
□本报记者 刘伟芳
通 讯 员 李 婷

2 月 19 日起就进入雨水节气

了。俗话说“春雨贵如油”，适宜

的降水对农作物很重要。但随着

节气到来雨水增多，早晨有露、霜

出现，人体脾胃功能容易受到湿

气影响。且我省湿气重，对人体

最直接的危害就是湿困脾胃，容

易出现食欲不振、消化不良、腹泻

等症状。

《黄帝内经》说“湿气通于脾”，

所以，这时期要加强脾胃的养护，

健脾祛湿，饮食上少油腻，多食新

鲜蔬菜水果，总的原则是“少酸多

甘”，可多吃些诸如韭菜、鲫鱼、百

合、茼蒿、豌豆苗、荠菜、春笋、山

药、藕、芋头、萝卜、荸荠、甘蔗、小

米等食物。

其中，豆苗和荠菜被称为“雨

水节气最佳食物”。豆苗最适宜做

汤，是当之无愧的“清热祛火美容

菜”。

荠 菜 有“ 药 食 两 用 护 生 草 ”

之称，含丰富的维生素 C 和胡萝

卜 素 ，有 助 于 增 强 机 体 免 疫 功

能，还能降低血压、健胃消食，治

疗胃痉挛、胃溃疡、痢疾、肠炎等

疾病。

福建中医药大学附属国医堂

中医（特需）营养门诊成员、国家一

级营养师吴小芳推荐了一道节气

膳食，不妨一试~

扁豆大枣蒸鲈鱼

材料：
白扁豆 15 克，大枣 3 枚（以个

大饱满者为佳），鲈鱼 100 克，香菜

10 克，酱油、盐、调和油、白糖、料

酒、味精各适量。

方法：
1. 白扁豆洗净，大枣洗净去

核 ，撕 成 小 块 ，锅 中 倒 入 适 量 开

水 ，放 入 白 扁 豆 、大 枣 煮 熟 后 捞

出。

2.鲈鱼切花刀，放入盘中，倒

上少许料酒、酱油，加少量白糖。

3.将鲈鱼放入蒸锅，撒盐、味精

少许，香菜切碎撒在鲈鱼上，把白扁

豆、大枣均匀平铺在鲈鱼表面，用大

火蒸20分钟，熟后出锅即可。

功效：
补养气血，健脾利水。食谱中

白扁豆健脾祛湿，大枣补中益气，

和白扁豆合用，可以减少滋腻中

满。鲈鱼有助于养气血、消水汽和

补脾胃。

适用人群：
适用于湿气内阻中焦、脾胃虚

弱者食用。

雨水时节阴晴不定、乍暖还

寒、湿气弥漫，呼吸道疾病、心脑

血管疾病和风湿性疾病多发，应

注意“适寒温、调饮食”。即要根

据气温高低及时增减衣服，遵循

“减酸增甘”的原则，少吃酸性食

物，多吃甘味健脾之品。可以用

粳米 100 克、薏仁 15 克、淮山 15 克

一起煮粥，有健脾养胃祛湿的作

用。
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我省湿气重 雨水节气容易湿困脾胃

脾胃不好来道扁豆大枣蒸鲈鱼

宫寒，顾名思义是“子宫寒冷”

的简称。

“宫”可指西医学的“子宫”，也

可指中医学的“胞宫”

“胞宫”更多的含义是指女性

内生殖器官（子宫、输卵管、卵巢）

及其功能。

因此，这里的“宫”，可以将它

理解为“胞宫”。

简单来说，人体不像冰箱，不

同的温度不可能分为一层层的。

人体是一个整体，所谓牵一发而动

全身。

所以一定不要因为一时的贪

凉，让自己受到寒气的侵扰

尤其在特殊时期，避免吃寒凉

的食物，因为宫寒与痛经是有着千

丝万缕的联系。

当 长 期 处 于 体 内 寒 气 较 重

的 状 态 ，就 比 较 容 易 引 起 痛

经 。

说到痛经，很多女性都深有体

会，教大家两个小方法，在家就能

缓解：

1. 在 经 期 的 前 两 天 就 开 始

喝生姜红糖水，不仅可以缓解疼

痛，还能将月经排得干净些。

2. 用艾叶、红花、生姜适量熬

水泡脚。

古装剧里说的宫寒
是什么问题

□本报记者 张帅 通讯员 吴涵 漫画 钊铭
□指导专家 福建中医药大学附属康复医院 针灸部 叶艺茹 主治医师
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