
夏季，可以和
白扁豆“交朋友”

养生要诀
扁豆健脾入药食，中焦水沃可除之，
豆衣豆花均消暑，芬芳透达散表湿。

性味归经
白扁豆味甘、微温，归脾、胃经。本品为补脾

化湿药，由于补脾不腻，化湿不燥，故常用于治疗
脾虚有湿之症。若暑湿伤中，脾胃失和，用之也
能健脾化湿和中，因此有“消暑”之效。且对病后
体虚，初进补剂，尤为合适。此外，本品还有解毒
作用，可解酒毒和一切药毒。

用药延伸
扁豆衣的功效与白扁豆相同，但药力较差，

多用于脾虚有湿或暑湿吐泻及脚气、水肿等症。
扁豆花能清暑化湿，多用于感受暑湿，发热、

泄泻或痢疾，并治妇女赤白带下。

购买要点
以粒大、饱满、色白者为佳。
优品呈长圆形或长肾形，表面乳白色；种脐

呈扁圆形、白色且位于一边中央。

食谱分享
白扁豆粥
原料：炒白扁豆60克，粳米60克。
功效与主治：清热化湿，健脾和胃。适用于

脾胃虚弱，食少呕逆，暑湿泻痢，夏季烦渴。
制作方法：白扁豆和粳米同煮为粥，至扁豆

烂熟。
白扁豆瘦肉汤
原料：白扁豆50克，猪瘦肉100克，盐适量。
功效与主治：健脾化湿。用于小儿脾虚泄

泻、消化不良、暑湿泻下等症。
制作方法：猪瘦肉洗净，用开水稍烫去血腥

味，切成细末，然后放入锅内，加水适量，再加入
白扁豆，用文火炖1小时，调味后即可食用。

注意事项
需要注意的是，白扁豆含毒性蛋白，生用有

毒，加热后毒性大大减弱。白扁豆中毒的主要症
状有乏力、头晕、恶心、呕吐、心悸、出汗、腹泻、腹
痛等，故煮熟后才能服用。

家备小姜
小病不慌

人们常说“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开处
方”，也许您会问，夏季本就炎热，再吃性温的生
姜不是热上加热吗？

冬吃萝卜夏吃姜
人们只关注到夏季的炎热，却忽略了夏季多

雨潮湿的气候特点，而且热邪常与湿邪“勾结”，
意图损害人体健康。

另外，夏季天气炎热，凉拌菜、西瓜、冷饮等
成为夏季饮食的主要角色，这些生冷寒凉的食物
的确清凉爽口，但也会使脾胃受到寒湿、湿热的
双重夹击，让脾胃受损，人会出现头昏恶心、胸闷
呕吐、食欲减退等诸多不适，这时，脾胃最需要的
就是温中化湿，做好养护，而生姜正好具有这样
的功效。

家备小姜 小病不慌
民谚有“家备小姜，小病不慌”之说。生姜能

提神醒脑，调养多种身体不适，胃寒呕吐，脘腹冷
痛，风寒感冒咳嗽，脾胃虚寒引起的不想吃饭，以
及湿滞脾胃所致的疲乏无力等，都可选用生姜进
行调养。

“饭不香，吃生姜”，生姜有健脾养胃的功效，
能增强食欲，促进消化，吃饭不香或饭量减少的
时候，吃上几片生姜，或者在菜里放上一点鲜姜，
能改善食欲。

生姜素有“呕家圣药”之称，常用于调治各种
呕吐，尤其是脾胃虚寒引起的呕吐，同时对脾胃
虚寒引起的口水多也有较好的调养效果。如果
因受风着凉而感冒，可取生姜5片、红糖适量，制
成生姜红糖茶趁热饮用，也可以服食以生姜为主

要原料的食疗方。
以下推荐几款调养外感风寒的常用食疗方：

生姜粥、神仙粥、葱香豆腐。
1.生姜粥
用料为鲜生姜 12 克，大枣 5 枚，大米 100

克。将生姜洗净切碎，大枣洗净去核，之后与淘
洗干净的大米一同放入锅中，加入清水适量，大
火煮沸后，改用小火继续煮至大米熟烂即可。用
法为每日2次，分早晚餐温热服食。

