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“惊蛰”节气过后，标志着仲
春时节的开始。此时节万物欣
荣，也是人体生理机能、新陈代
谢十分活跃的时期。

春季肝气旺，而木旺克土，
故药膳调养还需以养肝健脾为
主，这里向为大家推荐一道参苓
健脾补益汤，不仅能健脾祛湿，
还能解春困。

参苓健脾补益汤
食材：鸡 250g、党参 15g、茯

苓 20g、甘草 10g、白术 15g、枸杞
20g、炒薏米 20g、姜片少许、盐
适量。

做法：将鸡洗净，去内脏，斩
成块，焯水；将鸡块、党参、茯苓、
甘草、白术、枸杞、炒薏米等全部
冲洗干净，投入煲中，加姜片去
腥，大火煲开，小火煲至鸡肉熟
烂，加盐调味。

营养价值：本药膳功在补
气健脾和胃，补肾养肝，宁心

安神。其中，党参补中益气、
生津止渴、健脾益肺；茯苓利
水渗湿，健脾宁心；白术健脾
益气，燥湿利水；枸杞滋补肝
肾、益精明目；薏米仁利水消
肿、健脾去湿、舒筋除痹；生姜
温胃和中，甘草味甘，调味补
虚。

人体经过一整个冬天，阳气
消耗不少，而春季阳气萌动，养
生应顺应阳气生发的特性，做

到温养阳气，升而不散，温而不
热。

人体的肝阳之气渐升，阴血
相对不足，饮食应顺肝之性，助
益脾气，令五脏和平。可吃些补
肝血、助阳气的食物，多选大枣、
桂圆肉、鸡、鸭血、枸杞等补血养
血之物，少吃冷饮、螃蟹等寒凉
之品以及寒凉水果，以免损伤脾
胃阳气。

