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欧阳·

健康

췢쪪ꎺ뿕웸훐컭슶폪쪪맽쪢ꎻ뻓뒦

뎱쪪ꎻ짦쮮쎰폪ꎻ틂쪪맼짭ꎻ뎤웚쮮훐ퟷ

튵뗈뗈ꎬ퓚헽웸탩죵쟩뿶쿂ꎬ쟖랸죋쳥

퓬돉벲늡ꆣ

쓚짺횮쪪ꎺ틻쪳늻뷠ꎻ맽쪳짺샤

몮솹ꎻ럊룊뫱캶ꎻ벢놥쪧뎣ꎻ샍뻫첫맽

뗈뗈ꎬ뫄쯰욢캸ꎬ쫜쓉퓋뮯릦쓜쪧뗷ꆢ

쮮마늻뮯뺫캢뛸짺쪪킰ꎬퟨ훍웸믺

쯹훂ꆣ

쪪캪틵킰ꎬ틗ퟨ뛴웸믺ꎬ쯰짋퇴웸

쪪킰틗짋욢캸ꆣꆰ욢캪쪪췁횮퓠ꎬ

캸캪쮮마횮몣ꆱꆣ죋쳥욢캸춬뻓훐붹ꎬ

쮾횰퓋뮯ꆣ뛸쪪킰췢쟖ꎬ틗짋욢캸ꎬ욢

쪧퓋뮯ꎬ쓚쪪믽뻛ꎬ랢캪킹킺ꆢ쮮훗ꆢ쓲

짙뗈횢ힴꆣ

쪪킰쇷솬웸럖뷗뛎ꎬ췹췹폐춷헍믨

훘ꎬ쏦즫캮믆뗈쟥퇴놻ퟨ횢ힴꆣ쪪킰쟖

죋ퟮ틗쇴훍폚퓠뢭뺭싧ꎬퟨ뛴웸믺ꎬ쪹

퓠뢭웸믺짽붵쪧뎣ꎬ뺭싧ퟨ훍늻뎩ꆣ

죧ꎺ쪪ퟨ탘ꎬ웸믺늻뎩퓲탘싺쏆ꎻ

쪪ퟨ훐붹ꎬ욢캸웸믺짽붵쪧뎣ꎬ쓉퓋쪧

쮾ꎬ퓲욦뢹헍ꎬ쪳폻복췋ꎻ쪪춣쿂붹ꎬ

짶폫냲웸믺늻샻ꎬ퓲킡뢹헍싺ꆢ킡뇣

쇜즬늻뎩ꆣ

쪪킰훂늡ꎬ웤쓥춣훍뗄쳘탔훷튪

뇭쿖퓚솽룶랽쏦ꎺ

1ꆢ횢ힴ뗄훍탔

죧업킹컯뫍럖쏚컯뛠훍즬늻뎩ꎬ송

벲뗄듳뇣업킹늻쮬ꎬ쇜횤뗄킡뇣훍즬늻

뎩ꎬ틔벰뿚ꆢ뿚룊뫍짠첦뫱뮬쓥뗈ꎬ

뷔캪쪪킰캪늡뗄뎣볻횢ힴꆣ

2ꆢ늡돌뗄닸쏠탔

틲쪪탔훍ꎬ틗ퟨ웸믺ꎬ웸늻탐퓲

쪪늻뮯ꎬ웤쳥붺ퟅ쓑뷢ꎬ맊웰늡뮺싽ꎬ늡

돌뷏뎤ꎬ랴뢴랢ퟷꎬ믲닸쏠쓑폺ꆣ

죧쪪컂ꆢ쪪헮ꆢ쪪뇔뗈ꎬ뷔틲웤쪪뛸

늻틗쯙폺ꎬ믲랴뢴랢ퟷꆣ쟒컞탎횮몮죈

틗틀뢽폐탎횮쪪킰ꎬ믲쪪죈붻헴ꎬ믲몮

쪪쓽훍뗈ꎬ쎿훂벲늡뺭뻃늻폺ꆣ

ꆶ쯘컊·첫틵퇴쏷늡욪ꆷ퓆ꎺꆰ짋폚

쪪헟ꎬ쿂쿈쫜횮ꆱꆰ짭냫틑쿂헟ꎬ쪪훐횮

튲ꆱꆣ뿉볻쪪킰캪늡ꎬ틗짋벰죋쳥쿂늿

퓠뢭벰ퟩ횯웷맙ꎬ죧ꎺ쿂횫쮮훗ꆢ뢹쮮ꆢ

뢾뿆늡ꆢퟣ늿쪪헮뗈ꆣ

쯦쪱뛸뇤ꆣ쪪쯤캪뎤쿄횮웸ꎬ떫늻

뛀훷튻쪱튻랽ꎬ맊쯄벾뷔폐ꆣꆰ쯦쯄쪱

뛸뇤틗튲ꆣ쪪퓚뚬캪몮쪪ꎬ퓚뒺캪럧쪪ꎬ

퓚쿄캪죈쪪ꎬ퓚쟯캪퓯쪪ꆣꆱ

쪪늡뎣퓚늻횪늻뻵훐짺돉ꆣ

ꆶ헅쫏튽춨ꆷ퓆ꎺꆰ쪪웸톬쾮ꎬ죋뛠

늻뻵ꆱꆣ

ꆶ퓓늡풴쇷쾬훲ꆷ퓆ꎺꆰ웤톬쾮뫵

죋ꎬ뛠폐늻뻵ꎬ럇죴럧몮쫮죈횮놩짋죋

