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扶正护健康，中医专家开出“生活处方”
王琦琳
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近日，北京市通州区中西医结合医院骨伤中心颈
肩腰腿痛门诊收到了印度小伙乔希·贾纳瑞丹的亲笔感
谢信。他在信中称赞了脊柱康复科主治医师彭时雨精
湛的医术。经过 3 次系统中西医结合保守治疗，困扰其
许久的混合型颈椎病得到有效缓解，颈痛、手麻等症
状逐渐消除。中医骨伤特色诊疗让贾纳瑞丹十分佩服。

32 岁的贾纳瑞丹长期受颈部疼痛困扰，仰头时右
侧上肢麻木伴放射性疼痛，严重影响工作与生活。经
检查，确诊为混合型颈椎病，伴 C3/4、C5/6 椎间盘突
出、颈椎生理曲度变直，经保守调理后症状无明显改
善。痛苦之际，他遇上了一场“及时雨”。

彭时雨为医院骨伤中心颈肩腰腿痛诊疗骨干，专
注中医骨伤临床多年，精通颈肩腰腿痛疾病全周期管
理。他融合传统中医针灸、推拿正骨、中药调理、可
视化针刀与现代康复治疗技术，形成规范化、个体化
中西医结合诊疗体系。

接诊后，彭时雨通过细致查体与专科评估，明确
患者核心病机：颈椎间盘突出合并右侧小关节错位、
右侧前中斜角肌重度痉挛，神经卡压为上肢麻木疼痛
主要诱因。

对于患者颈肩疼痛不适症状，彭时雨安排骨伤中
心中医护理团队实施“中药塌渍”外治法，舒缓肌肉
痉挛。经过医护配合的精心治疗，贾纳瑞丹颈部气血
通畅，颈肩疼痛得到一定的缓解。

同时，彭时雨给患者制定了个体化诊疗方案：采用传统理筋手法和
肌肉能量技术 （MET），理筋松肌，解除神经卡压；采用旋提手法，正骨
调曲，纠正脊柱力线；筋骨同调，重建脊柱稳定。首次治疗后，贾纳瑞
丹右上肢麻木症状就明显缓解；经 3 次系统诊疗，颈部疼痛、僵硬、上肢
放射痛等不适症状逐渐消失，颈椎功能恢复，可以正常工作与生活了。

康复后，贾纳瑞丹亲笔
书写感谢信：“我此前颈部
剧痛，手部麻木严重影响生
活，经彭时雨医生的治疗，麻
木感完全消失，仅残留轻微
痛感，预计很快就能痊愈。
非常感谢彭医生。”

据介绍，彭时雨的诊疗
严格遵循医院“传承精华，守
正创新，针药并用，筋骨同
调”核心理念。在多年颈肩腰
腿痛治疗过程中，他总结出
以“柔筋先于正骨、筋骨并
重气血同调、辨病辨证内外
同调、静态动态平衡重建”
为治疗原则，以“纠正力
线、松解筋膜、调和气血、
重建脊柱稳定”为核心目标
的临床经验，力求实现标本
兼顾、筋骨同调的诊疗效果。

暮春时节，万物生机勃发，如何
提升免疫力成为公众关注热点。国家
中医药管理局近日举行发布会，专家
详解中医药如何提升人体正气、促进
身体健康。

国家中医药管理局中西医结合与
少数民族医药司副司长欧阳波介绍，

《黄帝内经》 强调“正气存内，邪不
可干”，中医药以“正气”为本、以

“治未病”为先，倡导关口前移、防重于
治，通过辨识体质、顾护脾胃、调畅情
志、调和气血，夯实健康基础。

什么是中医所说的“正气”？与
西医的“免疫力”有何不同？

中国中医科学院西苑医院治未病
中心主任张晋表示，正气是人体维持
生命活动、抵御外邪侵袭的全部功能
的总和，涵盖脏腑功能、气血阴阳的
平衡状态，包括学习、工作、环境的
适应能力、修复能力、自愈能力、精
神状态等方面；西医常说的“免疫
力”，更侧重于免疫系统识别、清除
外来病原体的具体能力。两者相较，
正气是一个更宏观的综合概念，“正
气是‘根’，免疫力是‘果’，正气足
了，免疫力自然协调有序”。