（福建中医药大学国医堂）

你是否曾有过这样的经历，
就是在吃完饭后出现反酸、烧
心？

很多人认为这是“小毛病”，
但你不知道，它也是一种患癌风
险。

反酸的学名叫“反流”
平时，我们所说反酸就是指

胃内物在无恶心和不用力情况
下涌入咽部或口腔，咽部或口腔
感觉含酸味。

反酸可以是多种因素造成，
但比较常见的原因就是胃食管
反流病。

在正常情况下，食管是食物
到达胃内的唯一通道，一般不会
反流。

但是，当食管和胃连接处的
“单向阀门”——贲门出现问题
时，胃、十二指肠里的内容物就
会出现“逃逸”到食管内。

由于胃酸是一种强酸，而我
们的食管也并不像胃黏膜一样

“耐酸”。
因此，经常性的反流会让食

管发生糜烂，导致反流性的食管
炎，形成溃疡。

长此以往，食管发生器质性
病变，最严重的后果就是食管癌。

中医妙招止反酸
对于经常出现反酸的人来

说，及时治疗肯定是最优选。
在药物治疗之余，不妨使用

首都医科大学附属北京中医医
院脾胃科主任医师陶琳的这些

“止酸小技巧”进行日常保健：
1.喝点陈皮水
中医认为，反酸的出现与胃

气上逆、脾气虚弱有关。
陈皮是一味常用的中药，

《神农本草经》称其善于疏理气
机、调畅中焦，能够促使脾气升
胃气降。

所以，建议易反酸的人多喝
陈皮水。

在使用陈皮时，用量无需太
多，一小撮儿就可以起到一定的
作用。

2.远离烂米粥
胃酸的分泌有一定的时间，

在进食之后，要有一个信号传到
大脑，然后才开始分泌胃酸。

米粥因为太好消化，在快速
排空后，胃酸才上来，形成了一个
时间差，如果再有一些胃气上逆
的问题，就很容易造成胃酸反流。

固体的食物如面条米饭，吃
完以后不会排空那么快，反而能
起到中和胃酸的作用。

3.拒绝劳累和生气
脾为后天之本，劳累和思虑

过久就易伤到脾气，导致脾胃虚
弱。

此外，肝的疏泄功能，也是
脾胃正常升降的一个条件。老
是发怒会伤肝，肝失调达，肝气
伤胃，同样会引起反酸。

因此，想要远离反酸，就要
远离这些情绪因素。

拒绝“反酸”食物
经常出现反酸问题的人要

注意远离以下几种食物，否则会
加重不适。

1.甜食
单糖、双糖可加速胃酸分

泌，少吃巧克力、蛋糕等甜食。
2.酸味果蔬
橘子、柠檬、西红柿、酸枣等

会刺激胃产生更多胃酸。
3.浓茶、咖啡
磷酸二酯酶能够抑制胃壁

细胞分泌胃酸，咖啡碱会降低这
种酶的活性。

4.高脂食物
使胃动力减弱，引起膈肌食

管裂口增大，引起反流。
5.刺激性食物
葱、洋葱、姜、蒜、辣椒、胡椒

粉、咖喱等，会刺激胃黏膜引起
胃酸分泌过多。

6.酒精
酒精会使胃酸分泌增加，导

致食管下括约肌松弛、损伤食管
内黏膜屏障。

（《生命时报》、CCTV健康
之路、科普中国、养生中国）

最近气温似乎坐上过山
车，冷热交替快速，一不小心
就容易感冒。

如果真的不幸“中招”，你
清楚自己是哪种感冒吗？

风寒风热感冒有何不
同，有什么不同养生食谱？

广东省中医院脾胃病
科黄穗平教授提醒，处理
感冒，要先辨别是风热还
是风寒，对症调养。

但无论哪种感冒，都
不建议暴饮暴食，以免增
加肠胃负担，削弱体内正
气。

对 于 不 少 人 担 心 的
“忌口”问题，黄穗平表示，
感冒期间，大多数性质平
和的食物都可以吃，大家
可以通过查询食物的寒热
属性和食疗作用来辅助调
节。

反而是不少人在感冒
时因为担心要“忌口”，饮
食过于清淡，则并不建议，
因为人体仍需要能量来战
胜病邪。

风寒风热可自检
分辨感冒类型，可先对照

以下症状，简易自检：
1.风寒感冒
多在吹风受凉后出现，秋

冬发生较多。
流清涕，鼻涕白色或稍微

带点黄。
鼻塞声重、打喷嚏，遇冷

加重，遇热好转（如在暖气房
或喝热汤水）。

咽喉不适，但红肿热痛症
状轻微。

咳嗽咳痰，痰白质稀。
周身酸痛或头颈紧痛，如

后脑勺疼痛，连带颈部转动不
灵活。

发热轻，不出汗，怕寒怕
风，穿很多衣服或盖厚被子才
觉得舒服些。

可有腹泻，小便清长。
舌质淡红或偏白，舌苔

白。
2.风热感冒
多在秋冬进补过度或保

暖过度后出现，如过食辛辣、
煎炸、火锅等，或长间烤暖
炉。

咽喉红肿热痛。
鼻塞流黄浓涕，呼吸

粗热。
咳嗽咳痰，痰黄质稠。
心烦口渴，喜冷饮。
头昏脑胀，胀痛难耐。
微恶风，发热重，出

汗。
可有便秘，小便黄赤。
舌质偏红，苔白或微

黄。
风寒感冒

祛风散寒暖身心
对于风寒感冒，无论

治疗还是食疗，主旨是祛
风 散 寒 。 所 谓“ 寒 者 热
之”，因此宜多吃“温热”之
物。

【具有驱散风寒食疗
作用的食物】：生姜、葱花、
大蒜、紫苏、芫荽、香椿、胡
椒粉、小米辣、荆芥、洋葱、
红糖等。
【食疗方推荐】：生姜蛋花

红糖水、姜葱紫苏瘦肉滚汤、
胡椒猪肚汤、香椿煎鸡蛋、香
菜炒洋葱、凉拌荆芥等。

【戒口】：不宜吃性质寒
凉、生冷冰冻的食物。无辣不
欢的朋友无需特意戒辣。

风热感冒
解表清热醒心神

风热感冒则重点解表散
热，“热者寒之”，因此宜多吃

“清凉”之物。
【日常生活中的“清凉”食

材】：薄荷、金银花、菊花、桑
叶、桑芽菜、折耳根、白萝卜、
马蹄、雪梨等。

【食疗方推荐】：薄荷冰糖
粥、五花茶、桑叶瘦肉滚汤、凉
拌桑芽菜、菊花茶、凉拌折耳
根、酸甜萝卜爽、马蹄糕、雪梨
炖品等。

【戒口】：不宜吃温补热
性、辛辣刺激或烧烤煎炸等食
物。可根据自身喜好适量饮
用无糖或少糖的冷饮。

（《羊城晚报》）

仲春时节 这道养生汤健脾祛湿

经常“反酸” 6种“促酸”食物少吃
提醒：饭后反酸、烧心，也是一种患癌风险
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