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□养 生
□ 前 沿

喝喝药膳泡泡脚
赶走大“湿”兄

春天气温回升，降水增多，进入“桃花汛”时期。湿气

加重，很多人的关节开始“喊疼”。不仅如此，温暖潮湿天

里气压较低，很多人会感觉酸困乏力、头面油腻、大便黏

腻等不适。

这种引起人体不适的湿气，中医称为“湿邪”，容易引

发关节炎、心绞痛等疾病。生活中，要怎么做才能告别大

“湿”兄 ？ □ 据《快乐老年报》

□提 醒

□窍 门

近日，据多家媒体消息称，美国多个地区中草药店

出现“抢购潮”，以板蓝根、金银花为代表的中成药由于

太过畅销而面临缺货。得知这一消息后，中国板蓝根生

产龙头企业紧急调货以空运驰援。“在美国有很多华人，

有留学生，也有各行各业的工作者。当我们得知近日美

国中草药店板蓝根等中药物资紧缺的消息之后，我们决

定紧急调货，空运一批板蓝根驰援海外侨胞。”广药集团

旗下白云山和黄中药负责人告诉记者。据悉，作为全国

最大的板蓝根生产企业，其一家的产品就占据了全国六

成市场份额。

此时的国内板蓝根企业其实自身压力也不小，一方面

原料价格涨，一方面还要保供应。

尽管如此，获悉海外市场对板蓝根产品“秒抢”，白云

山和黄中药依然选择第一时间捐赠海外侨胞。据悉，其捐

赠的板蓝根颗粒将发往一心堂位于美国的药店，通过其赠

予当地的华人华侨。

对于当前情况，白云山和黄中药负责人表示，为了尽

快将这批板蓝根送到海外侨胞的手中，白云山和黄中药不

计成本，将以最快的方式空运抵达海外。提及成本，他表

示：“板蓝根药材已飙涨了 3 倍，辅料白糖、酒精等也都在

涨。哪怕企业的生产经营面临着巨大的挑战，但在疫情期

间我们保证供应，坚持不涨价。”生产方面，白云山和黄中

药位于广州和亳州的板蓝根生产车间，仍在加班加点不间

断生产满足国内外市场的需要。

实际上，自春节以来，白云山和黄中药对国内的援助

源源不断，先后向广东、湖北、江西、湖南、河南等地开展捐

赠。除了驰援临床前线，企业积极承担社会责任，做好公

众科普。从去年12月至今，企业联合全国各大小医药连锁

不分昼夜在高铁站、车站、人流密集场合开展“板蓝根免费

赠饮”等爱心活动。

板蓝根在海外遭遇“抢购潮”？广药白云山空运驰援海外侨胞

喝水呛咳
进食缓慢小心吞咽障碍

上年纪的老人在吃饭喝水时出现呛咳，且吃饭时

间延长，家里人一定要引起注意，这并不是老人开始细

嚼慢咽了，而是可能出现了吞咽障碍。首都医科大学

宣武医院康复科治疗师张大华表示，有一个简易方法

可以判断吞咽障碍：让患者 30 秒钟内吞咽口水，60~

70岁如果少于5次，80岁少于3次，有可能存在问题，

应及时就医确诊。

吞咽障碍具体的治疗方法可采用冰刺激的方法，

刺激患者的腭弓、软腭、咽后壁诱发和强化患者的吞咽

反射，改善吞咽功能。还可以采取一些更为先进的非侵

入性脑刺激技术（经颅直流电刺激和经颅磁刺激），直接

作用于负责吞咽的皮质中枢，能更加有效地改善患者的

吞咽障碍问题，提高老人生活质量。 □ 据《快乐老年报》

近日，全国卫生产业企业管理协会、中国营养学

会、中国奶业协会和中国乳制品工业协会共同发布

《中国居民奶及奶制品消费指导》（以下简称《消费指

导》），建议老年人每天补充奶及奶制品，早餐宜有 1

杯奶。同时建议多喝低脂奶及其制品，特别是患有心

血管疾病以及慢性代谢性疾病的老年人，宜选择脱脂

奶或低脂奶。

《消费指导》指出，中国营养学会推荐，我国成年人

每日膳食钙的参考摄入量为 800 毫克，而老年人每日

则需 1000 毫克。但长期以来我国老年人膳食钙的摄

入量不到推荐量的一半。足量奶类摄入可延缓骨密度

下降速度，预防骨质疏松。

奶中的蛋白质属于优质蛋白质，必需氨基酸比例

符合人体需要。研究表明，牛奶中的乳清蛋白对促进

肌肉合成、预防肌肉衰减很有益处。而肌肉衰减、肌肉

无力是造成老年人跌倒的重要原因。

《消费指导》介绍，中老年奶粉是依据中老年人营

养需求设计的，含丰富的优质蛋白质，添加了维生素、