如何提高正气？张晋总结出 5 个
要点：一是养护脾胃，脾胃为后天之
本，气血生化之源；二是顺应四时，按
照春生、夏长、秋收、冬藏的规律调整
起居饮食；三是调畅情志，保持心平气
和；四是劳逸适度，动静相宜，避免过
劳耗气或过逸壅滞；五是睡眠充足，顺
应昼夜节律，睡好“子午觉”。她特别
强调，提高正气不是靠某一种补药，

而是靠全方位生活方式的调整。
不同人群提升正气的侧重点各不

相同。欧阳波提醒，儿童青少年重在
养成良好生活习惯；成人群体重在疏
解压力、调和身心、改善亚健康状
态；老年人群需要兼顾慢病管理与康
复调护。

天津市北辰区天穆镇社区卫生服
务中心主任医师丁文静提醒，儿童处
于生长发育阶段，免疫系统尚未成
熟，但只要养护得当，恢复能力很
强。通过小儿推拿、食疗、合理起居
让脾胃强健，气血充盈，自然正气充
足，可以少生疾病。

针对长期熬夜、久坐、压力大的
职场人，中国中医科学院广安门医院
风湿病科主任姜泉提出“三步调节
法”：第一步调心脾，补气血之源，
尽量在晚 11 点前入睡，午时小憩 15 至
30 分钟，日常可饮用红枣桂圆茶；第
二步畅气血，通能量之路，久坐 40 至
60 分钟后起身活动 5 至 10 分钟，还可
敲打大腿外侧胆经，振奋阳气；第三步
减压，每天 10 分钟专注呼吸，按摩膻
中穴（两乳头连线中点）宽胸理气。

张晋提醒，老年人免疫力下降的
根本原因是“肾气渐衰，脏腑功能减
退”，调理的核心是“扶正固本防
邪”。为此，老年人可适当食用核桃、
黑芝麻、黑豆等帮助补肾填精，用山
药、莲子、白扁豆、薏苡仁等煮粥或
煲汤帮助健脾益气；注意保暖防寒，
尤其护好头、颈、背、足等部位；每
天运动 30 分钟，可选八段锦等功法，
以微微出汗为度。

图为彭时雨为印度小伙贾纳瑞丹进行治疗。

    图为贾纳瑞丹亲笔书写的感谢信。
             本文配图均为受访者提供

三鲜五色，斗蛋品茶

“斗指东南，维为立夏，万物
至此皆长大，故名立夏也。”首都
医科大学附属北京中医医院心血管
科副主任医师孟昊介绍，此时气温
渐升，雨水增多，阳气升腾，一派
万物并秀的繁茂景象。随着暑热渐
起、湿气渐重，人体容易出现心火
亢盛、运化不畅、气阴两耗等困
扰。因此，立夏养生重在养心清
热、健脾祛湿，兼顾生津益气。

立夏是四时八节之一，我国自
古便有“迎夏”之礼。立夏之日，
古代帝王要率文武百官到京城南
郊，举行迎夏仪式。君臣一律穿朱
色礼服，佩朱色玉佩，连马匹、车
旗都要朱红色的，以表达对丰收的
祈愿。这份迎夏的郑重流衍至民
间，逐渐演化出尝新的食俗，其中
最有代表性的便是立夏尝“三鲜”。
三鲜一般分为地三鲜、树三鲜和水
三鲜：地三鲜为苋菜、蚕豆、黄
瓜；树三鲜为樱桃、枇杷、青梅；
水三鲜为鲥鱼、河豚、海蛳。三鲜
在各地略有差异，但都是应季的时
令好物。古人认为，立夏食鲜，可
承接春夏之气，清解体内积热，为
即将到来的炎夏打好基础。

尝鲜之外，还有饱含五行智慧
的“立夏饭”。江南人家常用赤豆、
黄豆、绿豆、青豆、黑豆与白米同
煮，做成“五色立夏饭”，部分地
区后来演变为蚕豆煮糯米饭，寓意
五 谷 丰 登 。 中 医 五 行 理 论 认 为 ，
青、赤、黄、白、黑五色，分别对
应肝、心、脾、肺、肾五脏。立夏

