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自从疫情发生以来，人们变得非

常敏感。当附近有人咳嗽、打喷嚏

时，就会感到不安；当听说大家在超

市囤生活用品时，也会跟着去挤；行

动管控令展开之后，几乎全面停工停

课，很多人为此而收入减少甚至没有

收入，却还要消费其他生活品，心里

有很大的压力。

此外，一些人身体稍微出现不

适，就会怀疑自己是否被传染；坐公

交车时又担心被传染；买不到口罩、

消毒液就不敢外出，终日疑神疑鬼。

渐渐地，犹如惊弓之鸟，变得恐惧、消

极、抑郁或焦虑起来。长时间处在这

种情况下，确有患上心理病的风险。

异常情绪难缓解

抗压性比较高或懂得适时放松

的人，较能乐观看待疫情及其带来的

影响。但也有一小部分人本身较多

善疑及胆怯，在病毒肆虐期间，同时

也要为工作、金钱、健康等问题担

忧。这些焦虑、抑郁或恐惧的情绪，

都会影响健康。中医有五志：喜、怒、

思、悲、恐，过喜伤心、过怒伤肝、过思

伤脾、过悲伤肺、过恐伤肾。

这种异常情绪可以造成呼吸急

促或困难、心悸、频频出汗、肌肉紧绷

或酸痛、记忆力下降等。若这些情况

无法缓解，或是已经影响生活，应尽

早就医。

中医对治 疏肝理气

中医把焦虑症和抑郁症等心理

病都归属于“郁证”。中医有“阴静阳

躁”之说，抑郁症归属于阴证，表现为

抑郁、静默、懒动、内向；焦虑症归属

于阳证，表现为焦虑、兴奋、易怒、烦

躁、多动。情志内伤是郁病的致病原

因，但也和身体状况有密切的关系，

“脏气弱”是郁证发病的内在因素。

《黄帝内经》中：“悲哀愁忧则心动，心

动则五脏六腑皆摇。”说明情绪不稳

定的时候，什么病都会出现。

此时，主要以内服疏肝理气的中

药为主，如：柴胡、香附、枳壳、陈皮

等。因郁证病程较长，所以药物不能

太过峻猛，以免对身体造成伤害。除

药物治疗外，精神治疗对郁病有极为

重要的作用，让病人正确认识自己的

疾病，增强治愈疾病的信心，可以促

进郁病好转并痊愈。

另外，还可配合针灸疗法，主要

取疏肝、理气、活血的穴位如太冲、三

阴交、内关，配合镇静安神的穴位如

四神聪、百会、印堂。此外，还可以通

过推拿颈肩部，帮助放松紧绷的肌

肉。

预防保健 放松调节

在疫情不明朗的情况下，也可尝

试采用以下方法来调节身心：

●学习身心放松的技巧：呼吸练

习、渐进式肌肉松弛练习，皆有效纾

缓焦虑症的身心症状。

●接纳焦虑情绪，理智行动：保

持积极心态，肯定自我的能力和优

点，客观对待。

●放慢生活节奏：适当编排工

作，预留时间关心家人朋友，多聆听、

多欣赏、少批评。

●健康生活模式：均衡饮食和充

足睡眠有助抵抗及预防焦虑。坚持

规律运动，勿以饮酒、滥药、吸烟和大

量摄入咖啡因等不良方法处理焦虑

情绪。培养兴趣，例如练瑜伽、绘画、

书法等，有助增强专注力。

食疗药膳 补肾养血

在疫情期间，不妨以饮食来守护

身心。

●洛神玫瑰花茶：洛神花、玫瑰

花与枸杞各 3克，蜂蜜少许。把材料

放入杯里，倒入 80mL的热水焖 5-10
分钟后，依个人喜欢加入蜂蜜调味。

功效：疏肝理气。

●白萝卜排骨汤：排骨500克、白

萝卜 1个、香菇少许。白萝卜洗净去

皮切片，放在锅里煮沸后取出。排骨

