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清热解暑，一般人群夏季消暑汤水。

材料：西瓜翠衣 500g、水鸭 1/4 只、绿豆 50g、陈

皮1角、生姜适量（3~4人量）。

方法：水鸭洗干净，汆水去掉血污，西瓜翠衣就是

西瓜皮中白色的那个部分（吃掉红色瓜瓤后，瓜皮去掉

外层青皮，保留中间白色部分，切块状）；在锅中放入2L

清水，将水鸭、绿豆、陈皮、姜片一同放入，武火煲开后

改文火继续煲半小时，然后放入西瓜翠衣，接着文火煲

半小时，最后调味食用。 ■ 据《广州日报》
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做法：取250克大米淘净，加适量清水煮

至半熟状粥，再加入洗净切碎的连根芹菜约

100克，煮熟后调味即可食用。

特点：有助清肝火、降血压、止晕。

■ 据《广州日报》

柔肝养肺试试一粥一茶
有些人常常睡到半夜易醒，中医认为这

是肝阴不足的表现。尤其是本身就有肝病的

人群更易因肝阴不足，继而致肝阳上亢，出现

烦躁、兴奋、焦虑等表现。专家推荐以下一茶

一粥食，感兴趣的你不妨一试：

菊花夏枯草桑叶茶饮

做法：将 12 克夏枯草、10 克桑叶浸泡半

小时后煮半小时，最后加10克菊花煮3分钟，

代茶饮。

特点：对心情郁闷、暴躁易怒，肝郁气滞、

肝火上升者尤宜。

芹菜粥

8点半前吃早饭，利于控糖
2021年美国内分泌学会年会上发布的

一项报告称，早上8点30分前用餐的人血糖

水平和胰岛素抵抗水平低，这有助于降低患2

型糖尿病的风险。

美国西北大学研究人员对参加国家健康

与营养调查的 10575 名成年人数据进行分

析。依据每天总进食时长，将他们分为三组：

少于10小时、10~13小时以及13小时以上。

然后再根据开始进食时间将他们分为六组。

研究人员希望通过分析这些数据，确定进

食时长和进食时间是否与空腹血糖水平以及胰

岛素抵抗存在关联。各组数据显示，他们的空

腹血糖水平并没有很大区别，但进食时间间隔

短的人胰岛素抵抗水平高。早上8点30分之前

进餐的所有群组均显示胰岛素抵抗水平低。

研究人员说：“这些研究结果表明，与进食

间隔相比，进食时间与新陈代谢的关系更紧密，

应该采用早饭早吃的策略。”■ 据《生命时报》

被子别从早晒到晚
很多人觉得被子晒得越久越好，其实并

非是这样。一般上午11点到下午2点是最适

宜晒被子的时间。被子晒久了，会使里面的

纤维变脆、变形，影响外形和保暖效果。如果

等到太阳落山再收被子，被子的暖气已经没

有了，留下的只有湿气，容易滋生细菌。

■ 据《健康咨询报》

头发稀少也要常梳
反复梳头可刺激头皮末梢神经和毛细血

管，对头皮按摩，还能刺激头颈部穴位，促进头

颅内血液循环，改善颅内的供氧。头发稀少或

没有头发的中老年人，可直接用手指代替梳子

梳理。一般一日梳理3遍，每次10分钟，用力

适中，以使头皮有热、胀、麻的感觉为好。

■ 据《医药养生保健报》

夜间长期咳嗽当心哮喘
夜间长期咳嗽是哮喘的一种特殊类型，

称为咳嗽变异性哮喘，主要症状为长期、反复

的咳嗽，多发生在夜间或闻到刺激性气味后，

为刺激性的干咳，少痰，可伴有咽痒，常常被

误诊为慢性支气管炎。治疗方面主要以吸入

支气管舒张剂和糖皮质激素为主，治疗时间

应不少于8周。如果不干预，可发展成为典型

哮喘。 ■ 据《家庭医生报》