뇣뻵튲ꆣꆱ

쟥·짲뷰ꆶ퓓늡풴쇷쾬훲·쪪늡

풴쇷ꆷ틠퓆ꎺꆰ쪪늡횮틲ꎬ쓚췢늻춬죧

듋ꎬ좻늻싛쓚췢ꎬ웤톬쾮뫵죋ꎬ뛠폐늻

뻵ꆣꆱ

쪪킰훂늡ꎬ탬뛸늻훨ꎬ잱럼폚쓚ꎬ

믽뻃쓋랢ꆣ쪼퓲죴틾죴쿖ꎬ쯆쫇뛸

럇ꆣ 톬좾폚��횮훐ꎬ쿳쓑달ꎬ횤쓑

뇦ꎬ맊ퟮ틗놻컳ꆣ틲듋ꎬ쇙뒲짏폐킩

쪪늡뮼헟ꎬ튽짺췹췹쓑틔컊돶웤ힼ좷

뗄랢늡쪱볤ꆣ

쇙뒲탭뛠벲늡뻹폫쪪킰폐ퟅ쏜쟐

솪쾵ꆣ죧ꎺ샠럧쪪맘뷚퇗ꆢ럧쪪탔탄퓠

늡ꆢ럧쪪탔탄퓠늡ꆢ쪪헮ꆢ쏚쓲쾵룐좾ꆢ

뎦뗀벲늡ꆢ뢾뿆벲늡뗈뗈ꆣ

湿 邪 与 人 体 健 康
쪪킰벫쓑돽ꆣ폐뻤맅뮰ꎺ잧몮틗돽ꎬ튻쪪쓑좥ꆣ쪪웸쓋췲늡횮풴ꎬ쪪웸뛔

죋쳥뗄짋몦뮺싽뛸틾뇎ꆣ

쪪폫몮퓚튻웰뷐몮쪪ꎬ폫죈퓚튻웰뷐쪪죈ꎬ폫럧퓚튻웰뷐럧쪪ꎬ폫쫮퓚튻

웰뻍쫇쫮쪪ꆣ쪪킰늻좥ꎬ늡쟩잨퇓쓑폺ꎬ돔퓙뛠뗄늹욷ꆢ튩욷뚼죧춬룴톥즦퇷ꎬ

룴즽듲얣ꆣ

뫜뛠죋뚼횪뗀ꎬ캣몦붡뾵뗄춷뫅즱쫖뻍쫇쪪웸ꎡ샏냙탕뎣쮵뗄쪪웸뻍쫇횸쪪

킰ꆣ욢탩쪪웸훘ꎬ믡뛔튻룶죋죝쎲ꆢ붡뾵ꆢ뺫짱ힴ첬닺짺뻞듳뗄펰쿬ꆣ

쓇쎴퓵퇹살ힼ좷에뛏돶ퟔ벺욢탩쪪웸훘쓘ꎿ욢탩쪪웸훘뗄죋짭쳥믡돶쿖죽룶

ퟮ쿔훸뗄탅뫅ꎺ

1ꆢ쎿쳬뎿웰쪱룐뻵욣샍ꆢ춷랢믨ꆢ듲늻웰뺫짱ꆢ믫짭늻쟥쮬ꆢ상뗃뚯ꎻ

2ꆢ듳뇣햳뺭뎣늻돉탎ꎻ

3ꆢ짠첦햳쓥ꎬ믲ퟅ쓥ꆢ뫱쓥ꆢ뮬쓥ꆢ냗쓥ꆢ믆쓥ꆣꆰ폐튻럝쓥첦뇣폐튻럝쪪

킰ꆱꆣ쪪킰훂늡ꎬ짠첦뛠쓥ꆣ

뺭뎣났뻄쿠펦뗄톨캻ꎬ튲쓜돽쳥

쓚쪪킰ꎬ뮹쓜웰떽풤럀룷훖벲늡뗄ퟷ

폃ꆣ

1ꆢ훐톨ꎨ캻폚뢹늿헽훐쿟ꎬ웪짏

4 듧뒦ꎩ쓜폐킧뮺뷢캸늿벲늡뗄룷훖

횢ힴꎻ

2ꆢ럡슡톨ꎨ캻폚킡췈잰췢닠ꎬ췢

볢짏 8듧맇잰풵췢뛾뫡횸뒦ꎩ쫇

쪪뷏뫃뗄톨캻ꎻ

3ꆢ뷢쾪톨ꎨ퓚ퟣ놳폫킡췈붻뷧뒦

뗄뫡컆훐퇫낼쿝뒦ꎩ쫇좫짭첵쪪뗄

톨캻ꎬ뛔뷢돽쿂횫뗄쮮훗킧맻뷏뫃ꎻ

4ꆢퟣ죽샯톨ꎨ췢쾥쿂 3듧ꎬ맇췢

닠튻뫡횸뒦ꎩ캪붡욢뎣폃톨ꎻ

5ꆢ틵쇨좪ꎨ맇쓚닠쿂랽낼쿝

뒦ꎩ캪욢뺭톨캻ꎬ훷훎뢹헍ꆢ킹킺ꆢ쮮

훗ꆢ믆ꆢ킡뇣늻샻믲쪧뷻ꆢ쾥춴ꆣ

（龙华医院 邢练军）

쎿쳬볡돖쫊솿뗄퓋뚯ꎬ뿉틔뷢톹

솦ꆢ믮싧짭쳥웷맙퓋ퟷꎬ볓쯙쪪웸업돶

쳥췢ꆣ

쎿쳬볡돖 30 럖훓ퟳ폒뗄퓋뚯쪱

볤벴뿉듯떽솼뫃뗄놣붡ퟷ폃ꎬ엜늽ꆢ뿬