之际，五色食材同煮同食，意在平
衡脏腑、调和阴阳，是“药食同
源、寓医于食”的生动体现。

立夏最有烟火气的食俗，莫过
于“立夏蛋”。民谚说：“立夏吃
蛋，石头踩烂”“立夏吃蛋，热天
不疰夏”。人们以茶叶末煮蛋，把
蛋壳染成深褐色，带着缕缕茶香。
鸡蛋性平味甘，能滋阴养血、养心
安神，加之蛋形似心，立夏食蛋，
有“护心养气”之意。孩子们将蛋
装入彩线编织的蛋袋里，相互“斗
蛋”，在嬉笑中把平安度夏的愿望
刻进童年的记忆。

南方许多地方还盛行饮“立夏
茶”，又称“七家茶”。各家凑集茶
叶、花草共煮共饮，邻里间便在这
一递一饮中，寄寓了消暑解乏、平
安度夏的期许。谚语云：“不饮立
夏茶，一夏苦难缠。”这杯微苦回
甘的茶汤，恰可清心除烦、提神醒
脑，助身体从容走进渐长的夏日。

“这些食俗始终围绕清热、养
心、健脾、祛湿，与中医养生理念
高度契合。”孟昊提醒，春夏之交
阳气升发，饮食上宜增加甘润以顾
护脏腑，心火偏旺时可适当吃些苦
味食材清泻，但不宜过量，以免损
伤脾胃阳气。暑热汗多易耗气伤
阴，需多吃生津止渴、滋阴润燥的
食材，及时补充水分与营养。

清补不燥，安稳入夏

“立夏时节，暑湿渐盛，心阳
易亢，脾胃易为湿邪所困，人们常
出现心烦失眠、口舌生疮、食欲不
振、身体困重、倦怠乏力等‘苦
夏’表现。”孟昊介绍，此时，一
碗清鲜的苋菜皮蛋豆腐汤，兼顾清
热、祛湿、养心、健脾多重功效，
堪称立夏时节的养生佳品。

孟昊介绍，这道汤以红苋菜或
绿苋菜、皮蛋和嫩豆腐为主要食
材，佐以生姜、葱花、盐和香油，

三 味 主 料 性 味 互 补 、
功效协同。苋菜性凉、
味 甘 ， 可 清 热 利 湿 、
凉血明目，被称为“长
寿菜”。现代营养学证
实，苋菜富含人体易吸
收的铁、钙、维生素
C、 维 生 素 K 等 营 养
素，是夏季补铁、补
钙、清热利湿的优质

食 材 。 嫩
豆 腐 味 甘
性 凉 ，入
脾、胃、大
肠 经 ， 能
益气和中、
生津止渴、

清热润燥，与苋菜搭配可以增强滋
阴效果。皮蛋由鸭蛋腌制而成，性
凉，味辛、甘、咸，能泻肺热、去
大肠火、增进食欲。皮蛋的凉润之
性，可增强整道汤的清热效果，又
能提升汤品的鲜香。三者合用，清
热而不伤阳，祛湿而不伤阴，健脾
而不壅滞，养心而不燥热，是夏季
清补的理想汤品。

“这道苋菜皮蛋豆腐汤性味平
和，立夏时节多数人都可食用，有
几类人群尤其适宜。”孟昊说，湿
热体质和苦夏人群常见口苦口干、
口臭、大便黏滞、身重困倦、食欲
不振、乏力懒动等表现。苋菜清热
利湿，豆腐健脾和胃，恰好能缓解
这些不适。另外，心火偏旺、心烦
失眠、口舌生疮的人，以及需要清
淡营养的老人、儿童和上班族也可
常食用这道汤，它不仅补铁补钙、
缓解疲劳，还能清心除烦、改善睡
眠，温润之余不添负担。

不过，孟昊提醒，有几类人群
需要稍加留意。苋菜和皮蛋都偏凉
性，脾胃虚寒的人不宜过量食用，
烹饪时不妨加些生姜和红枣，可温
中和胃。孕妇和幼儿建议选用无铅
皮蛋，并且少量食用。此外，豆腐
植物蛋白含量较高，肾功能异常者
需控制摄入量；痛风急性发作期的
人，暂时不宜食用，缓解期可少量
食用。在此基础上，还可根据体质
灵活调整：心火较重、失眠多梦的
人，还可以加入干莲子和百合同
煮，以增强清心安神的效果。湿气
偏重、常感水肿困倦的人，可加适
量薏米和茯苓，帮助更好地健脾
祛湿。

