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中医认为很多疾病在春季容易高

发、多发、复发，因为早在《黄帝内经》中

就有了“风为百病之长”的记载，由于在

清明节气以前气温变化较大，这段时间

人体最容易受到风邪的侵袭，春天也是

一个阴阳变化、百病易起的过程。在此

过程中，人体也随着时节的变化而采取

相对应的保养方法，那么春天如何保健，

才能躲避疾病入侵？只要用三种东西泡

水喝即可，专家把它们誉为春季防病、治

病的“千金方”。

中医讲，百病之源，根在肝脏。如

果肝脏代谢不正常，人体所需养分得

不到及时供应，各个器官就无法正常

工作。尤其是春季，肝不好，百病复

发，比如很多人的头痛、头晕、过敏性

鼻炎、皮肤瘙痒，这些疾病都跟肝的关

系非常密切。

枸杞

现代医学研究证明，枸杞有免疫调

节、抗氧化、抗衰老、抗肿瘤、抗疲劳、降

血脂、降血糖、降血压、补肾、保肝、明

目、养颜、健脑、排毒、保护生殖系统、抗

辐射损伤等多项功能。

菊花

中医认为，菊花入肝经，其味甘苦，

性平，具有清热祛风、平肝明目的功效，

可以缓解视力疲劳、头痛、咽喉肿痛等

症状。因此，春季时常喝点菊花茶，可

以清肝火，平肝阳，祛肝风，对于缓解眼

睛迎风流泪、视物模糊等及肝阳上亢导

致的头痛、头晕等症具有一定作用。

菊花分为野菊花、黄菊花、白菊

花。野菊花清热解毒；黄菊花疏散风

热；白菊花养肝明目，所以最好选择白

菊花。

蜂蜜

春季也是食蜂蜜的最佳时节。蜂

蜜具有润肺止咳、养颜、通便等作用。

《本草纲目》记载，蜂蜜除众病，合百

药。久服强智轻身，不饥不老，延年益

寿。蜂蜜还有滋润皮肤的作用。

方法一：取白菊花、枸杞子放在水

杯里；用刚烧开的水浸泡 10分钟，先不

要着急喝；用这个热气熏蒸我们的眼

睛，以耐受为度；水温约 40-50度时，滴

蜂蜜2-3滴，这是我们一天的剂量。

方法二：取蜂蜜500克，鲜菊花花瓣

1公斤。将鲜菊花瓣捣烂，加枸杞，加水

煎半小时，连续两次等量提取，滤除残

渣，合并两次提取液，小火浓缩至500毫

升，待凉至 40℃以下时加入蜂蜜，调

匀。每日饭前服用，每次20毫升。

这杯菊杞蜂蜜茶，只要三味料，就

能帮您养好肝。 （黄娜）

01 五味之甜味

人的五种感官包括视觉、听觉、嗅觉、味觉、触觉。

这五种感官随着人生的成长或者所处的成长环境会有

不同。有的地方特别喜欢吃辣，有的地方吃得特别咸，

有的地方比较重视甜味。地区的不同，导致口味有所区

别。

从广泛的例子来看，普遍情况下儿童都爱吃糖。大

概儿童时期尝到糖，他们的舌尖上就会有一种非常快乐

的满足感。所以全世界对于甜味，大概都会赋予它“幸

福”“宠爱”的涵义。

味觉隐身成为一种个性。我们在日常生活里，常常

碰到有一些人喜欢讲很好听的话，甜言蜜语。那我们也

会说，“今天嘴巴怎么那么甜？”看到别人就夸赞。同时，

我们也会觉得，每一个人大概都会渴望自己身上有属于

甜味的东西，就是幸福感跟被宠爱的感觉。

我们在儿童时期，大概都会撒娇。如果一个孩子跑

来跟我撒娇，讲话很嗲声嗲气，我真的会很疼他，因为我

觉得小孩子很可爱。