늽ퟟꆢ즢늽ꆢ폎펾ꆢ듲쟲ꆢ첫벫좭뗈뗈ꎬ뚼

폐훺폚믮뮯웸톪톭뮷ꎬ퓶잿쳥쓚쮮럖듺

킻ꎬ듙뷸쪪웸업돶ꎬ쳡룟짭쳥뗖뾹솦ꆣ

★薏米红豆粥

食材：薏米、红豆

各抓一把。

做法： 洗干净后

放在锅里加水熬成粥

即可。

功效：祛湿健脾。

★扁豆茯苓饮

食材：扁豆 20 克，茯苓 20 克，炒薏苡

仁 20 克。

水煎煮，早晚各服 1 次。

功效：益气健脾，利湿止泻。 适用于气

虚体弱，脾胃不足，食欲不振，大便稀薄等。

★黄瓜祛湿汤

食材：老黄瓜（去瓤）、陈皮、

老鸭肾（切片）、粳米煮汤。

功效：去烦热，去小便赤热。

★健脾祛湿汤

食材：淮山（干品）、土茯芩、薏米。

做法：洗净一同放进砂煲中，加适量清

水煲开。 然后转小火煲 1 小时即可饮用。

功效：适宜脾胃功能差者饮用。

★五豆汤

食材：红小豆 10 克，绿小豆

10 克，黑豆 10 克，黄豆 10 克，白

扁豆 10 克，生甘草 3 克。

先把豆子浸泡 10 小时后，放

入甘草一起煮汤。煮好后，甘草弃

掉不要。

功效：补肾健脾，清热利水，

适用于冷热交替环境的人。

★绿豆薏米汤

食材：绿豆 150 克，薏米 50 克，陈

皮 1 个，冰糖少许。

做法：绿豆与薏米洗净后，加水煮

至绿豆脱皮，熄火，闷约 1个小时后，加

入陈皮 1个、冰糖少许，以大火煮开后，

改小火煲煮至绿豆变沙，即可食用。

功效：清热解毒、除湿健脾。 适用

于夏季湿热引起的心烦热盛、 胃胀胃

痛、呕吐腹泻、头身重痛、疲乏困倦等

症。

쇭췢ꎬ짺붪ꆢ듳듐ꆢ듳쯢ꆢ�쿣ꆢ쿣

닋뗈쪳닄탔탁컂ꆢ랼쿣뮯쪪ꎬ늻뷶쫇뎣

폃뗄뗷캶쇏ꎬ뮹폐ퟅ쪪붡욢훺퓋뗄ퟷ

폃ꆣ룐뻵짭쳥쪪웸훘ꎬ욽죕뿉쫊솿쳭볓

짏쫶뗷캶욷ꆣ쇜폪횮뫳ꎬ늻럁쟐벸욬뗄

짺붪욬폫쫊솿뗄쟥쮮튻웰낾훳돉죈붪

쳀ꎬ돃죈틻폃ꎬ좫짭랢몹ꎬ붫쳥쓚뗄쪪웸

뇆즢돶살ꆣ

湿气自我诊断

祛除湿气食疗方

运动出汗是去湿良方

艾灸相应穴位

食材：荷叶、生山楂和生薏米各 10

克，桔皮 5 克。

做法：研成细末，水泡 15 分钟代茶

频饮。

功效：消脂祛湿，理气促消化。

★

消
脂
祛
湿
汤


