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小验方小验方立夏是二十四节气中的第七个节

气，亦是夏季的第一个节气，代表孟夏时节的正

式开始。中医认为，立夏时节，自然界的变化是阳气

渐强、阴气渐弱，相对人体脏腑来说，是肝气渐弱、心

气渐强。故立夏以后，需注意适当调整日常饮

食，以适应节令的变化。 治肠易激综合征方

厚朴、五味子、石榴皮、黄
芪各10克，乌梅3个，鸡内金3
克。水煎服，每日1剂，分早晚
2次服。连服7剂为1疗程，有
效继服至肠道症状痊愈。

治窦性心动过速方

炙甘草、五味子各6克，麦
冬 9 克，党参 12 克，淮小麦 15
克，牡蛎 30 克，红枣 5 枚。水
煎服，每日1剂，7剂为1个疗
程。一般服药2-3个疗程，效
果显著。

治皮肤湿疹方

取泽泻 500 克，白术 200
克。将上药研磨成粉末，每次
服用3-5克，每天2次。另取
1-2克药粉敷于患处。

（本方仅供参考）

读者来信

布 洛
芬 是 临 床 上 一

种 非 常 经 典 的 非 甾 体
抗 炎 药 ，一 般 用 于 治 疗 感

冒 或 者 是 流 感 引 起 的 发 热 、
头痛、关节痛、牙痛等。布洛芬

具 有 一 定 的 副 作 用 ，但 它 仍 是 目
前全球最常用的止痛消炎退烧药物

之 一 ，是 临 床 使 用 安 全 性 比 较 高 的
一 款 药 。 在
使用布洛芬时
应 遵 医 嘱 ，并
且 以 下 几 类
患 者 需 要 特
别注意：

有 脱
水 症 状 的 患 者 。 布 洛 芬 退 烧 作

用比较强，退烧过程中会导致
人 体 大 量 出 汗 ，因 此 布 洛

芬 退 烧 不 适 用 于 有 脱
水症状的患者。

肾

脏 功
能 不 好 的 患
者 。布洛芬通过肾脏
排 泄 ，肾 功 能 不 好 的 患 者
要 谨 慎 使 用 。 长 期 服 用 的 老
年 人 可 以 引 起 肾 脏 问 题 ，因 此
要多喝水，尽量不要长期服用。

哮 喘 患 儿 。 布 洛 芬 不 良 反 应
还 包 括 可 能 会 诱 发 哮 喘 ，有 哮 喘

的 患 儿 应 慎
用 。

对 此 类 药
物过 敏 、有 严
重 的 消 化 道
疾病(溃疡、
出 血 、穿

孔 等)、孕 妇 及 哺 乳 期 等 是 布 洛
芬 的 禁 忌 症 。 在 吃 药 退 烧 时
要 少 量 多 次 喝 水 ，加 快 药
物 排 泄 进 程 ，并 有 利
于 带 走 体 内 热
量。

哪几类患者
不宜使用布洛芬

橘子全身都是宝，橘果中含有
多种营养成分，除少量蛋白质、脂
肪外，果肉和果汁中含有丰富的葡
萄糖、果糖、蔗糖、苹果酸、枸橼酸、
柠檬酸以及胡萝卜素、硫胺素、核
黄素、尼古酸、抗坏血酸等，这些多
种有机酸、维生素对调节人体新陈
代谢等生理机能大有好处。

橘子也是一种很好的药材。
《神仙传·苏仙公》载：苏仙公（苏
耽）仙去时告诉母亲：“明年天下羊
疾疫，庭中并水，檐边橘树，可以代
养。并水一升，橘叶一枚，可疗一
人”。此传说虽不可全信，但柑橘
的根、果实、果皮确实都有较高的
药用价值。在王士雄《随息居食
谱》中说：“橘子甘平润肺，折醒解
渴，橘实生痰聚饮，而橘皮则下气
消痰。”李时珍对此感慨道：“表里
之异如此，风物皆然”。橘实入药，
性味苦、平、无毒，有理气止痛之
功。用以治疝气、睾丸肿痛、乳痛、
腰痛、膀胱气痛等均有效。

橘皮的药用价值也很明显。李
时珍说：“橘皮苦能燥、辛能散、温能
和，其治百病，总是取其理气燥湿之
功。同补药则补，同泻药则泻，同
升药则升，同降药则降”。橘皮内
层的一层筋膜，称为橘络，含有一
定量的维生素P，性味甘、苦、平，有
通络、化痰、理气、消滞等功效。橘
络泡饮，治肺痨咳痰、咳血及湿热等
症甚妙，千万不要把它剥净扔掉。