洗净焯水。在砂锅倒入 500mL水，放

入排骨以中火炖半小时。放进香菇、

白萝卜和料酒，继续以中火炖半小

时，加盐调味食用。功效：理气消胀，

补肾养血（注意：脾虚者不宜常吃）。

●小麦粳米粥：小麦和粳米各

100克、红枣10枚、冰糖适量。小麦加

清水1L煮熟后去渣留汁。加入粳米、

红枣、冰糖慢熬成粥。功效：健脾和

胃，养心安神。

●洋甘菊茶：洋甘菊5克，蜂蜜少

许。将洋甘菊以开水冲泡，焖约30分

钟，依个人喜好加入蜂蜜饮用。功

效：镇静安神，帮助入眠。

（黄宗慈）

眼下，疫情形势仍严峻而复杂，我们无

法控制外在环境的变化，唯有照顾好内在环

境（体内），提高免疫力并强化自愈力，才能

在任何危机时刻自保！

姜黄蒜米饭

材料：薏仁50g、燕麦片50g、糙米50g、大
蒜3瓣、青葱2条、姜黄粉5g。

调料：海盐 1g、天然调味料（如香菇粉

等）3g、橄榄油15ml。
做法：先将薏仁与糙米洗净后，用沸水泡

2小时，然后沥干备用。姜黄粉用净水180ml
调成“姜黄粉水”。大蒜去薄膜切碎成蒜米、

青葱洗净后切成葱末。将已泡过沸水的薏仁

与糙米，连同燕麦片、蒜茸、葱末及姜黄粉水

倒入锅中充分搅拌均匀，用电锅煮大约30分

钟至熟烂。宜温热进食，可当做三餐的主食。

黄芪汤

材料：黄芪30g、红枣24g、枸杞24g、西洋

参4片、当归2片。

做法：将所有材料洗净，加 2000ml水入

锅煮，水滚后转小火再煮20分钟。滤渣取汤

当茶饮（建议一天喝三次：起床时、上午 10
点、下午4点各喝500ml）

备注：血糖高、身体有异常组织增生（例

如：小叶增生、瘜肉、结节、囊肿、癌细胞等）

不可加入西洋参和当归，黄芪分量也需要减

半。另外，上述人士也不可吃滤渣后剩下的

红枣，只可喝汤。

抗毒蜂胶水

材料：蜂胶（液态）1瓶

做法：若身体出现发烧、咳嗽、喉痛等，

立即取蜂胶原液滴入（10-20 滴）温热开水

300ml，等30秒后即可喝下。

若症状轻微者，1天喝1-2次。

若症状严重者，1天喝2-3次。

宜在两餐之间（空腹时）喝蜂胶。

鱼腥草菊花茶

材料：鱼腥草（干品）40g、菊花20g、罗汉

果1粒、水3000ml。
做法：鱼腥草加水 3000ml入锅煮，煮滚

后转小火续煮20分钟，最后加入菊花及罗汉

果小火焖煮 5 分钟，静止待温后，滤渣当茶

饮。

葱蒜蛋花汤

材料：鸡蛋2个、胡萝卜30g（切细丝）、青

葱 30g（切成葱末）、大蒜 50g（切成蒜末）、生

姜10g（切细丝）。

做法：先将胡萝卜丝与姜丝加水 500ml
放入锅中一起煮，煮滚后转小火再煮 3 分

钟。鸡蛋打匀，倒入锅内煮成胡萝卜姜丝蛋

花汤。将葱末与蒜末另置于大汤碗中。已

煮好的蛋花汤倒入大汤碗中，与葱末和蒜末

充分拌匀，适量添加海盐、天然调味料（例

如：香菇粉）和麻油，可当作正餐的配汤。

莲藕羹

材料：红枣5-10粒、枸杞20g、生姜2片、

黄糖20g、莲藕粉30g。
做法：红枣洗净切开（留籽），枸杞、生姜

切丝。先将红枣与枸杞、姜丝、红糖、加水约

750ml倒入锅中煮，煮滚后转小火再煮 20分

钟。莲藕粉加水 100ml，充分拌匀。将莲藕

粉水倒入锅内勾芡，待水滚后关火焖 3分钟

即可趁热进食。

（王贞虎）

