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掌心敷药是将辛香类药物
做成大药丸，让患者握在手心
（劳宫穴）治疗疾病的一种方法。

治失眠药物：生龙骨末 20
克、珍珠粉 4.5 克、琥珀末 5
克。

辨证加味：邪热内扰加黄连
末 5克；痰多加生半夏末 10克；
阴虚火旺加黄连末 6克，肉桂末
1克；气虚加朱砂5克；气血两虚
加服归脾丸。

用法：以上药末搅匀，每日
取 3—4 克，加鲜竹沥少许调

匀，分成2份，用两层纱布包好，
于午睡前分置于两手心，外用胶
布固定，并用手指轮流缓慢按压
药包 30分钟，每分钟 40次。夜
间可留药至次日清晨取下。

掌心敷药，药物作用是重要
的方面，而敷药方法的正确性则
更重要。嘱咐病人定时用手按
压药包，这样既可使药物气味不
断通过掌心进入全身，又可通过
病人的自我按压、活动手指，起
到调阴阳、理气血、和脏腑、通经
络的作用。 (本版综合)

据《江南保健报》报道，苏打
饼干通常高脂肪、高热量，又容
易消化，在饼干中血糖指数是最

高的一档。它含钠高、纤维少，
还是在三餐之外额外吃进去的，
所以非常不利于减肥。

做法：准备益智仁、白茯苓
各10克，大米50克。先把益智
仁同白茯苓烘干后，一并研为

细末备用。将大米煮成粥，待
粥将熟时，调入益智仁和白茯
苓粉 5克，稍煮即可。每日早

晚两次，连用 5天。适用于经
常流口水的宝宝。

肾囊肿的早期症状
据《老年日报》报道，肾囊肿

的早期症状有①夜尿增多,甚至
排尿困难。②出现腰痛,经常感

到身体疲劳,随病情加重,患者会
出现全身乏力。③排尿异常,甚
至出现排尿疼痛的情况。

“托踏应无病，三眠魂自
安”这句话出自清代马齐所著
的《陆地仙经》。马齐家族从上
到下四代人中，百岁以上的有
15人，他本人也活了88岁。他
总结的养生方法，很值得勤奋
工作但疏于保健的上班族学
习。“托踏应无病”的意思是：两
手上托如举千斤之重，两脚踏
地如竖石柱之直，尽力上托，屏
住气，憋不住了再慢慢呼出。
每天清晨或饭后，常常练习，能
防百病。这个动作相当于使劲
伸懒腰。

这个养生动作最佳的锻炼
时间是每天的清晨与餐后，能
养肝护肝、通畅三焦（中医把

“三焦”看做六腑之一，无实体，
具有转化水谷的功能）、调理气
血，对预防肩周炎、颈椎病、胸

胁胀痛及消除身体疲劳都有积
极的效果。练习时，还可加入脚
趾使劲抓地这个细节。人的脚
趾都与脏腑经络相通，比如肝、
胆，肝开窍于目，对应四趾。因
此，这个动作有助于眼部保健。

原书中对“三眠魂自安”的
注解是：“病龙眠，拳屈其膝也；
寒猿眠，抱其膝也；龟息眠，踵
其膝也，手足曲则心自定。大
凡临睡时，万念俱绝，闭口瞑
目，匀息侧身而卧，甚妙。”

健康的睡眠姿势古已有
之，那就是上文提到的“匀息侧
身而卧”，无论是“病龙眠”“寒
猿眠”还是“龟息眠”，都是手足
弯曲半侧卧。这种姿势能保证
全身放松、气血顺畅、脏腑通
达。如果再具体些，右侧卧更
好。右侧卧时，双肺空气吸入

量最多，心脏由于位于胸腔偏
左，因此不易受到挤压。

●黄瓜生津止渴
推荐理由：黄瓜是夏季主

打的蔬菜，生吃、凉拌、炒菜
样样可口。黄瓜还可以和其它
蔬菜搭配，打蔬菜汁喝或做成
西式沙拉。

中国中医科学院广安门医
院食疗营养部主任王宜点评：
黄瓜肉质脆嫩，汁多味甘，生
食生津解渴，是难得的排毒养
颜食品。黄瓜含黄瓜酸，能促
进人体的新陈代谢，排出毒
素。黄瓜含有丰富的维生素
C，能美白肌肤，保持肌肤弹
性，抑制黑色素的形成。

