
荷苡茶
清热祛湿，三高人群适用。

材料：荷叶5克，炒薏苡10克，炒山楂3克，红糖或冰糖适量（1人份）。
做法：食材洗净，加温水浸泡10分钟即可，可反复加水泡饮。
特点：炒薏米祛湿而不寒凉；炒山楂消食健胃、活血消脂；荷叶清热

利水。孕妇不宜；脾胃虚寒、气血虚弱者可加生姜、红枣。

紫苏冬瓜蒸五花肉
鲜香不腻，健脾祛湿。

材料：五花肉150克，冬瓜250克，鲜紫苏叶5片，生姜、花生油、食盐、
生抽适量（3人份）。

做法：紫苏叶切丝，生姜剁蓉；冬瓜、五花肉切片，五花肉用盐、生抽
腌制10分钟；冬瓜铺碟底，放上肉片，撒紫苏丝，隔水蒸20分钟；另起油
锅爆香姜蓉浇上即可。

特点：五花肉补肾养血，搭配清热利水的冬瓜可中和油腻；鲜紫苏叶
芳香醒脾、散寒祛湿。清蒸做法保留本味，适合立夏开胃解暑。痰湿体
质、肥胖、高血脂人群可少吃五花肉。

清蒸茶鲫鱼
清心降火，生津止渴。

材料：鲫鱼1条（约500克），绿茶叶10克，生姜、葱花、花生油、生抽适
量（3人份）。

做法：生姜切丝，绿茶冷水泡开；鲫鱼处理干净，鱼肚内填入绿茶，表
面放姜丝，隔水蒸10分钟；取出茶叶，倒掉碟内水分，撒葱花、淋热油和生
抽即可。

特点：绿茶提神清心、清热生津，缓解夏季心火旺引起的心烦、
口苦口臭；鲫鱼补蛋白。适合夏季心火旺、湿热体质及吸烟饮酒、咽

喉不适者。绿茶性偏寒，脾胃虚寒、阳虚者可少放茶叶、多加
生姜。 据《广州日报》
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最新一期“科学”流言榜揭晓
关节“咔咔”响不一定是缺钙，嘴唇发紫不全代表心脏不好……

进入夏令，岭南湿热交织，许多人感觉身
体沉重、胃口变差、脸上冒油长痘，广东名中
医杨志敏教授为大家支招夏令养生之道。她
指出，上述这些情况大多是湿气作祟。湿气
驻扎在人体的上、中、下不同位置，祛湿若不
分“三焦”，往往越祛越湿。要想通过食养来
祛湿养生，还得先辨证湿气来自何处。