02 五味之酸味

可是我们的矛盾是味觉随着年龄的成长而成长。

大概青少年在发育的时候，他的酸味的反应趋于成熟，

他会想要吃一点酸的东西。

酸这个字，不只是讲醋、讲酸的水果，我们常常也会

讲酸民、酸别人、酸苹果奖。在美国，没有得正面奖的明

星大家会故意给他一个“酸苹果奖”。这个酸字是有嘲

讽的意思在里面。

到了青春期，我有一种很奇怪的难以说明的某一种

孤独跟叛逆。我不太那么希望大人来宠我。这是我成

长记忆当中很特殊的一个阶段，我不希望自己继续扮演

一个老是讨好别人的角色，希望酷一点，其实也是说我

希望自己变成一个大人。

酸味是从儿童的甜味过渡到大人的一个重要的阶

段。品尝人生的酸味，其实是一种成熟的过程。想要得

到的东西，没有得到，心里有失落，有一种酸味，甚至对

得到的人有一点嫉妒，其实都是成长的过程。

03 五味杂陈是丰富的人生现象

味觉常常在检查我们自己人生的成熟度。

一个人成长到一定程度，面对人生的苦味，他也必

须要能够包容或者接受。如果只吃甜，拒绝酸、拒绝咸、

拒绝辣、拒绝苦，那会是一个圆满的人生吗？很多人都

希望童年可以无限延长，我们就可以远吃甜的东西。可

是，人生绝不是这么简单。如果我在今天这样的年龄，

没有尝过甜味是一种遗憾。同样的，我如果没有尝到酸

咸辣，甚至没有尝到苦味，我想也是一种遗憾。

苦味在舌根，它可能是人成长里程最后要经历的一

个味觉吧。如果你到了中年，父母年纪大了，身体可能

没有像以前那么好了，你不可能在他们面前继续撒娇。

你反而扮演了一个成熟的角色，去担当、去包容他们身

体的某些衰老跟痛苦。这才是一个非常圆满的人生。

（摘自《人生况味》）

从味觉里反思人生从味觉里反思人生
的矛盾与平衡的矛盾与平衡

关于鸡蛋的一些假说法

腹泻了腹泻了，，绝不能吃鸡蛋绝不能吃鸡蛋！！

其实，这个也是要分情况的。如

果宝宝只是轻微的腹泻，医生没有要

求禁食，鸡蛋是可以吃的。

如果是急性腹泻，在初期，家长

可以只给宝宝吃比较好消化的鸡蛋

清，把它做成更好吸收的蛋清汤、蒸

蛋清等。等腹泻好转后，宝宝食欲好

了，就可以吃整个的鸡蛋了。

刚吃辅食刚吃辅食，，就加蛋黄就加蛋黄！！

妈妈们会觉得蛋黄好吸收、好

消化，刚给宝宝添加辅食的时候，

就给宝宝尝试吃蛋黄。这样做是不

对的！

6 个月的宝宝肠胃还很虚弱，

刚开始添加辅食就摄入蛋黄，很容

易引起消化不良，影响宝宝的发

育。

刚添加辅食的时候，可以先吃

含有强化铁的米粉，隔一段时间后

再逐渐添加红肉泥、蛋黄等。

土鸡蛋营养价值更高土鸡蛋营养价值更高！！

土鸡是指散养的，主要以虫子、

蔬菜和野草为食物的鸡。很多人都

觉得土鸡蛋比养鸡场里的鸡蛋更

好。其实，土鸡蛋和普通鸡蛋的营养

价值相差不大。要非说有什么区别，

那也只能是土鸡蛋吃起来口感更好、

更香罢了。

鸡蛋可以常温保存鸡蛋可以常温保存！！

建议把鸡蛋冷藏存放，这样可以

储存一个多月。购买有包装的鸡蛋时

要看标签，一周以内的鸡蛋品质相对

更好。温度高的话，鸡蛋更容易变质。

鸡蛋煮时间长点鸡蛋煮时间长点！！

煮或煎，都是最常见的烹调鸡蛋

的方式，切记时间不要过长。煎煮时

间过长，会使蛋白质过分凝固，鸡蛋