橘子食药橘子食药
价值高价值高

立夏养生立夏养生
调整饮食顺节气调整饮食顺节气

清
晨时段

的 血 压
异 常 升 高

与心脑血管
疾 病 密 切 相

关 。 把 清 晨 血
压 作 为 一 个“ 抓

手”，对于提高高血
压整体管理水平至关

重要。因此无
论对于医生还是
患者来说，控制

好 清 晨 血 压
对于血压控制具有

非常重要的临床意
义。

高血压疾
病 的 一 个 特

点 是 患 者
的 24 小

时 血 压
是 不

断变化的。一般早上 6-
10时，血压从相对较低的
水平在短时间内迅速上
升到较高水平，绝大多数
人会达到一天内的最高
水平。因患者就诊时间
往往不在清晨，导致清晨
血压容易被忽视，所以有
效控制清晨血压（指清晨
醒后一小时内、服药前、

早餐前的家庭血压测量
结果，或动态血压记录的
起床后两小时或早晨 6
时-10 时的血压）对于全
天 24 小时血压的控制十
分重要。

管好清晨血压，首先
要从有效监测清晨血压
做起。测量清晨血压要注

意 以
下几点：
第 一 ，在
起床清醒后
半个小时到一
个小时内，采用
坐位进行测量。
第二，在排空大小
便的稳定状态下测
量。第三，饭前测量。

第四，服药前
测量。也不能
仅仅测量1次，
最好测2次-

3 次。有时候第一次
的 血 压 值 会 比 较
高 ，实 际 记 录 时
可 以 把 偏 高 那
次去掉，把数
值相近的两
次 取 平 均
值 记 录
即可。

血压管理 重在清晨

开车时不确定的因素
太多，尤其是关于刹车方
面的问题，一旦有所忽视，
可能威胁生命。在这里，
提醒大家注意刹车失灵
前，汽车发出的四次“警
报”。

刹车发抖。当驾驶员
在行驶过程中发现有刹车
盘整体抖动的情况，那有
可能是刹车盘出现了重大
问题，如遇这种情况，要及
时检查或者更换刹车盘。

刹 车 变 硬 或 者 变
软。 刹车变硬是指驾驶
员在行驶过程中，踩下刹
车踏板非常费力，可能是
刹车的助力系统坏掉了。

反之，当驾驶员踩下刹车
踏板十分省力，可能是刹车
系统中的油压不足导致的，
也有可能是制动系统中混
进了不少空气，如遇这两种
情况一定要及时检查。

刹车无力。刹车无力
是因为刹车系统中的压力
传送管道压力不足导致
的，要及时检查和维修。

刹车时浅时深。在驾
驶员行驶过程中，踩刹车
制动时而浅时而深，制动
不准确，这就意味着刹车
不精确，本来可以做到及
时制动，有可能会因为这
个位置的变化导致不可
控，需要及时维修。

刹车失灵前
汽车的四次“警报”

洗 鱼 。 先
用食盐涂抹鱼
身或将鱼放入
盐水中浸泡 15
分钟，用冷水反复冲洗，可
去掉鱼身上的粘液和腥味。

洗猪板油。将猪板油放
进温水中，用干净的包装纸
慢慢擦洗，很容易将脏了的

地方洗净。
洗木耳。先用温水加食

盐浸泡木耳或用淘米水浸
泡 1 小时，然后用冷水反复
冲洗，再抓洗，可去除泥沙。

洗萝卜。先用
盐水洗萝卜，再用
冷水反复冲洗，可
以洗得很干净。

洗猪大肠。先将适量的
明矾研成粉，装入猪大肠内
及擦在猪大肠上，反复多揉
几遍，再用冷水清洗，可去
除臭味。

清洗食物小诀窍

我手指经常长“倒刺”，不仅影响美观，还很
痛。听人说长“倒刺”是因为缺乏维生素A、B族维
生素和锌、硒等微量元素造成的。这听起来似乎很
有道理，请问是真的吗？ 读者 邓女士
邓女士：

