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03 健 康

中医药在改善癌症术后及

放化疗过程中的不适（比如乏

力、睡眠障碍、情绪问题等）方

面具有一定的优势。

治疗乏力的关键并非一味

静养，而应动静结合、适度调

养。建议乏力患者根据身体情

况选择散步、练八段锦等较为

舒缓的活动，循序渐进，量力而

行。在饮食方面，可以选择黄

芪、党参、山药、大枣等食物。

同时，可配合按揉穴位（比如足

三里等）进行调理。

针对恶心、呕吐、食欲差等

胃肠道反应，可以根据身体情

况，将生姜、陈皮、大枣等泡水饮

用，以发挥和胃止呕、增加食欲的

功效。同时，可配合按揉穴位（比

如内关、足三里等）进行调理。

针对失眠、焦虑等问题，要

注重调畅情志。建议通过冥想、

适度锻炼等方法调畅情志。同

时，可以用莲子、百合、酸枣仁进

行食疗，配合按揉穴位（比如太

冲、神门），疏肝解郁，调节情绪。

也可温水泡脚改善睡眠。健新

肿瘤患者如何中医调养

想给自己和家人按摩，

但是不知道按揉哪些穴位

比较好？芒种时节，医生推

荐这两个穴位：

推四横纹 找到食指、

中指、无名指、小指的第一

指关节横纹处 ，四指并拢

后，从食指到小指推 50-100

次，可缓解腹泻，改善厌食、

积食。

揉板门 找到大鱼际的

顶面，顺时针或逆时针推揉

100-300 次，可以健脾和胃、

消食化滞。 综合

芒种养生按两穴

芒种养生，“三养三忌吃四样”
6月5日，我们迎来芒种节气，这是夏季的第三个节

气，此时雨水增多、气温升高、湿热加重。了解芒种节气
的特点，遵循相应的健康养生之道，有助于我们保持良
好的身体状态，安然度过这个季节。

避暑 芒种时节，天

气炎热，出汗增多，耗伤

津液，容易出现烦躁、口

渴等表现，严重时甚至会

晕倒或中暑，一定要注意

预防暑热、补充水分。医

生建议，少量多饮，每次

喝水200 毫升左右，不要

等口渴了再大量喝水。

别用饮料代替水，天气炎

热时也尽量不喝冰水。

患有青光眼、心脏疾病以

及肾功能异常等人群，饮

水需遵医嘱。

饮茶 医生建议，夏

季适宜喝绿茶。它的茶

多酚含量最高，经常喝绿

茶能够降低心脑血管事

件及全因死亡发生风险，

还有降血脂、降血压、减

肥、预防癌症等作用。但

要注意，儿童、老年人或

脾胃虚寒人群应少喝或

不喝。

午休 饭后午睡 30

分钟左右，有助于减缓疲

劳，恢复体力。

芒种时节有三养

忌熬夜 中医讲“夜卧

早起”，是夏季养生的基本原

则。芒种后白天变长，夜晚

变短，但这并不意味着就该

晚睡。

忌过度贪凉 贪凉久

了，阳气被伤，脾胃功能就会

下降，容易腹泻、胃寒、关节

痛。建议空调别低于26℃，风

扇别对着吹，别喝冰水，最好

喝温水。

忌情绪暴躁 芒种天气

湿热，人也容易“跟着上火”。

每天给自己“降降火”，散步、听

音乐、做深呼吸，学会慢下来，

是对身体最大的照顾。

芒种时节有三忌

清补 “清补”并不意味

着单吃素菜、水果，也不是追

求饮食的绝对清与素。“清补”

重在强调补和养，只不过在补

养的同时兼具解热消暑的功

用。比如鸭肉，有滋阴养胃、

健脾补虚、利湿的作用。

吃苦 一般苦味的食物

都具有清热解暑、泄热养阴

的作用。芒种时节可以适当

吃一些苦味的食物，例如苦

瓜、莲子、芥蓝等。

饮酸 酸味能敛汗、止

泻、祛湿，一些酸味的水果具有

祛暑益气、生津止渴的作用，如

乌梅、山楂、柠檬、葡萄等。

食粥 明代医药学家李

时珍认为粥是夏季最佳饮

食，可将绿豆、莲子、荷叶、芦

根等加入粳米中煮粥，凉后

食用可起到健脾胃、祛暑热

的功效。

芒种时节吃四样
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芒种食疗总原则：清暑祛湿、健
脾养心、少苦多酸、清淡清补。

祛湿健脾粥

薏米赤小豆粥（经典祛湿）
材料：薏米30g、赤小豆20g、粳米

100g。
做法：提前浸泡薏米、赤小豆，

加水同煮40分钟至粥稠。
扁豆荷叶粥（消暑健脾）

材料：白扁豆30g、鲜荷叶1张、
粳米100g。

做法：扁豆、粳米先煮粥；粥将成
时，将荷叶切丝放入再煮5-10分钟。

清补祛暑汤

冬瓜薏米老鸭汤（滋阴祛湿）
材料：老鸭半只、冬瓜500g（连

皮）、薏米30g、生姜3片。
做法：薏米泡1小时；老鸭焯水；全

部入锅，加水炖1.5小时，加盐调味。
赤小豆鲫鱼汤（健脾利湿）
材料：鲫鱼1条、赤小豆50g、茯

苓15g、陈皮5g、生姜。
做法：赤小豆浸泡；鲫鱼煎至微黄，

加水煮沸，下其余材料，文火炖40分钟。
代茶饮

三豆饮（清热利湿）
材料：绿豆、赤小豆、黑豆各20g。
做法：浸泡后煮30分钟，代茶饮。

酸梅汤（生津敛汗）
材料：乌梅5-6颗、山楂干10g、

甘草3g、陈皮少许、冰糖。
做法：加水煮30分钟，放凉后

饮用。 胥岩

仲夏芒种至
膳养祛暑湿

夏季正是杨梅上市的时

节，然而不少肾病患者望“梅”

兴叹：含钾高的杨梅能吃吗？

答案是：分情况，看指标，

控数量。

从患者最关注的钾含量来

看，杨梅每100克约含149毫克

钾，属于中等偏高水平。对于

肾功能正常或仅轻度受损、血

钾正常的患者来说，适量食用

问题不大，一般每天5至6颗即

可，最好放在两餐之间吃，避免

空腹。而对于肾功能进入3至5

期、存在中重度肾衰或本身血

钾偏高的患者，则需要严格限

制。因为这类患者排钾能力下

降，即使少量杨梅，也可能诱发

高钾血症，导致心律失常甚至

心搏骤停。

除了钾，杨梅的含水量超

过90%，属于高含水量水果。对

于严重水肿、少尿、无尿或透析

患者来说，要把杨梅算入每日

液体总量。吃了5颗杨梅，就要

相应减少约 50 毫升的饮水或

其他汤汁。 代倩倩

杨梅虽鲜美 肾病患者慎吃