变硬变韧，影响口感以及消化吸收。

水煮开后放入鸡蛋，一般5-6分钟捞

出。

蛋黄胆固醇高蛋黄胆固醇高，，不吃不吃！！

很多人认为，吃蛋黄会导致胆固

醇摄入过高引发疾病，所以就不吃

了。那是多虑了！每天吃 1个蛋黄，

完全不会胆固醇摄入超标，也不会导

致高血脂或心脏病等疾病。而且，蛋

黄富含大量钙、磷、维生素D 等人体

必需营养素，吃鸡蛋的时候可千万别

再把蛋黄丢了！

双黄蛋有激素不能吃双黄蛋有激素不能吃！！

一般来说，鸡正常情况每天会排

出来一颗卵黄，就会产生正常的鸡

蛋。如果母鸡连续两次排卵的话，这

两个卵黄就会包在一起，变成双黄

蛋，甚至还会出现“三黄蛋”。所以，

双黄蛋和激素无关。

红皮鸡蛋比白皮有营养红皮鸡蛋比白皮有营养！！

鸡蛋皮的颜色与鸡的品种有关，

但营养价值没差别。

鸽子蛋比鸡蛋营养价值高鸽子蛋比鸡蛋营养价值高！！

大多数鸟类所下的蛋主要成分

差不多，所以鸽子蛋和鸡蛋只是微量

元素的含量上略有差别。从性价比

方面来说，咱们长期吃还是建议选择

营养又便宜的鸡蛋。

鸡蛋和豆浆相克鸡蛋和豆浆相克！！

豆浆中含有胰蛋白酶抑制剂，如

果没有彻底煮沸，很可能让饮用的人

产生头晕、腹痛、恶心呕吐等症状。

当豆浆煮到 80-90℃时，会产生大量

泡沫，造成“假沸”现象。所以，豆浆

在煮沸后，再小火煮 10分钟左右，才

更保险哦！只要豆浆充分煮开，就不

会有问题。早餐喝豆浆时，任意搭配

白煮蛋、茶叶蛋、荷包蛋，也完全不用

担心！

（苛达）

蒋勋蒋勋：：

中医认为，人之所以失眠，原因是

心神不宁。正常情况下，心神入住到心

血心阴里，人才能安眠。如果心血少

了，心阴虚，就会导致失眠。

酸枣仁的安眠作用不像西药，不直

接抑制神经系统的兴奋性。因此，用它

治疗失眠，白天就要开始吃，一天 10克

左右就可以了。但是要注意，酸枣仁一

定要炒一炒，如果去药店，可以直接买

炒酸枣仁。

具体做法是：取酸枣仁 50克，将酸

枣仁炒熟后，研成细粉备用。每晚临睡

前取酸枣仁粉 10克，用开水冲服，每日

1次，连续3-5日即可见效。

据《本草图经》记载，酸枣仁，主烦

心不得眠。作用是养心阴，益肝血，宁

心神，属于滋补性的安神药，对失眠有

镇静助眠功效。

值得注意的是，生的酸枣仁和炒过

的酸枣仁，对睡眠的作用是不同的，生

的酸枣仁有兴奋作用，专治嗜睡；而炒

酸枣仁具有助眠作用。

凡有实邪郁火的患者及患有滑泄

症状者慎服酸枣仁。

（有之）

炒酸枣仁治失眠

张大爷今年 68 了，身体还算硬

朗，就是吃什么东西感到都不好吃。

许多老年人都有这种感觉，常感到许

多原来喜欢吃的东西不好吃了。医

学专家指出，随着年龄的增长，人的

味觉和嗅觉逐渐衰退，这种与年龄有

关的感官衰退不仅阻碍老年人吃的

乐趣，还损害好的营养。那么，老年

人的味觉和嗅觉为何衰退呢？医学

专家认为有以下几方面原因：

首先是老化。多数人 60 岁左

右，味觉、嗅觉明显衰退，辨别，鉴别

特种气味的能力受损，区别某些味道

的不同程度（如咸味）的能力也可能

退化。

嗅觉的消失在老年人中比味觉

消失更普遍。但是，由于嗅觉是参与