落枕是由于各种原因引起的颈椎关节活

动紊乱或者颈肩部肌肉痉挛，从而造成局部缺

血性疼痛和活动受限。落枕的原因有多种：

1.睡前或睡中颈肩部温度过低或者湿度

过高。寒湿侵袭可能引起落枕，所以睡前及

睡中要注意保暖。

2.伏案工作或使用掌上数码产品时间太

久，导致颈肩部肌肉劳损。科学的做法是每

工作30至45分钟，起来活动两分钟。

3.过往颈肩部有过损伤，如肩周炎或颈椎

病等，更易落枕。

4.缺少运动人群血液供应不足易引起落

枕。规律运动是减少大部分疾病的有效方法。

5.睡眠姿势不良或枕头高度、硬度不合理

也易引发落枕。

现在介绍几个缓解落枕的方法：
1.刚发觉颈部有局部疼痛、活动受限且伴

有红肿发热的情况时，千万不要用力快速转

动颈椎，充血发炎的部位需要用毛巾包裹着

小冰粒冷敷20分钟，这个时间段需要保护我

们的颈椎，减少活动。

2.没有红肿发热的情况，我们就可以采取

热敷的措施来缓解肌肉痉挛，改善组织的血

液循环。用热毛巾敷在疼痛位置，或用红外

线取暖仪照射20分钟，每日重复3至 4次。

热敷后伴有手法按摩效果更佳。

3.改善活动受限的方法是在热敷过后缓

慢而尽力地活动受限部位。例如你睡醒后感

觉不能向右侧转头，这时你便可尝试缓慢向

右侧转头至不能再活动为止。可用手辅助活

动以保持10至20秒的对抗，反复3至5次后

会明显感觉活动度增大。

4.还可通过按摩、艾灸、拔罐、点按穴位等方

法缓解疼痛，改善活动度。

■ 据《北京晚报》

脸上起了小红疙瘩，人们都会说自己长痘了。其实，大

部分痘痘都是医学上所说的痤疮。

痤疮常有两种表现：一种叫粉刺，是单纯由于油脂分泌

增多致毛孔堵塞而形成的小丘疹，不发红；另一种叫毛囊性

丘疹，是毛孔堵塞时间比较长后，细菌在毛孔内滋生而形成

的炎症，会发红、甚至出现脓点。大多数痤疮的产生和皮肤

的油脂分泌、内分泌失调密切相关。

广州中医药大学第三附属医院治未病科（健康管理科）

主任、主任中医师李红梅介绍，在夏天高温的影响下，皮脂

腺上的受体变得更为敏感、活跃，和雄激素结合时产生更大

量的油脂，也更容易令人受到痘痘的困扰。

日常生活这样预防
夏天温度高，出汗量增加。为了预防痤疮的出现，应及

时对面部皮肤进行清理。

李红梅强调，夏天应多吃些清淡的食物，辛辣、油腻以

及高热量和海鲜类等致敏食物要少吃，这些食物容易刺激

皮肤中的皮脂腺，会令其分泌更多的油脂，就容易造成毛孔

堵塞，加重痤疮症状。

她建议，预防痤疮可以多吃一些新鲜蔬菜和水果。平

时不要太劳累，更不能熬夜，要注意保持充足的睡眠。同时

也要注意不要用手挤压痤疮，以免感染而留下疤痕。

中医治疗有验方
长痤疮一般由于平素喜食肥甘厚味，导致面部、背部及

头皮出现根盘较大的红色痤疮，触之疼痛，部分可见脓头。

平素头油多、口干口苦、心烦、失眠、舌质红、体胖大、苔薄黄

腻、脉弦滑数，这归属于中医的“粉刺（湿热蕴结）”。中医认

为这是肺胃积热，循经上熏，阻滞肌腠所致。

李红梅表示，中医治疗痤疮有验方，主要通过清热解

毒、活血散结的方法，适用于肺胃积热、循经上熏、阻滞肌腠

所致的粉刺。 ■ 据《羊城晚报》
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天一热就狂冒痘?
是时候来“战痘”

落枕怎么办？
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