缺乏维生素的确会引起皮肤问题，如脂溢
性皮炎、毛囊过度角化、皮肤干裂等，但是手指
长“倒刺”大多数和缺乏维生素无关，而是与皮
肤干燥、全身代谢等问题有关。

长 了“ 倒 刺 ”，不 少 人 会 不 由 自 主 地 撕 掉
它，其实是不对的。长“倒刺”后，应先用温水
浸泡 5 分钟左右，等指甲及周围的皮肤变得柔
软后，再用指甲钳从倒刺根部整齐地剪掉。为
避免感染，剪之前最好先用酒精给指甲钳和指
甲消毒，剪完后用含维生素 E 的护肤品按摩指
甲四周，减少长“倒刺”的几率。

预防倒刺最重要的是避免皮肤干燥，不要
经常用肥皂、洗涤剂等洗手，洗手后即刻涂抹护

手霜，以保护湿
润 的 角 质 层 。
另外，经常搓双
手，可以帮助手
部血液循环，促
进 皮 脂 腺 的 分
泌，也能一定程
度上预防长“倒
刺”。

长“倒刺”
是缺乏维生素吗
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饮食三大原则
保 护 阳 气 。 自 然 界 的 四 时

阴阳消长变化，与人体五脏阴阳
相互通应。立夏之后，人体的阳
气浮于外而虚于内，加之气温开
始 明 显 升 高 ，皮 肤 腠 理 易 于 开
泄，人体排出汗增多，易丢失津
液，造成人体阳气不足。故此时
应注重保护阳气。

增酸减凉。宜适度增加酸性
食物的摄入，因酸性食物能收敛
止汗，使皮肤腠理适当收缩，预
防立夏后人体出汗过多而耗气
伤阴，同时还有生津止渴、健脾
消食之功。且立夏多湿，湿为阴
邪，最易伤及脾阳。脾主运化，
为气血生化之源、后天之本，若
脾气不足，无法正常濡养人体脏
腑。因此还应尽量减少摄入生
冷、寒凉食品以护养脾气。

调养胃气。立夏后气候燥热、
食欲不振，乃是湿热蕴积在内，肠
胃缺乏运化动力的表现。故需调

养胃气，维持机体康健。

适宜食物
杂 粮 。 由 黑 豆 、绿 豆 、赤 小

豆组成的“三豆饮”是中医中一
道著名的处方。黑豆、绿豆、赤
小豆皆有清热解毒、祛湿利水、
消暑解渴、调和五脏的功效。对
于夏季深受热邪、湿邪困扰的人
来说，非常合适。

药膳粥。胃喜潮湿，多吃稀
食 是 顺 应 胃 气 的 重 要 方 法 之
一。薏米、淮山、芡实等均有健
脾祛湿之效。

水果。热环境下维生素代谢
增加，且汗液排出水溶性维生素
增多，因此夏季要增加水果的摄
入，补充维生素。山楂、乌梅、菠
萝、柠檬、猕猴桃等酸味食物具有
敛汗滋阴、生津止渴等功效，西瓜
具有利水消暑等功效。

蔬菜。绿豆芽、空心菜、茼蒿、
苋菜等蔬菜均有清热解毒之效，冬
瓜、丝瓜、苦瓜等瓜类具有解暑之
功。

蛋 白 质 。 高 温 条 件 下 ，
人 体 组 织

蛋白分解增加，尿中肌苷和汗氮
排出增多，从而引起负氮平衡。
因此，要补充足够的蛋白质。淡
水鱼类、猪瘦肉、鸡肉、牛奶、蛋
类、豆类等食物蛋白质含量较高。

莫入三误区
误区一：过分清淡饮食。随

着 气 温 的 增 高 ，人 体 的 能 量 消
耗、基础代谢率也增加，若过分
追求饮食清淡，减少脂肪类、蛋
白 质 类 食 物 的 摄 入 ，会 影 响 机
体 免 疫 球 蛋 白 的 合 成 ，久 而 久
之，身体抵抗力降低，容易出现
疲乏、感冒、贫血等病症。

误区二：追求冰冷食物。在
夏季，人们往往会追求温度低
的 食 物 ，比 如 冰 激 凌 、冰 镇
啤酒、冰镇饮料等。但这
些低温食品易引起胃
肠低温产生痉挛，
造 成 胃 肠 功
能 紊 乱 ，
出

现腹痛、腹泻等症状。
误区三：盲目推崇凉茶。凉茶有

一定的解暑功效，但不可以过度饮
用。凉茶中含的药材性味大多寒
凉，如果大量喝，在清解暑
热的同时，也会使人体
脏腑的阳气发散、
受损，脾胃等器
官 会 由 于 阴
液 的 滞 腻
而 功 能
失
调。