上古时代，茶是作为药用的，而药物

又与食物不可分割。据唐《茶赋》载，茶

“滋饭蔬之精素，攻肉食之膻腻”。可见，

古人常有用茶水伴饭的饮食经验，清代

才子纪晓岚更是每天将茶当作蔬菜食

用。这样吃着喝着，就有厨子想到要将

茶叶做入菜中。美食家高阳在《古今食

事》里也曾提及：“翁同创制了一道龙井

虾仁，即用西湖龙井茶叶炒虾仁，真堪与

蓬房鱼匹配。”由此，清朝时期，龙井茶叶

已经入菜。

茶叶富有色香味形四大特点，能饮

用，能调和滋味，可增加色彩，又具有药

理成分，所以用茶叶做出的菜肴一般都

具有双重功效，既可增进食欲、解除饥

饿，又能防治某些疾病和增强人体健康。

绿茶是一种非发酵茶，因其叶片及

茶汤呈绿色而得名。绿茶茶叶嫩而香、

口感好，适合烹制清新淡雅的菜肴，如龙

井虾仁、绿茶肉末豆腐等，不仅能发挥出

食物原本的味道，还能为菜肴增添茶的

香气。做法是将肉末 100克加调料后拌

匀，香菇、笋适量切成丁，一起炒熟，晾凉

后平铺在 400克熟豆腐上，绿茶 3克研成

末撒于豆腐表面即成。这道菜滋味爽

口，且营养丰富。

乌龙茶是一种半发酵茶，其香气浓

烈持久、汤色金黄、甘醇爽口，且具有健

胃消食的作用，适用于油腻味浓的菜肴，

如铁观音肉片汤、乌龙蒸猪肘、铁观音炖

鸡等。铁观音肉片汤做法是将50克猪腿

肉切成薄片，加适量绍酒、细盐、味精、胡

椒粉、蛋清和干淀粉搅匀，放置半小时待

用。另将 15克铁观音茶用沸水冲泡，沥

去水分，再用100毫升开水冲泡。榨菜10
克切丝，肉片下开水锅汆熟捞出待用。

最后在100毫升鲜汤中加入适量调料、茶

汁及茶叶，煮沸后加入榨菜丝，再倒入肉

片即可。此菜肉嫩汤鲜，油而不腻

红茶是一种全发酵茶，因其口感苦、

涩，所以做菜一般只取茶汤。红茶适用

于口味重、色泽重的菜肴，可以去腥解

腻，还具有一定的养胃作用。可用红茶

烹调的菜肴有红茶蒸鳜鱼、红茶烧肉、红

茶鸡丁、红茶牛肉等。红茶蒸鳜鱼做法：

将大约 500克的活鳜鱼宰杀洗净，用 2根

筷子担起放在鱼盘里。洒入盐、胡椒粉、

料酒，葱姜适量，红茶 5 克，上锅蒸熟取

出。挑去葱姜、茶叶，倒入红茶汤100克，

洒上葱丝、姜丝、香菜适量，再用锅烧热

油浇在上面即可。此菜鳜鱼色泽红亮，

茶香味浓，肉质细嫩，入口鲜美。

花茶是成品绿茶之一，属浓香型茶，

其茶味醇厚、香气浓烈、汤汁黄绿、鲜味

持久。适合用于烹调海、河鲜类，如花茶

鱿鱼卷、茉莉花茶蒸鱼、花茶海鲜羹等。

茉莉花茶鱿鱼卷是选优质鱿鱼400克，茉

莉花茶 7 克，料酒 15 克，精盐 4.5 克，淀

粉、蒜泥、葱、姜适量。将鱿鱼用水发好

后切成麦穗形花刀，放入开水锅中汆烫

卷拢，捞出沥干。将茉莉花茶用开水泡

开，滗去茶水，再用开水泡第二次，待泡

出茶香味时去掉茶叶，取第二泡的茶汁

加料酒、精盐、淀粉调成芡汁。用旺火将

油烧至七八成热，下鱿鱼卷急爆后捞出

沥油。锅中留余油少许，放入蒜泥、葱和

姜片煸出香味，取出葱、姜片，放入鱿鱼

卷，随即倒入芡汁，颠炒几下，撒上几朵

茉莉花，出锅装盘即成。此茶肴造型美

观，滑、嫩、鲜，且有幽雅的茉莉茶香。

（江初昕）

在乘飞机时，空中乘务员会向乘

客们不断分送糖果等食品。这不仅

是为消磨时光所用，还有一定的科学

道理。

