
最近，二次新冠感染的

“小阳人”中，许多人出现了

发热症状，福建中医药大学

附属第三人民医院治未病

科陈淑娇主任医师教大家

两个不吃药退烧的小妙招。

穴位热敷巧退热
用热水袋或者暖宝宝

贴 隔 着 衣 物 热 敷 以 下 穴

位，以皮肤感觉温暖，注意

防止烫伤，皮肤颜色微微

泛红尚可。陈淑娇主任医

师建议在大椎穴、曲池穴、

至阳穴、腰阳关穴用暖宝

宝贴做热敷。

不 论 是 否 为“ 小 阳

人”，大家一旦出现发热的

情况，且观察到患者精神

状况尚可，都可以先用这

个办法穴位热敷，通过刺

激穴位，发汗散热，可达到

降低体温的效果。其间还

需要多饮水，防止水分流

失过多。

泡脚退热效果妙
别 看 这 方 法 简 单 ，

退 热 效 果 非 常 好 。 每 次

泡 10～15 分 钟 ，一 天 一

至 两 次 。 泡 脚 时 ，脚 底

的 神 经 和 穴 位 都 能 够 受

到 热 水 的 刺 激 ，可 让 血

液 循 环 更 加 通 畅 、缓 解

疲 劳 ，且 微 微 出 汗 也 能

帮助降温。

用 艾 叶 、生 姜 、花 椒

煮 水 泡 脚 ，可 以 起 到 解

表、散寒、退热的作用，还

能让流鼻涕、咽喉肿痛的

情 况 得 到 一 定 的 改 善 。

同样，泡脚时患者需要注

意 补 充 水 分 ，避 免 受 风 、

受凉。

若有心脏病、高血压、

低血压、心肌梗塞等疾病

者，不能长时间泡脚。因

高温的状况容易加重心脏

的负荷，让人体耗氧量过

大，诱使疾病发作。若是

采 用 以 上 方 法 仍 高 烧 不

退，应考虑服用退烧药或

立即就医治疗。

（福建中医药大学附
属第三人民医院）
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芒种时节，雨量增多，气