矿物质、益生元、益生菌等营养成分，更适合老年人群

营养需求，能促进骨骼及肠道健康。营养缺乏的老年

人可根据自己的身体需要和膳食情况，或在营养师的

指导下，选择适合自己的营养强化奶粉，选择时应看标

签，如强化维生素和矿物质的奶粉。

□ 据《保健时报》

◆ 别用竹制菜板剁骨头，因为它纤维密度

不高，经不起砍剁重击。

◆ 炸东西时锅里放入少许盐，可避免热油

外溅伤人。

◆ 炒鸡蛋时加少许白醋，炒出的鸡蛋会更

松软。

◆ 当锅的温度烧至最高时，加入适量的料

酒，更容易去除食材中的腥味。

◆ 在泡菜坛里放入十几粒花椒可防止坛内

产生“白花”。 □ 综合

四协会共同发布
《中国居民奶及奶制品消费指导》:
老人早餐要有一杯奶

清香甘美“报春菜”
吃过才算是春天

春季各种蔬菜新鲜上市，吃的就是一口清脆

鲜嫩，而在众多的春季时蔬中有一种被称为“报

春菜”，正正应景。它，就是我们常说的荠菜。

由于荠菜含有一定量的草酸，故烹调时可先

汆水祛除一部分草酸，以免与食物中的钙结合影

响钙的吸收。

吃法一：做小菜 荠菜可凉拌热炒，也可做

菜馅菜羹，最常见的就是荠菜炒蛋。将荠菜洗净

沥干水，切碎，放入打好的鸡蛋液里加盐，打匀，

然后热锅热油炒熟即可。

吃法二：包饺子 荠菜洗净，入沸水焯去涩

味，用冷水一浸，捞起沥干。制作荠菜饺子也非

常简单，将荠菜洗净剁碎，加上猪肉、韭菜、干虾

仁包成饺子，吃后满嘴留香，两颊生鲜。

吃法三：做羹汤 荠菜赤小豆猪肝汤

推荐人群：适用于体内水湿困重、身体不清

爽等人群以及春季日常保健。

材料：鲜荠菜250g、赤小豆50g、瘦肉100g、

猪肝100克、生姜、葱白适量。（3~4人量）

烹调方法：先将赤小豆提前浸泡数小时，荠

菜清洗干净，切成大段状，猪肝和瘦肉均切薄

片，洗净稍飞水，生姜葱白洗切好备用。在锅内

加入适量清水，先将赤小豆煮熟软，再加入猪肝

片、瘦肉片、鲜荠菜和其他材料，待水沸腾后，改

用中小火加盖稍滚10分钟，即可调味出锅。

有煮意：荠菜，古时候称为“护生草”，可利水

明目。猪肝也具有养肝明目的功效，赤小豆作为

有利水消肿、祛湿利尿的功效。三者合而为汤，使

得这个汤有较好的利水祛湿、养肝清目的作用。

湿气或会伤及内脏
湿气不仅会引发皮肤瘙痒、头面油腻等体表不适，还

会伤及内脏引发心绞痛等疾病。

中医认为，湿邪最容易伤及阳气，堵塞心脏血管。这

是因为湿邪窜入人体易导致气血流通不畅，使人感到胸

口憋闷，头昏沉，口中黏腻，对原本就有心脏病的人群来

说，湿气加重了气血运行不利的情况，血液的正常循环也

因此受到影响，最终诱发心脏病等。

因此，患有冠心病的人在春天一定要注意防湿，房间

里可以启用一些抽湿设备，比如抽湿机或者开空调等来

减少空气中的湿度。

关节疼，喝碗祛湿汤
因为湿邪侵袭，骨关节病最容易复发。建议这类人

可以尝试用药膳调理，比如芪苓老鸽汤，它能健脾补肺、

行气利湿、祛风解毒、舒筋活络，对湿冷潮湿引发的关节

疼痛有很好的辅助治疗作用。

取五指毛桃、茯苓、木棉花各 50 克，绵茵陈 30 克，广

陈皮 15 克，老鸽 2 只。先将鸽子宰杀，去除羽毛及内脏，

洗净，斩大块，放进沸水中稍焯，捞出冲洗干净血沫。然

后，连同洗净的其他食材一齐置于砂锅内，加入清水

3000 毫升、白酒少许，用武火煮沸后改用文火熬 2 小时，

调味即可。

在湿气较重的日子里，做菜可多加一些葱、姜、蒜、茴

香、香菜提味。

中药泡脚能除体内湿气
当然，除湿气不是一朝一夕的事，一些“慢办法”虽然

见效慢，但是几乎没有副作用，比如坚持揉按身上的“排

湿穴”和中药泡脚。

按摩穴位可取丰隆穴（位于外膝眼和外踝尖连线的

中点）、阴陵泉穴（顺着小腿内侧往膝关节方向摸，膝窝下

凹陷处即是），这两个穴位不仅是除湿要穴，还能辅助调

理脾胃功能，缓解水肿问题。

在湿气较重的季节，可以用花椒煮水来泡脚除湿。

具体做法是：取花椒 100 克左右，放入纱布包中，入锅加

水煎15分钟，取出纱布包，将花椒水倒入足浴盆，水量以

没过足踝为佳，每晚睡前泡洗10~15分钟，微微有汗出即

可。药包晒干后可反复使用，可连续使用3~5天。