2.神仙粥
用料为葱白7根，生姜7片，糯米50克，米醋

50 毫升。将糯米淘洗干净，加适量清水煮成稀
粥，再加入葱白、生姜继续煮 5 至 7 分钟，然后加
入米醋搅匀起锅即可。用法为趁热服食。神仙
粥能解表散寒，和胃补中。趁热食用，患病的前3
天每日食用，对由外感风寒引起的风寒感冒、头
痛鼻塞、身热无汗等，有很好的治疗效果。

3.葱香豆腐
用料为豆腐250克，淡豆豉20克，葱白3根，

生姜丝、植物油、香油、食盐各适量。先将豆腐洗
净、切成小块，葱白洗净切成细丝，之后炒锅上旺
火，加入植物油，锅烧热后将豆腐块放入锅中煎5
分钟左右，再放入淡豆豉，加入适量清水，炖5至
7 分钟，加入葱丝、生姜丝，继续煮沸片刻，用食
盐、香油调味即可。用法为佐餐食用。葱香豆腐
对外感风寒引起的鼻塞、流涕、咽干、咳嗽等症状
有很好的调养作用，同时作为佐餐还能增进食
欲。需要注意的是，虽然是佐餐小菜，口味上也
不宜过咸，还是应该以清淡、爽口为主。

夏季出汗
并非越多越好

夏季炎热，出汗在所难免，有些人认为出汗
就是排毒，汗出得越多，体内的毒素排出越彻底，
这是真的吗？

过度出汗不健康
汗液是津液通过阳气的蒸腾后，从玄府（汗

孔）排出之液体。《素问·阴阳别论》说：“阳加于阴
谓之汗。”《温病条辨》也说：“汗也者，合阳气阴精
蒸化而出者也。”汗液的排泄还有赖于卫气对腠
理的开阖作用，腠理开，则汗液排泄；腠理闭，则
无汗。中医认为，心主血脉，汗为心之液，血汗同
源。如果因为某种原因过度出汗，会令阳气耗
损，容易出现浑身乏力的情况，久而久之还会损
伤阴血。

中医将不正常的出汗归为汗证。历代医家
对于汗证的病因病机早有论述，如张仲景在《伤
寒论》中提到，出汗主要是由外界原因引起的，
风、热、湿是最常见的原因。汗证包括自汗、盗
汗。白天稍微活动一下就出汗，称为自汗。从中
医角度看，自汗可因身体虚弱、气阴两亏而津液
外泄导致，此类人群常常伴有疲惫、乏力、气短、
畏寒等症状，体质阳亢热盛者也极易出汗。自汗
患者出汗后往往觉得舒服，因为体内的热、火等
邪气会随着汗排出体外。

盗汗是以入睡后汗出异常、醒后汗泄即止为
特征的疾病。小孩因为脏腑稚嫩、调节功能稍
弱，如睡前进食、玩闹，在刚入睡的2小时内容易
头背出汗，并不需要特殊治疗。但如果小孩出汗
太多，容易疲劳，就需要及时就医。此外，产妇在
生产过程中耗气伤血，在产后的 1 到 2 周也容易
出现多汗和盗汗，如果长期如此，汗出持续不减，
也应该及时就医。

还有一类人头部特别容易出汗，是因为“热
自胸中熏蒸于上，故但头汗出而身无汗”（《伤寒
论》）。再比如单侧身体出汗明显，可见于脑卒中
后肢体偏瘫的患者，与患者侧肢体经络气血瘀阻
相关。

适当出汗很必要
正常人受天气炎热、活动、穿衣过厚、情绪波

动、进食等因素的影响出汗，属于人体正常的生
理现象。如果因为不喜出汗，整个夏季都处于空
调营造的低温环境中，不外出运动，并不利于身
体健康，反而容易出现身体沉重、酸懒无力、精神
不振的症状。人们常说“春夏养阳”，出汗就是阳
气正常生发疏泄的表现之一。长期不出汗必将
影响人体阴阳平衡以及新陈代谢，长此以往可导
致疾病的发生。