辨别滋味的重要因素，往往被认为是

味觉衰退。

然后是疾病。老年人由于多发

气喘病、癌症、糖尿病、高血压、甲状

腺病、肾病、鼻窦炎、病毒感染等，都

能引发感官损伤。然而，嗅觉的改变

最普遍的原因是上呼吸道感染，如感

冒、支气管炎。再有，一次严重的呼

吸道感染，能严重损伤人体的味觉和

嗅觉。

最后是缺乏营养。许多老年人

食品单一，造成营养缺乏。医学专家

认为，这主要是缺乏维生素 A、B12、
铁、锌。所以，老年人要特别注意营

养的均衡，防止因营养不良造成味觉

和嗅觉的衰退。平常要多吃新鲜蔬

菜、水果、鱼、虾、蛋、鸡肉等。

（李胜利）

为什么老年人食之无味

有部分人在长时间脑力劳动后会有头晕脑胀的感

觉，这大多由于脑供血不足引起。要改善脑供血不足，可

以经常练习三个动作。

揉颈部 从颈部上方开始，向下揉，增加颈部血液循

环。揉的时候不要太用力，避免损伤皮肤。这个动作进

行30-50次。充分放松脖子，最后轻轻地扭一扭脖子。

耸肩 颈部放松之后，需要进行耸肩。上身保持挺

直，肩膀向上，到最高点后自然向下放。耸肩动作进行

30-50次。耸肩能加速颈动脉血液循环，让颈部血液流

向大脑，相当于一个泵血的作用。

空抓手 五指张开，张到最大，然后紧紧地握拳，坚

持 1 秒钟，循环张开—握拳—张开—握拳的动作，进行

30-50次。

以上三个动作配合进行，1日1次锻炼。

（胡佑志）

常练三动作
改善脑供血

早晨路过广场，经常见到老年人

围成一圈儿踢毽子；下午去学校接孩

子，遇到同来接孩子的年轻夫妇停下

车，忙里偷闲在路边踢几脚毽子。看到

人家踢毽子的动作就像跳舞一样优美，

我心生羡慕，也买了一个毽子来玩。

不玩不知道，一玩便爱上了踢毽

子，小小的毽子益处很多。踢毽子入

门不难，刚开始练习时，毽子一碰脚

就飞远了，根本接不住。我知道自己

没有童子功，只能慢慢来。我逐渐从

能踢两个回合，三个回合……一直到

能踢上几十个回合，天天有进步。基

本功扎实了，我又从网上找来踢毽子

的视频跟着学，从只会用脚踢，到用

小腿、用膝盖、用肩部、用头部都能

“踢”；从单一踢法，到学会盘踢、磕

踢、拐踢等各类踢法，甚至能玩出一

些较高难度的花样来，如“苏秦背

剑”“外磕还龙”“朝天一炷香”等。我

越来越迷上了踢毽子，踢毽子让我变

得自信和快乐。

踢毽子看起来轻盈飘逸，实际上

运动量挺大的。真正要踢好毽子，除

了脚、腿、膝、胳膊等部位要大幅度运

动，头、肩、胸、背都要参与到传接配

合中，所以是一项全身运动。踢毽子

能伸展全身的肌肉，活动各个关节，

对一些劳损引起的疾病有防治作用，

这一点我深有体会。我经常要伏案

工作，用电脑的时间也很长，因此患

上了颈椎病和腰痛病。自从爱上踢

毽子，我感觉病情明显好转，腿脚越

来越灵活，整个身体都变得敏捷了。

如今，我每天下班回家，就在楼

前的空场上踢一会毽子，不一会儿，

就吸引了左邻右舍加入，一些看孩子

的阿姨也加入了我们，她们很多人儿

时都是踢毽子的高手，出手不凡。我

们围在一起踢踢毽子，唠唠家常，没

想到踢毽子还能增进邻里间的和

谐。 （于国源）

踢
出
快
乐
和
健
康

春天百病起，
用三种东西泡水喝


