
给肠胃灭火：宜“润”不宜“泻”

给眼睛灭火：菊花枸杞茶

给口腔灭火：豆芽少不了

春天阳气生发，在饮食上稍不注

意就会惹“火”上身。马兰头、荠菜芽、

菊花脑被称为“降火三剑客”，因为它们

都有祛火、降压的本事，这些都是大自

然给我们的应季礼物。

荠菜——荠菜含丰富的维生素C
和胡萝卜素，有助于增强呼吸道黏膜的

免疫功能，所含的登皮甙能够消炎抗

菌，可增强体内维生素C的含量，还能

抗病毒，因而多吃荠菜可预防春季流

感；它里面含有丰富的胡萝卜素为维生

素A原，可以明目；它里面含有的乙酰

胆碱，不仅可以降低血液及肝里胆固醇

和甘油三酯的含量，而且还有降血压的

作用；减肥的小姑娘多吃些荠菜馄饨，

不仅饱口福，里面的纤维素还可以把肠

道里的油吸一吸。

冬天吃肉吃多了的，春天要多吃

荠菜，因为荠菜有健胃、和脾、消食的功

效，可以祛除冬日积存的胃火。不仅如

此，荠菜还可以做成降压茶。每年春季

采集荠菜全草，洗净晾干后切碎。每次

取10~15克沸水冲泡，长期服用，能治

疗肝阳上亢型、有头晕目眩之症状的高

血压病人。

荠菜虽好，但体质虚寒，平日便溏

者慎食。除此之外，孕妇对于此等寒凉

之物，也应尽量避免食用。

马兰头——马兰头性味辛凉、微

寒，和荠菜一样，有清热解毒、凉血止

血、利湿消肿之功效。一般患急性肝

炎、咽喉炎、扁桃体炎、腮腺炎和乳腺炎

等化脓性炎症时就可以请它来帮忙。

马兰头也降压，凡高血压、眼底出

血、眼球胀痛者，用马兰头30克、生地15
克，水煎服，每日2次，10日为一疗程，坚

持一个月，可观疗效。

菊花脑——中医有云：“菊花脑，

味甘、凉、无毒，有清热凉血、调中开胃，

降血压，清凉解毒之功效，适用于胃热

心烦，便秘口苦，头痛目赤等疾。”和其

他菊花一样，菊花脑也可以做高血压患

者的药膳，即使是平时有头痛、目赤、心

烦、口苦等症状，也可用鲜嫩苗煮食，或

全草及花煮汤喝，剂量不拘。
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春天自然界万物复苏，阳气上

升，易扰动人体肝、胆、胃肠蓄积的内

热，出现春燥，往往使人们普遍感觉到

不适。春天风多雨少，气候干燥，人体

的水分容易通过出汗、呼吸而大量丢

失，而且天气变化反复无常，较难保持

人体新陈代谢的平衡和稳定，易致生

理机能失调而致4种“上火”症状——

第一种：肝火

上火症状：头痛头晕、耳鸣、眼

干、口干舌燥、口苦口臭、两肋胀痛、睡

眠不稳、身体闷热、舌苔增厚。

第二种：胃火

上火症状：胃部灼热疼痛、腹胀、

口干口臭、大便稀烂、便秘、牙龈肿痛、

胃口不好等。胃火还分虚实两种，虚

火表现为轻微咳嗽、胃口不好、便秘、

腹胀、舌红、少苔；实火表现为上腹不

适、口干口苦、大便干硬。

第三种：肺火

上火症状：咽干疼痛、咳嗽胸痛、

干咳无痰或痰少而黏、口鼻干燥、潮热

盗汗、手足心热、失眠、舌红。

第四种：心火

上火症状：心烦急躁、面赤口渴、

心中烦热、失眠、便干尿血、口舌生疮、

肌肤疮痍。心火分虚实两种，虚火表

现为低热、盗汗、心烦、口干等；实火表

现为反复口腔溃疡、口干、小便短赤、

心烦易怒等。

如何过一个不上火的春天如何过一个不上火的春天如何过一个不上火的春天如何过一个不上火的春天

春天，人的体内热火比较旺，一旦饮食或者生活习惯不规律就

会“引火上身”，出现例如鼻出血、嗓子痛、嘴长口疮等。那么初