上焦湿（头面/肺）：头重如裹、面部油腻
长痘、胸闷有痰。

中焦湿（脾胃）：胃口差、腹胀、大便黏马
桶、舌苔厚腻、身体困重。

下焦湿（肾/膀胱）：小便混浊、女性白带
多、男性下体潮湿、下肢水肿沉重。

知道了湿在哪，才能精准食疗。杨志敏
教授亲自拆解了针对三焦的食疗方，以及多
道适合全家夏令食用的药膳。

上焦湿：
宣肺透湿杏仁桑叶茶

适用人群：头昏沉、胸闷痰多、面部出油
长痘者。

配方：南杏仁8克、桑叶6克。
做法：沸水冲泡，代茶饮用。
功效：杏仁宣利肺气，桑叶轻清疏散，帮

助上焦湿气从肌表透出。口感清润，日常代
茶即可。

中焦湿：
健脾化湿陈皮茯苓山药粥

适用人群：食欲不振、腹胀、大便黏滞、身
体困重者。

配方：陈皮一小瓣（约3克）、茯苓15克、
鲜山药100克（切小块）、粳米50克。

做法：所有材料洗净，同煮成粥。
功效：陈皮理气化湿，茯苓健脾渗湿，山

药补脾益气。三者合力，堪称中焦祛湿的黄
金组合，口味平和，老少皆宜。脾胃虚寒者可
加3片生姜。

下焦湿：
淡渗利湿赤小豆薏苡仁汤

适用人群：小便不利、下肢沉重、女性白
带多、男性下体潮湿者。

配方：赤小豆30克、炒扁豆30克、生薏苡
仁20克。（生薏苡仁偏凉，脾胃虚寒者务必改
用炒薏苡仁，可加少许陈皮加强健脾之力。）

做法：所有材料加水，大火煮沸后转小火
煮40分钟。

功效：淡渗利湿，清利下焦。尤其适合久
坐、下肢水肿的上班族。

夏令生活起居：运动要兼顾祛湿与护阳
杨志敏强调，食疗之外，起居运动至关重

要。
科学出汗：要“主动出汗”，以散

热排湿。运动达到微微汗出即可，
切忌大汗淋漓。出汗后切勿立即冲
冷水澡或直吹空调，否则寒气入体，
损伤阳气。

午时小憩：每日11:00—13:00心
经当令，午睡 15—30 分钟，养护心
神。

她还提醒：祛湿不能只靠吃，更
要改掉“招湿”习惯——少喝冷饮、
少吃甜食油腻、避免久坐。

最新一期“科学”流言榜近日揭晓，对近期热门的健康流言进行集中辟谣。

每月“科学”流言榜由北京市科学技术协会、北京市委网信办、首都互联网协会指导，

北京科技记者编辑协会、北京地区网站联合辟谣平台共同发布。

流言：关节“咔咔”响是缺钙

真相 关节“咔咔”响（即关节弹响）与
是否缺钙没有关系。关节为什么会出现弹
响，可能由以下三种情况引起：一是关节腔
内气泡爆裂。关节腔是一个密闭腔，当关
节静止时，腔内压力处于静态平衡；当关节
活动时，关节腔内的负压增大，关节液会产
生气泡；当关节恢复原位时，气泡爆裂，就
会发出“咔咔”声。二是关节液不足。如果
人体长期缺乏活动，滑膜缺少刺激，关节液
分泌就会变少。当缺少润滑，关节突然活
动时，就可能发出弹响。三是关节韧带摩
擦。若长时间保持一个姿势，关节周围的
肌肉、韧带会处于紧绷状态；当关节活动
时，韧带就可能与关节发生摩擦，从而发出
弹响。

如果关节只发出“咔咔”声，没有明显
的疼痛、肿胀和活动受限，此种情况一般不
需要处理，不用过分担心。若关节发出声
音的同时，还伴有其他症状及病理变化，患
者应尽快就诊。如果患者能听到关节摩擦
音或“嘎吱”声，并伴有疼痛，应立即停下所
有可能导致关节发出声音的活动，及时到
医院就诊。

流言：手抖就是患了帕金森病

真相 一提到手抖，不少人就会联想起

帕金森病，其实未必。还
有一种较为常见的疾病
——特发性震颤，二者容
易混淆。

帕金森病的震颤是
静止性震颤，安静不动时抖动严重，
活动后反而减轻；而特发性震颤是

动作性震颤，仅在做精细动作时加重，一般
没有僵直和行动迟缓的症状，对健康危害
相对较小。除了特发性震颤，甲亢、肝功能
衰竭、服用某些药物也可能引发手抖。

不止是手抖，其实帕金森病的很多非
运动症状可能更早出现，比如嗅觉减退、睡
眠障碍、长期便秘等，随后才会逐渐出现动
作迟缓、肢体僵硬、走路拖步、静止性震颤
等运动症状。值得注意的是，帕金森病的
病理改变会影响大脑情绪中枢，超过半数
患者伴有抑郁症状，约四成存在焦虑症状，
许多患者情绪问题早于运动症状出现。若
老人出现易怒、淡漠、焦虑等情况需提高警
惕。

帕金森病的误诊、漏诊率较高。中老
年人如出现上述相关症状持续不缓解，要
及时就诊，避免自行判断延误病情。

特发性震颤轻症者无需特殊治疗，若
影响日常生活和社交，可通过药物或手术
改善；帕金森病虽无法根治，但通过药物、
手术及康复等综合治疗，能有效控制症状、
维持生活质量。