少油少盐，本味天成

“苋菜皮蛋豆腐汤清鲜适口，
做起来也不复杂。”孟昊介绍，首
先，挑选食材时需留心，红苋菜要
挑叶片鲜嫩、没有黄叶的，这样补
铁补血的效果会更好；豆腐优先选
择嫩豆腐或内酯豆腐，这样煮出来
的汤口感格外滑嫩；皮蛋要选无铅
工艺制作的，吃起来才更安全放
心。此外，还需备好生姜、盐、香
油、葱花等辅料。

下一步进行食材预处理。红苋
菜摘去老叶、根须，洗净后先放入
沸水中焯烫约 1 分钟，以去除其中
大部分草酸，捞出备用；皮蛋去
壳，用清水轻轻冲洗以去除表面涩
味，再切成小块；豆腐切成小块，
放入淡盐水中浸泡 5 分钟，这样既
能防止煮时破碎，又能去掉豆腥
气；生姜切成细丝待用。

到了烹煮环节，火候与次序很
重要。锅中加入足量清水烧开，先

下入姜丝和皮蛋块，用中火煮上两
三分钟。这样能让皮蛋的鲜味和营
养物质充分溶入汤中。接着改为小
火，沿锅边轻轻放入豆腐块，继续
煮 2 分钟，其间尽量不去频繁搅
动，以保持豆腐完整不碎、口感嫩
滑。之后转成大火，放入焯好的苋
菜，快速烫煮约 1 分钟，苋菜变软
即可关火，不可久煮，这样既能牢
牢锁住苋菜中的维生素、铁和钙，
同时保持脆嫩的口感和鲜亮的色
泽。最后，加入少许盐调味，滴几
滴香油，撒上葱花，便可关火出
锅。整道汤少油少盐，能最大程度
保留食材的本味与营养价值。

如果时间紧张，孟昊也给出了
更快的方案：水沸后依次把姜丝、
皮蛋、豆腐和苋菜下锅，加盐调
味，一起煮 3 分钟即可上桌，汤鲜
菜嫩。若偏爱更浓厚的味道，可以
用鸡汤代替清水做汤底，煮出的汤
味会更加醇厚。喜欢素食的朋友，
可以不加皮蛋，搭配一些金针菇和
香菇来提鲜，清香养胃，别有一番
滋味。

“一碗热汤下肚，清鲜润喉，
暑湿得解，心神得安。中国人的养
生智慧，从来不在昂贵的补品中，
而在顺应时节的一粥一饭、一汤一
菜之间。”孟昊说，除苋菜外，立
夏还有多款应季食材，顺应时节食
用，可增强养生效果——

苦瓜：性寒味苦，可清心降
火、解毒明目、开胃。苦味入心，
是立夏养心的首选。凉拌苦瓜、苦
瓜炒蛋、苦瓜黄豆排骨汤，清暑除
烦效果极佳。

蚕豆：立夏时令佳品，性平味
甘，能健脾利湿、补肾明目。推荐
清炒蚕豆、蚕豆米汤、蚕豆炒蛋，
清淡鲜香，健脾开胃。

樱桃：立夏鲜果，性温味甘，
可补中益气、健脾和胃、滋养肝
肾，缓解夏季乏力。可以直接生食
或搭配酸奶，酸甜可口，补充维生
素与矿物质。

“却是石榴知立夏，年年此日一花开。”
5月5日，当太阳到达黄经45度时，我们迎
来夏季的第一个节气——立夏。

“四时天气促相催，一夜薰风带暑来。”
时至立夏，暖风渐盛，绿荫遍野，青梅缀枝，
樱桃泛红，月季次第盛放，大自然翻开崭新
诗篇，天地间奏响万物竞发的生命乐章。

今年 4 月 1 日起，基孔肯雅
热纳入传染病防治法规定的乙类
传染病进行管理。为防范这种主
要经伊蚊叮咬传播的急性传染
病，连日来，安徽省疾控部门
800 余名工作人员化身蚊子“侦
探”，在全省 16 个地市 104 个县
市区布设 330 余个监测哨点，实
时掌握蚊媒种群动态、生境分
布、密度变化、季节消长规律及
疾病传播风险等级，逐步织就蚊
虫防控网。

图为工作人员对积水水体进
行伊蚊幼虫采集和密度调查。
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蚊子“侦探”上岗