《本草纲目》记载，黄瓜有
清热、解渴、利水、消肿之功

效，对肺、胃、心、肝及排泄
系统都非常有益，生吃能起到
排毒清肠的作用，还能化解口
渴、烦躁等症。黄瓜还有降血
糖的作用，对糖尿病人来说，
黄瓜也是亦蔬亦果的好食物。
但脾胃虚弱、腹痛腹泻、肺寒
咳嗽者不宜多吃。

黄瓜皮中含有较多的苦味
素，是黄瓜的营养精华所在。因
此，生吃黄瓜最好连皮一起吃。

●茄子软化血管
推荐理由：茄子是少有的

紫色蔬菜，其营养价值也是独
一无二的。

二级公共营养师李纯静点
评：茄子是为数不多的紫色蔬
菜，营养丰富，含有蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生素以
及钙、磷、铁等多种营养成
分，特别是维生素 P的含量很
高，每 100克中含维生素 P7高
达 50毫克。维生素 P能使血管

壁保持弹性，防止硬化和破
裂，所以经常吃些茄子，有助
于防治高血压、冠心病、动脉
硬化和出血性紫癜。

茄子性凉、味甘，有清热
止血、消肿止痛、宽肠利气等
功能，具有降火清热的功效。

●苦瓜降火
推荐理由：苦瓜苦中带甘

甜，可令人食欲大增，是夏季

特别受人们喜爱的食物。苦瓜
可炒、可煮、可煲，还可凉拌。

天津市第四中心医院主任
医师廖辉点评：苦瓜也叫“凉
瓜”，其味苦性寒，归心经，夏季
宜多吃。

苦瓜不仅有清心明目、清
凉解渴、泻六经实火之功，还
有益气生津、解除疲劳的作用。

另外，苦瓜还入肺经和胃

经，因而它还具有泻肺通便、
健脾开胃、解毒消痈等功效。

苦瓜虽然优点很多，却并不
适合所有人。脾胃虚寒者不宜多
食和生食苦瓜，否则容易出现胃
脘不适、腹胀腹痛，甚至呕吐、腹
泻等症状。学龄前儿童不宜过
食苦瓜，以免伤脾胃。孕妇应
慎食苦瓜，以防含有的奎宁刺
激子宫收缩，造成流产。

夏季多吃茄瓜类蔬菜清心降火

伸懒腰养肝 脚趾抓地护眼

●红色 每天可喝少量红
葡萄酒，以 50—100毫升为宜；
还可适当补充猪瘦肉、牛肉等；
苹果每天吃 1个，可促进胆汁
酸的排泄；西瓜含有大量氨基
酸、葡萄糖等，每3天吃1次(每
次不要多于 80克)，可以帮助
控制血压。

●黄色 如胡萝卜、甘薯、
浅色西红柿。这几种蔬菜富含
胡萝卜素，有助于减轻动脉硬

化。胡萝卜有降压、强心、降血
糖等作用，还要多吃黄豆、大豆
等豆类制品。

●黑色 黑色食物对降低
血黏度、血胆固醇有良好效
果。吃香菇每天不超过50克，
可降低胆固醇，最好是同鸡肉
等肉类炖在一起吃。

●白色 如燕麦粉、燕麦
片，能有效降低甘油三酯、胆固
醇。多喝牛奶，因为牛奶中含

有大量的蛋白质、钙、铁等多种
人体需要的物质，能抑制胆固
醇含量。

●绿色 指绿叶蔬菜，如菠
菜、韭菜、芹菜等。这些蔬菜都
含有丰富的维生素和纤维素，
可降低人体对胆固醇的吸收。
尤其是芹菜，对冠心病伴高血
压病人具有降压安神的作用。

“五色食物”护心有绝招

宝宝经常流口水喝补脾粥

苏打饼干不利于减肥

掌心敷药治失眠


