燕京民间食货史料》云：

“粳米粥俗称京米粥，汤纯青，味美，附售
脆麻花与此同食，此为燕京清晨点心
之一。”

吃粳米粥对身体有益。《本草纲目》
云：“粳米，利小便，止烦渴，养脾胃。”以
现代食物营养学的观点来看，粳米煮粥
时，浮于粥面上的浓稠液体，即“粥油”，
乃米粥精华，富含维生素，且易消化
吸收。

燕窝粥——粥之上品 《红楼梦》第
四十五回写林黛玉每岁春分、秋分之后，
必犯咳嗽；今秋咳得比往常又重。宝钗
来探望她，劝她“每日早起拿上等燕窝一
两，冰糖五钱，用银铫子熬出粥来，若吃
惯了，比药还强，最是滋阴补气的”。

燕窝是海岛上燕子的唾液，或绒羽
混唾液，或纤细海藻、柔软植物纤维混唾
液凝结于崖洞等处所成的巢窝，主要分
布于印度、马来群岛一带，是名贵的补
品。中医学用为补肺养阴药，性平、味
甘，主治虚劳咳嗽、咳血等症。燕窝粥是
一种药粥，主要功能在于医疗，而不在于
果腹。

《养生随笔》把它列为粥之上品，并
云：“医学述养肺化痰止咳，补而不滞，煮
粥淡食有效。”

江米粥——温养胃气。《红楼梦》第

九十七回写黛玉病重时再也没有燕窝粥
了。有一次，紫鹃告诉厨房，为她做一碗
火肉（即火腿）白菜汤，加点虾米，配了点
青笋紫菜，熬一点江米粥。黛玉也只吃
了半碗粥，喝两口汤，就搁下了。

江米粥就是糯米粥，这是普通食品。
但江米粥也有食疗功能。《本草纲目》称：

“糯米、秋米、黍米粥，益气，治虚寒，泄痢
吐逆。”《药性总义》称“糯米粥为温养胃
气妙品”。不过，糯米粥黏性强，脾胃虚
弱、消化功能差者不宜多吃。

鸭粥、枣粥——滋补名品 贾府里的
老祖宗贾母，是一位很懂得养生的老人。
她绝少吃饭，所以每次酒筵上都为她备
下各种高档粥品。

《红楼梦》第五十四回，元宵节夜宴，
贾母觉得有些饿了，凤姐忙说：“有预备
的鸭子肉粥。”贾母说：“我吃些清淡的
吧！”凤姐忙说：“也有枣儿熬的粳米粥，
预备太太们吃斋的。”

其实，鸭子肉粥和枣儿粥都是很有
滋补功能的粥。《养生随笔》把这两种粥
列为中品。关于“鸭汁粥”《食医心镜》
云：“治水病垂死，青头鸭和玉味煮粥。”

《禽经》曰：“白者良，黑者毒；老者良，嫩
者毒。野鸭尤益病人。”“大枣粥”养脾
气，平胃气，润肺止咳，补五脏，和百药。

腊八粥——花色繁多 《红楼梦》第
十九回，写贾宝玉逗林黛玉玩，编说“香
玉”故事那一年腊月初七日，老耗子升座
议事，说“明日乃是腊八，世上人都熬腊
八粥”。

吃腊八粥，中国宋代已流行于民间。
清富察敦崇《燕京岁时记·腊八粥》记载：

“腊八粥者，用黄米、白米、江米、小米、菱
角米、粟子、红豇豆、去皮枣泥等，合水煮
熟，外用染红桃仁、杏仁、瓜子、花生、榛
穰、松子及白糖、红糖、葡萄，以作点染。”

米汤——下人之补 当然，贾府里
的人连吃粥也分等级，分档次。袭人虽
是头等丫头，还是宝玉的“屋里人”，但她
生病，就不可能吃燕窝粥。《红楼梦》第二
十回，写袭人偶感风寒，吃了药，夜间发
了汗，清晨起来觉得轻省了些，只吃些米
汤静养。

这里的“米汤”是指一种极稀极薄的
粥，有用大米熬的，也有用小米熬的，北
方统称为米汤，能驱寒提神，而且畅肠
胃，生津液，确实很舒服。《清稗类钞》也
有资料说：“洛阳妇人生产，百日之内，仅
饮小米粥汤，此外概不敢食。”此处的“小
米汤”就是小米汤，说明它营养价值很
高，对产妇、对病人都很适宜。

（白素菊）
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按摩穴位，可以疏通气
血 ，调 和 阴 阳 ，引 血 下 行 ，
从 而 达 到 降 压 的 目 的 ，对
高血压有明显的预防和治
疗作用。

穴位按摩降压方法简单
易学，效果立竿见影，坚持每
天穴位按摩 2~3次，可起到降
压、清脑、镇痛、宽胸、安神等
功效，使血压保持稳定。具
体操作方法如下。

1.按揉太阳：以左右手
食指螺纹面，紧贴眉梢与外
眼角中间向后约 1寸凹陷处，
按住穴位，向前向后旋摩各
16 次。此法具有疏风解表、
清脑明目、止痛的功效。

2.按摩百会：用左手或
右手掌心紧贴百会穴旋摩一
周为 1 次，连续旋摩 32 次即
可。此法有降压、宁神、清脑
之功效。

3.按揉风池：以双手拇指螺纹面按
揉双风池穴。风池穴在头额后面大筋
的两旁与耳垂平行处，旋摩一周为 1次，
共做 32 次。此法有安神、清脑、除烦之
功效。

4.摩头：用两手五指自然分开，用
小鱼际从前额向耳后分别按摩，从前至
后弧线行走为 1 次，共做 2 次（包括眉
冲、印堂、头维、率谷、耳后降压沟等
穴）。此法舒筋通络、平肝熄风、降压、
清脑之功效。

5.擦颈：先用左手大鱼际擦抹右
颈部胸锁乳突肌，再换右手擦左颈，共
做 32 次（包括大迎、扶突、人迎等穴）。
此法有解除胸锁乳突肌痉挛、降压之
功效。

6.按压曲池：先用右手再换左手先
后按摩肘关节、肘尖凹陷处的曲池穴，
左右各按摩 16次即可。此法有清热、降
压之功效。

7.揉内关：先用右手大拇指按揉左
手内关穴，然后用左手按揉右手内关
穴，旋揉一圈为 1 次，左右各做 16 次。
此法有舒心、宽胸之功效。

8.按揉足三里：分别用左右手拇指
按揉左、右足三里穴，旋摩各 16 次。此
法健脾和胃、导血下行之功效。（胡佑志）