建议夏季顺应天气和身体状况，适时外出活
动，适当出汗。出汗多的时候除了注意及时补
水、补充电解质外，还可以适当食用一些具有养
阴生津功效的药食两用之品，如生地、麦冬、沙
参、玉竹、百合等。此外，还应当注意补气固摄，
可适当食用具有敛汗作用的黄芪、西洋参等。

调理汗证药膳
1.黄芪炖乌鸡
材料：黄芪 20 克，乌鸡半只，红枣 2 至 3 枚，

枸杞10克，盐适量。
做法：乌鸡切块加清水，加入黄芪、红枣、枸

杞，隔水炖熟，加适量盐调味服食。
功效：本药膳具有补脾益气、养阴益血、补益

肺气而固表止汗的功效，适合产后或体虚、汗出

疲倦的人群。
2.泥鳅豆腐汤
材料：泥鳅 100 克，南豆腐 2 块，食用油、盐

适量。
做法：先用热水洗净泥鳅，剖腹除去内脏，用

热油煎至金黄色，加豆腐，加水两碗煎至半碗，加
适量盐调味即可。

功效：本药膳具有益气养阴的功效，适合盗
汗患者日常调理。

老年人的分时段
养生好方法

养生保健，不能一把抓，要懂得什么时间做
什么事，才会事半功倍。老年人每天可根据早、
中、晚不同时段，采取不同的保健方法。

1.早搓手
早晨起床后，人体各器官经过一晚上的休

息，将开始新一天的工作。随着人体活动的增
加，心率会加快，因此早晨要注意调养心肺。可
采取搓手心、揉按手指等方式，刺激手心的劳宫
穴，让心脏兴奋，并增强呼吸系统功能，起到保健
作用。搓手心时，将两掌合并，来回对搓，尽可能
地摩擦手心。此外，早晨将双手的手指相互交叉
按摩，也能起到提神醒脑的作用。

2.午晒背
中午时段，阳光较充足，经常晒晒后背，可起

到补充人体阳气的作用。老年人晒太阳时，尽量
摘掉帽子，让阳光从头顶的百会穴进入人体，效
果更好。

3.晚泡脚
白天活动一天，晚上身体会较为疲倦，特别

是肝肾急需得到休息和调养。此时最好的调养
方式就是泡脚。泡脚时，水里的热量可以通过脚
底进入人体，使肾经、肝经得到养护。特别是脚
底的涌泉穴，是肾经的首穴，晚上被热水刺激后，
能很好地消除一天的疲劳，补充肾气。泡脚结束
后，可以用掌心按摩揉搓双脚。

夏至养生食疗方
夏至过后，炎热的天气正式开始，推荐一些

适合夏至养生的食疗方，应对不同的身体不适。

花茶巧应夏
1.腹胀呕恶，试试茉莉花茶
若夏季过食辛辣刺激的食物，出现胸腹胀

痛、恶心呕吐、里急后重等胃肠道症状，可取茉莉
花12克，以沸水冲泡饮用，能够起到理气开郁、散
结止痛、疏肝明目、和胃止呕等作用，此茶也可用
于调理情绪不畅引起的胁肋胀痛、月经不调等。

2.烦躁难眠，试试栀子花茶
夏季外感热邪或脏腑积热，容易引起心烦失

眠、大便干结、牙龈肿痛等不适，此时可取栀子花
9克，以沸水冲泡饮用，能够清热泻火、除烦安神、
凉血解毒，对血热所致的流鼻血、尿血、便血等也
有一定止血作用。

3.贪凉鼻塞，试试辛夷花茶
若夏季经常吹空调引起鼻塞、流涕、头痛等

不适，可取辛夷6克水煎取汁，代茶饮用，有助于
疏散风寒、宣通鼻窍。需要注意的是，辛夷表层
有细小绒毛，泡茶时需要用纱布包裹冲泡，以免
刺激咽喉。

药膳更应季
1.凉拌荞麦面，清暑养津
将适量荞麦面下入沸水，控水捞出，拌入调

好的黄瓜丝（约半根，盐、醋调制），放入适量香
油、白芝麻、香菜，制成荞麦凉面。荞麦面性寒，
味酸甘，夏季食用能够清暑解毒、化阴养津。

2.绿豆乌梅粥，消暑利湿
将绿豆100克（冷水泡1小时）、粳米200克、

乌梅 80 克洗净，加水 2000 毫升，煮至绿豆、粳米
熟透，加适量砂糖调味，即得绿豆乌梅粥。此粥
消暑利湿、益气生津，可缓解暑湿天气所致的厌
食纳呆、心烦汗多、口干便干等不适。