流言：嘴唇发紫代表心脏不好

真相 有一种说法认为嘴唇发紫说明
血液的供氧不足，也就意味着心脏出了问
题。其实，并不是所有偏暗或偏紫的嘴唇，
都意味着心脏异常。

当血液中去氧血红蛋白增加到一定程
度，人体皮肤和黏膜较薄、毛细血管丰富、
色素较少的末梢部位就会呈现出蓝紫色，
这种现象在医学上被称为“发绀”。这是一
个多系统共同参与的结果：肺负责气体交
换，一旦通气或换气出现问题，血氧水平就
会下降；心脏负责循环，如果结构或功能异
常，可能让未充分氧合的血液进入体循环；
而血液本身如果发生异常，同样会影响氧
的运输与释放能力。因此，把嘴唇发紫简
单归因于心脏不好，往往会忽略更完整的
生理背景。

另外，唇色本身没有统一标准，天然唇
色存在明显个体差异，这些差异本身并不
指向健康问题。比颜色深浅更重要的，是
关注短时间内唇色是否发生明显变化。这
种从“静态颜色”转向“动态变化”的观察方
式，往往更接近医学判断的逻辑。

与其通过颜色“猜测疾病”，不如围绕
以下几个关键问题展开观察：这种变化是
否新出现，是否持续存在；有没有明确诱
因，如寒冷或情绪变化；在休息或保暖后是
否能够恢复；是否伴随气短、胸闷、乏力等
表现；对于婴幼儿，还需要关注喂养情况与
生长状态。在条件允许的情况下，可以选
择测量血氧的仪器作为辅助工具，如果血
氧持续偏低，或伴随明显不适，应及时就医
评估。

流言：硫磺皂是“皮肤病万
能皂”

真相 不少人认为硫磺皂能够“温和除
螨”、“根治痤疮”，可以当成“皮肤病万能
皂”来用。事实上，硫磺皂并没有一些宣传
里说的那么“神奇”。硫磺皂在毛囊炎、轻

微螨虫感染等特定皮肤病的处理方面，经
专业医生指导可以使用。

但硫磺皂并不适合日常洗脸、洗护。
因为硫磺皂本身偏碱性、刺激性强，而我们
的皮肤正常是弱酸性的，长期使用可能会
破坏正常皮肤的酸碱平衡，使皮肤屏障受
损，尤其是面部和敏感区域，应选择更温和
的清洁产品。

皮肤需要一定油脂来维持健康，过度
清洁反而适得其反。如果出现干燥、刺痛、
泛红等不适，应立即停用刺激性产品，让皮
肤自行恢复。专家建议按照自身情况正确
使用硫磺皂：

1.测试后使用。首次使用前，可先在
耳后或手臂内侧小范围涂抹，观察24小时，
若出现红肿、瘙痒、刺痛，需立即停用并清
洗。

2.控制使用时间及频率。即使是油性
肌肤或有皮肤问题的人群，也最好“间断
使用”，比如每周使用 2 至 3 次，待症状缓
解后暂停，避免皮肤屏障受损。清洗时
涂抹后，在局部停留 1 至 2 分钟即可冲
洗，不可长时间揉搓以防硫磺持续刺激
皮肤。

3.避开敏感部位。面部使用时需避开
眼周、口鼻黏膜等皮肤薄弱处。且禁止用
于皮肤有伤口、溃烂的部位，否则会引发强
烈刺激。

4.加强保湿修复。使用后皮肤表面油
脂流失，需立即涂抹温和的保湿乳/霜（如
含神经酰胺、凡士林的产品），修复皮肤屏
障，减少干燥。

5.不能代替药物治疗。硫磺皂虽有一
定的杀菌、抑螨、控油作用，但硫磺皂并非
药物，若皮肤症状无改善或加重，需及时就
医，切不可依赖硫磺皂而耽搁治疗。

据《北京青年报》
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当季全家药膳推荐

JIANG GKAN

健康森林
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