飞机在上升或下降时，由于大气

压的改变使中耳鼓室腔内气压异常，

造成咽鼓管受压而阻塞，断绝了空气

进入中耳的通道，使得中耳鼓室腔呈

负压状态，人体就会出现耳道堵塞、

耳鸣、耳胀、听力下降等症状，严重者

可发生鼓膜破裂、耳朵出血、眩晕

等。医学上称为航空性中耳炎。

而在飞机起飞和降落时吃些糖

果等食品，不断进行咀嚼和吞咽动

作，咽鼓管会随时开合，空气可自由

出入中耳腔，使中耳内压和外界大气

压力保持正常平衡状态，耳部不适感

就会减轻或消失。

预防航空性中耳炎还应注意以

下几点：

掌握正确的捏鼻鼓气方法：捏住

鼻并屏住呼吸，用力鼓气后可感到气

体进入双耳，鼓膜被吹得向外鼓起。

再吞咽一下，即可听到双耳内“砰”的

一声，这是咽部肌肉牵拉咽鼓管开放

的声音。这证明鼻耳功能正常，否则

可能存在异常。

如患感冒、鼻炎、鼻窦炎或耳疾

时不宜乘坐飞机。

航空性中耳炎也可发生在乘火

车途中：随着列车运行速度的不断加

快，在高海拔行驶时，气压变化的幅

度、速率会明显增加。车行此间时，

乘客要保持清醒状态，不断做吞咽动

作，尤其是患感冒的病人，更应多加

注意。

（郭旭光）

老家是鱼米之乡，境内大小水库、河道池塘四处都

是。在我的记忆中，老家一年四季的餐桌上几乎天天

“以鱼为伴”。

对于离家已久的我来说，吃到老家的鲜鱼太难了，

吃得相对较多为腊鱼。当太阳在城市升起来以后，就

有勤快人率先挂出腊肉腊鱼来了，红彤彤的腊肉腊鱼，

在太阳底下色泽红润，只看一眼，就已在我们心中蠢蠢

欲动起来。

母亲说，适于腌制腊鱼的鱼料首选十斤以上的大

草鱼，其个大，皮薄，肉厚，味鲜，腌出的腊鱼色泽鲜，腊

味浓，口感好，长期储存也肉质饱满。白鲢和胖头鱼腌

制，晒干后基本上成了一张薄皮，食之无肉。

母亲先将大草鱼洗干净，打上刀花，撒些盐放在瓦

缸里腌一周左右。每天翻翻面，倒掉多余水分，选择晴

好天气晾晒。她用细麻绳穿过鱼眼，打结，绳结穿过竹

竿，一条挨着一条。剖开的鱼肚用细棍撑开，以便晾晒

鱼肚子；竹竿或放两树枝间，临时用三根长木棍插上。

腊鱼一天天变干，鱼皮打皱了，鱼肚变得越来越透明

了，几乎能从一侧透视到另一侧。

蒸腊鱼是腊鱼最朴素的吃法。腊鱼温水洗净后，

手撕成小块上盘。蒸腊鱼咸香适度，回味悠长，很下

饭。烟熏的腊鱼加甜酒一起蒸制，酒酿的香甜味道渗

透到腊鱼中，使腊鱼的口感咸香中多了几分酒香，再加

上鱼本身淡淡的腥味，吃起来很特别。不过，这种原汁

原味的吃法看似简单，其实对鱼的质量要求很高。

腊鱼吃法很多，除了蒸外，红烧、煎都可以。母亲

最喜欢配上一些自制的泡椒，做成一道酸辣多汁、色泽

诱人的泡椒腊鱼，香气诱得人口水直流，更不用说多吃

几碗米饭了。我最怀念的还有母亲做的五花肉烧腊

鱼。新鲜五花肉切成大块，与腊鱼块一起，将姜、料酒、

酱油、白糖红烧，尤其要多加干辣椒。菜烧好后，汤汁

粘呼呼如同鲍汁鱼裙，吃后余味不绝。

母亲去世后，我自己试着做了几次，总觉得差一点

味道。之后才明白：有些东西，是不可复制的……

（甘武进）

腊 鱼
疫情期间如何

排解恐惧和焦虑

乘机为何要吃糖果或小食品

让我们一起吃出免疫力让我们一起吃出免疫力
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