3.荷叶茯苓粥，解暑安神
取荷叶 1 片洗净煎汤，滤渣取汁，加入茯苓

100 克、粳米 300 克同煮成粥，出锅前加适量白
糖，制成荷叶茯苓粥，待温后食用。此粥清热
解暑、宁心安神，可缓解中暑、水肿、心悸、失眠
等症状。

做好这些事
血管老得慢

只听说过保养肌肤，没想到血管也可以保
养？没错！不仅能保养，而且还不用花太多钱。
以下8件事，只要您能做到，就可以让血管的老
化慢些再慢些。

一、关注血脂水平
目前普遍认为动脉粥样硬化的机制是胆固

醇学说，其中与之关系最为紧密的就是“坏胆固
醇”——低密度脂蛋白胆固醇。

动物实验发现，高胆固醇饮食的兔子在早期
就会发生严重的动脉粥样硬化，所以，避免长期
高胆固醇饮食非常重要，包括动物大脑、动物内
脏、蛋黄等都要少吃。另外，临床上家族性高胆
固醇血症也不少见，如体检发现胆固醇明显增高
合并眼部内眦附近黄素瘤，需提高警惕。这种情
况大都与饮食无关，而是因为肝脏对胆固醇的代
谢出现障碍，建议尽早进行药物治疗。

所以，每年体检关注血脂水平，把胆固醇特
别是低密度脂蛋白胆固醇，控制在正常范围内非
常重要。

二、控制血压
长期高血压会明显加快动脉粥样硬化的进

展，特别是有高血压家族史的人，需要定期监测
血压水平。严重的高血压可能会引起脑出血、冠
心病、动脉瘤样扩张等严重并发症。

现在高血压也越来越年轻化，一方面与遗传
因素相关，另外也与压力、熬夜、肥胖、不良生活
方式等引起的交感神经兴奋有关。不管您在哪
一个年龄段，一旦发现血压明显升高，千万不要
讳疾忌医，应当尽快诊治。部分年轻患者通过积

极的病因治疗，取得了良好的效果，甚至可以暂
停服用降压药物。

三、积极控制糖尿病
糖尿病是血管硬化的等危症，言外之意就是

得了糖尿病就相当于得了血管硬化。患者在早
期可能没有任何症状，但长期血糖控制不佳，就
好似把全身的脏器泡在糖罐子里，会导致大、小
血管弥漫性的斑块形成，造成严重的动脉粥样硬
化疾病，即使采取介入、搭桥等手术都难以有效
治疗。

所以，长期控糖治疗非常重要，要诀就三句
话：管住嘴，迈开腿，吃好药。另外，也要定期监
测糖化血红蛋白水平。

四、戒烟
吸烟是早发动脉粥样硬化的危险因素之一，

烟草中的有害物质尼古丁可以诱发血管内皮反
复收缩，导致内皮受损，加速动脉粥样硬化进程，
引发早期冠心病等动脉粥样硬化疾病。戒烟是
最经济的血管保养措施，同时也要避免二手烟。

成功戒烟不是一件容易的事，一方面要充分
认识到吸烟的危害性，另一方面是了解一下帮助
戒烟的药物和专业的戒烟门诊。

五、增加有氧运动
大家一定要改变久坐不动等不良生活方

式。适当运动对血管保养至关重要，运动可以增
加心血管储备能力，缓解交感神经过度兴奋，延
缓动脉粥样硬化进展。俗话说：动一动，十年
少。运动方式多种多样，可以根据个人喜好、年
龄与心血管能力，选择跑步、游泳、骑车、挥拍类
运动等。运动强度可以通过心率来监测，一般来
说，把静息心率提高20至30次/分为宜。每周至
少运动3至4次，每次30分钟以上为宜。