春如何应对火气大呢？教你几个春季养生方法，应对上火。

春季为何火气大？

上火表现：咽痛发干、疼痛不适、

口腔炎、口角炎、舌炎。

中医对策：新鲜蔬菜吃得少时，

营养失调，这样就容易出现口舌生

疮。被古人称为“种生”的豆芽最适合

春季吃。因为豆芽能帮助五脏从“冬

藏”转向“春生”，豆芽还具有清热的功

效，有利于肝气疏通、健脾和胃。

春季可多吃些野菜，野菜生长在郊

外，污染少，可凉拌、清炒、煮汤、作馅，营

养丰富，保健功能显著，如荠菜、马齿苋、

蒲公英、车前草、榆钱、竹笋等都不错。

另外，春季喝的汤应以萝卜、海

带、冬瓜、番茄、春笋为主料，配以鸡肝、

猪肝、瘦肉丝等，汤以清淡、味鲜为宜。

（本刊综合）

教你如何过一个不上火的春天

上火表现：食欲不振、肠胃胀气、

大便干燥、小便少且黄赤、混浊有味。

中医对策：肠胃的上火症状包括

从饮食到排泄的整个过程，胃肠道的

“春火”一般是消化、排泄问题，所以给

肠胃灭火要着重从这两个方面入手。

对于食欲不振、胃肠胀气等消化

问题，可以服用焦三仙，它是由炒麦

芽、炒山楂和神曲三种成分组成，分别

对淀粉类食物、肉类食物和米面类食

物有较好的消化作用。将以上这三种

中药各取10～15克泡水喝，一般三天

即有较好的疗效。另外，还可以在医

生指导下服用王氏保赤丸或保和丸。

便秘大便干燥难解的情况，春季

常出现在老年人群中。春燥引起的便

秘，宜“润”不宜“泻”，可以通过芝麻核

桃汤和蜂蜜决明饮进行润肠食疗。芝

麻核桃汤是用黑芝麻、核桃仁(研碎)制

成，取二者炒熟后拌上蜂蜜，用温水冲

饮。

蜂蜜决明饮是用炒决明子15克，

加清水适量，放入砂锅中先用大火煮

沸后改小火煎30分钟，滤取药液加入

少许蜂蜜，每天空腹代茶饮用即可。

当孩子有口舌红、大便干等上火

症状时，不妨用菊花或金银花泡水喝，

以利于清除内热。

上火表现：脸发干、皮肤长痘、流鼻血。

中医对策：春天气候干燥，内燥外

热的皮肤非常容易干涩、长痘。面对皮

肤上火，最好的方法是多喝温水，一天的

饮水量要保持在1300毫升左右。上火

时适合喝柠檬水，也可多喝舒缓茶饮，例

如：薄荷、苦茶、菊花、金银花、决明子等

花草茶。每天喝够两升水，可以通过水

分冲洗体内的毒素，减轻肾脏的负担，是

排毒最简便的方法。

鼻腔内毛细血管丰富而脆嫩，春季

干燥的气候会首先危及鼻咽部，令鼻黏

膜干燥、毛细血管破裂，导致流鼻血。出

鼻血时可用冷敷额头、鼻梁的方法暂止

血，缓解后可取白茅根30克或藕节15克

煮水，代茶常饮，清热凉血。

上火表现：眼睛红赤干涩、眼睛肿

痛、视物昏暗、眼痒、结膜炎、眼屎分泌

多。

中医对策：肝开窍于目，春天如果

肝火旺盛、肝血亏虚，就容易出现眼睛

干、疲劳等“上火”症状。所以，春天可

以经常喝点菊花茶，帮助清肝火，缓解

眼疲劳。菊花茶里最好再加点枸杞，

护眼效果更佳。

另外，眼睛问题大多与肝脏血虚

有关。中医认为我们休息时身体的血

液才汇集到肝，从而保存肝的实力、滋

养眼睛。晚11点至凌晨1点是肝胆经

络运行最旺盛的时间，熬夜超过这个

时间，会伤及肝胆而影响眼睛的健康。

眼睛干涩时还可以用60℃左右的

热毛巾敷眼睛，每次20~30分钟。

专家推荐药物有两种，黄连羊肝

丸有泻火明目的作用，用于肝火旺盛、

眼睛肿痛、视物昏暗等；龙胆泻肝丸可

以清肝胆之火，用于肝胆湿热(这两种

药对肾有损害，用前需咨询医生)。

“三剑客”巧祛火

给皮肤灭火：常喝温水