温升高，湿热气候易使人出

现疲乏无力、睡眠不佳、胃口

差、消化能力下降等不适。

饮食调养应以清补为

主，以清淡存津、健脾开胃、

祛暑化湿、清热平肝。要注

意 心 态 平 和 ，预 防 情 绪 起

伏，尤其是老年人和参加中

考、高考的考生，要有意识

地进行精神调养。

元代医家朱丹溪主张

“ 少 食 肉 食, 多 食 谷 菽 菜

果, 自然冲和之味”，即可适

当多食粳米、红米、红豆、小

麦、大麦、薏苡仁、白扁豆、

冬瓜等甘淡平补之物，少食

肥甘厚味燥热之品。

俗话说：“冬吃萝卜夏吃

姜，不劳医生开药方。”夏天

食姜是顺应天时的养生之

道，用好、用对姜还可以起到

冬病夏治的作用。下面就来

看看，夏姜你吃对了吗？

●夏天为什么要吃姜
在中医经典著作《伤

寒论》中有这样的论述：

“五月之时，阳气在表，胃

中虚冷，以阳气内微，不能

胜冷，故欲著复衣。”夏季

阳气盛于外，人体的阳气

也向肌表发散，伏阴在

内，如饮食起居不当，容

易造成体内阳气不足、脏

腑微寒的现象。故此时

应当多吃暖食，正如明代

医家龚廷贤在《寿世保

元》中所说：“夏月伏阴在

内，暖食尤宜。”夏季食姜

能助阳生热、逐寒祛湿，

从而让身体阳气充足，元

气满满。

●如何科学吃姜
每家每户的厨房都

少不了姜，中医以姜入药

的 也 比 比 皆 是 。 姜 有 生

（鲜）姜、干姜之别，到底要

怎样选择才能最大程度上

发挥其养生保健效果呢？

生（鲜）姜辛而温散，

善发汗解表、温中止呕、温

肺止咳，适合体虚容易感

冒或外感风寒的人食用。

干姜辛热，具有温中

散寒、回阳通脉、温肺化饮

之功，主要用于一吃寒凉

食物就会腹痛、腹泻的脾

胃虚寒患者，或者平常四

肢发冷，即使在夏天也会

手脚冰凉的阳虚患者。

生姜皮味辛、性凉，有

利水消肿之功，因此吃姜

时要不要去皮需要根据自

身不同情况来决定。平常

脾胃虚寒或正感风寒的人

群，建议吃姜去皮；而身体

浮肿或素有便秘、口臭等

体热现象的人群，食用生

姜时建议不去皮或可单独

食用生姜皮。

●吃姜禁忌要记牢
不食烂姜
生姜腐烂后会产生有

毒物质黄樟素，这种物
质会诱使肝细胞变性、
坏死，还会增加患癌风
险。

热性疾病者、内热
较重者、阴虚火旺者要
少吃

由于生姜味辛、性
温，如患有风热感冒、肺
热 燥 咳 、胃 热 呕 吐 、口
臭、痔疮出血等热性疾
病或脏腑有热者，皆不
宜食用生姜。

阴虚火旺者往往表
现为面色潮红，手脚心发
热，手心有汗，口干、眼干、
鼻干、皮肤干燥，心烦易怒，
睡眠不好，而姜味辛、性温，
阴虚的人吃姜会加重阴虚
的症状，故不宜多吃。

吃生姜切莫贪多
生姜虽好，但是也不

宜过食。尤其现在正处于
夏天，天气炎热，人们容易
出现口干、烦渴、咽痛、汗
多等现象，更不宜过食热
性的生姜。此外，生姜含
有大量姜辣素，刺激性较
强，过量食用容易对胃肠
道造成刺激。
（福建中医药大学国医堂）
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“阳了”发热
别慌 中医退烧有妙招

定位:在肘横纹外侧端，屈肘，当
尺泽与肱骨外上髁连线中点。
适用于外感热病、咽喉肿痛、齿
痛、目赤肿痛等五官热性病证。

定位：在脊柱区，第4腰椎棘
突下凹陷中，后正中线上。
适用于腰艇疼痛等不适。

材料：艾叶 15克、生姜 15克、
花椒15克泡脚出汗。
功效：散寒退热。
温馨提示：注意防止水温过高
烫伤，泡脚 20分钟左右，或全
身微出汗即可。

芒种养生
【药膳推荐】

四神鸭汤

【材料】茯苓 25g，山药

50g，莲子 25g，芡实 25g，鸭

肉 750g，生姜、盐、胡椒粉

适量。

【制法】将茯苓、山药、

莲子、芡实、生姜洗净，鸭

肉 洗 净 、切 块 ，加 水

1500ml,一同放入煲锅中，

武火煮沸后改文火炖煮 1

小时，加盐、胡椒粉调味。

【功效】健脾养胃，益

肾固精，滋阴宁心。

【应用】
方中茯苓健脾渗湿、

宁心；

山药补脾胃、益肺肾；

莲子、芡实补脾止泻、

益肾涩精，莲子兼养心安

神；

鸭肉益阴补血，清退

虚热，利水消肿。

上述药材成汤，共奏

健脾养胃、益肾固精、滋阴

宁心等功效，适用于乏力

体倦、食欲不振、消化不

良、遗精、带下、心悸怔忡

等症。闽南和台湾地区常

用“四神汤”炖鸡、鸭、鸽子

或猪肚、猪小肠等作菜汤。

乌梅养肝茶

【组成】金线莲、乌梅、

桑椹、太子参等。

【功效】清热养肝，补肾

健脾。

【用法】沸水泡服，代

茶饮，每日 1～2 次，每次 1

包。

（福建中医药大学附属
福州中医院 药膳为全国
名老中医药专家黄秋云学
术经验传承工作室推荐）

曲池穴

定位:在脊柱区，第 7颈椎棘突
下凹陷中，后正中线上。
适用于热病、恶寒发热、咳嗽、
气喘等外感病证。

大椎穴

定位：在脊柱区，第7胸椎棘
突下凹陷中，后正中线上。
适用于咳嗽、气喘、腰背疼
痛等不适。

至阳穴

腰阳关穴