六、保证睡眠时间与质量
长期缺乏睡眠会导致交感神经持续兴奋，血

液中的炎症介质代谢受阻，加速动脉粥样硬化进
展。我们发现，发生猝死的患者大都有长期熬夜
的习惯。提示我们要尽可能保持正常的作息习
惯，保证充足的睡眠。另外要关注打鼾问题，打
鼾不代表睡眠质量好，可能是有疾病，特别是打
鼾过程中还有短时停止呼吸的人，一定要排除睡
眠呼吸暂停综合征的可能。研究表明，打鼾可能
与高血压、房颤、动脉粥样硬化、猝死等有关。

七、适当减轻精神压力
长期高负荷的工作及激动生气，也是血管硬

化的危险因素。因此，要做好自我调节，工作生
活有张有弛，适当控制情绪，遇事不要太冲动。

八、控制体重
以腹型肥胖为代表的代谢综合征，容易加重

心血管负担，引起高血压、高血脂、高血糖等一系
列问题，导致较早地发生动脉粥样硬化。减重是
规避这一危险因素的有效方式。

总之，动脉粥样硬化是人体正常老化的一个
过程，甚至从少儿时期就开始发展，就和我们的
皮肤长皱纹一样，不可阻挡，但也并不可怕。我
们要做的就是尽量延缓这一进程，避免血管老化
得太快。

如何不被蚊子叮
炎炎夏日，蚊子“嗡嗡嗡”的立体环绕声拉开

了“人蚊大战”的序幕。如何不被蚊子叮？云南
疾控发布提示。

目前并没有证据显示蚊子具有区分人血型
的功能，雌蚊可通过呼出的二氧化碳、汗味及热
量等来确定目标。具体来说，蚊子更喜欢叮下面
这些人群：

一是二氧化碳对蚊子而言具有强烈趋食性，
婴幼儿、孕妇代谢快，呼出的二氧化碳较多，也更
容易吸引蚊子。

二是人体排出的汗液中存在大量氨基酸、乳
酸、丙酮等物质，这些化学成分是蚊子的最爱。
所以汗腺发达、体温较高的人也更容易受到蚊子
的青睐。

三是很多化妆品种含有的硬脂酸、花香味对
蚊子也有着非同寻常的诱惑力，所以化妆的人被
蚊子叮咬的几率也大大增加。

四是蚊子喜欢黑暗，所以穿着深色衣物不仅
营造了蚊子喜欢的弱光环境，也更吸热，容易被
蚊子攻击。

参考上述情况，降低被蚊子叮咬的概率，建
议做到以下几点：

首先，勤洗澡、勤更换衣服；其次，家里采用
纱门、纱窗、蚊帐、家用驱蚊灯防蚊灭蚊；第三，可
以使用蚊香、电热蚊香片和气雾剂等化学杀虫剂
灭蚊；第四，出门到蚊虫多的地方，尽量穿浅色的
长衣长袖，涂抹或喷洒驱蚊花露水或驱避剂；最
后，留意自己家中的积水容器，花瓶、水生植物勤
换水，花盆托、瓶瓶罐罐不积水。
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朔州市妇幼保健院社区药物维持治疗门
诊 部 （ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
52140600588515274D）依据股东会决议，拟向
登记管理机关朔州市朔城区行政审批服务管
理局申请注销登记。朔州市妇幼保健院社区
药物维持治疗门诊部已成立清算组进行清算，
该清算组由崔秀清、刘霞、蔚海组成，组长崔秀

清。为保护债权人合法权益，自本公告发布之
日起 30 日（7 月 6 日至 8 月 5 日）内债权人可向
清算组申报债权债务，逾期无效。

联系人：崔秀清18634922888
地址：朔州平朔南路
朔州市妇幼保健院社区药物维持治疗门诊部

2023年7月6日

根据朔州银保监分局批复，中国银行股份有限公司朔州朔城区支行已终止营业，相
关业务迁移到中国银行股份有限公司朔州市分行营业部（地址：山西省朔州市开发南路
19号，电话：0349-8855946）。

特此公告
中国银行股份有限公司朔州市分行

2023年7月3日

公

告

高温酷暑食欲不振
送你“四宝四汤”

来源：人民网、健康中国等

注销清算公告


