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陈丽芬建议，疏肝补肾可助眠，可采取穴位按摩配
合足浴的方式。取穴：太冲穴，位于足背，坐位取足大脚
趾和次脚趾缝间偏上位置；涌泉穴，屈足掌，当足底掌心
前面正中之凹陷处。

中药沐足包推荐：当归20g、干姜30g、艾叶30g。加
水1500ml煎煮20分钟，倒入盆中，加适量凉水，一般温
度 37℃至 40℃，注意防止烫伤。做法:用中药沐足包浸
泡双脚 10~15分钟,其间用食指按摩涌泉穴，用大拇指
由上向下推按太冲穴，双脚都按摩。功效：疏肝补肾，治
疗肝郁肾虚引起的焦虑郁闷、失眠、耳鸣、腰酸等症。如
无中药，也可用温水足浴加按摩太冲、涌泉。由上向下
推按太冲穴,可以疏肝解郁助眠。

冬季身体不适 试试这些中医食疗方

失眠怎么办 泡脚有妙用

本报讯 为深入优化健康服务体系，满足居民
健康需求，推进优质医疗资源下沉，2022年 12月 29
日下午，晋江市灵源街道社区服务中心在曾林社区

“党建+”邻里中心卫生健康服务站组织开展了“中
医理疗专家下沉，巡诊坐诊进邻里”活动，并邀请安
海医院中医理疗医师吴婉玲进“邻里”坐诊。

在活动现场，吴婉玲医生认真倾听患者诉求，用
心为每一位患者诊治，治疗效果获得肯定。居民吴先
生开心地表示，“以前一点小问题要看病拿药，都要跑
到服务中心甚至更远的医院去，现在不用了，在厝边
就能解决，而且这里经常有专家来坐诊，非常方便。”

晋江市灵源街道社区服务中心主任谢加欣表
示，“义诊巡诊进邻里是本中心建设‘党建＋’邻里中
心的一项重要举措，也是实施‘医心向党 情系健康’
特色党建项目的重要内容。中心将始终坚持党建引
领，不断完善病有所医服务功能，更好地为居民健康
保驾护航。”

中医理疗专家
走进灵源义诊送上门

今年冬季，流感高发与新冠病毒感染叠加来袭。当身体出现发热、咽痛、咳嗽、头身困重等症状，该如何居家调养？除吃药外，是

否能通过食疗方来缓解呢？为此，记者专访了晋江市医院梅岭院区的中医师许火燃，为大家分享一些中医居家食疗处方，让大疫化

解于厨房。

“若有对以下食材过敏者禁用，过敏体质慎
用以下食养方。”许火燃提醒，“舌淡胖或有齿痕润
泽，平素怕风怕冷，手足不温多为偏寒体质；口干口
苦，目赤、手温舌红舌面干为偏热体质。若因新冠
感染居家，可结合上述体质判断，根据不同症状，参
考中医治未病食养方，选以下一汤、一茶、一粥在饮
食中作为辅助，促进战胜病邪。”

首先，偏寒体质食疗方建议。
推荐一，姜枣陈皮散寒汤。组成：生姜12克

（约3~4片）、红枣2~3个、广陈皮5克、北方葱白3

段、洋葱50克、香菜20克。用法：生姜切丝、陈皮切
细丝、红枣去核、大葱切小段、洋葱切丝、香菜切段，
把生姜、红枣、陈皮加水500毫升先煮15分钟，再加
葱白，洋葱、香菜煮5~10分钟，少许盐，一次热汤饮
尽，服后保温。功效为疏风解表散寒。

推荐二，解表粥。组成：大米50克，带须鲜葱头

（到葱白部分）7~8根，生姜5片，陈醋适量。用法：先
将水煮开后加入大米、生姜煮30分钟，然后加入葱
白，煮至米熟烂，最后加入陈醋5~10毫升搅匀，调味
起锅，趁热服用。功效为解表散寒，益气和中。

推荐三，红糖生姜茶。组成：红糖15~20克、生

姜15克、白茶3克。用法：生姜切细，加入白茶、红
糖，沸水冲泡，或共煮 10分钟，趁热饮用。功效为
散寒解表。

其次，偏热体质食疗方建议。
推荐一，萝卜芹菜豆腐汤。组成：白萝卜150

克，芹菜50克、香菜30克、豆腐半块、生姜15克、黄

豆30克，胃口好可加瘦肉丝50克。用法：把白萝
卜、生姜、黄豆先共煮45分钟。再放入芹菜、香菜、
豆腐、瘦肉丝煮 5分钟，可热饮汤。功效为疏散风
热，降火通便。

推荐二，青龙白虎汤。组成：青橄榄（性味甘、

酸、平，归脾、胃经，有清肺利咽、生津止渴之功）、萝
卜（性味辛、甘、凉，入脾、肺经，有清热生津，凉血止

血，下气宽中、消食化痰之功。两者合用，有清热解
毒，宣肺利咽之功。橄榄俗谓治喉病的“青龙”，萝
卜是治喉病的“白虎”。橄榄与萝卜同煎饮服，谓之

“青龙白虎汤”，不仅治喉痛有奇效，还可防治流行
性感冒、支气管炎等多种疾病。

推荐一，二根汤。组成：芦根（性味甘寒，可
以生津止渴，祛湿解热）、白茅根（性味甘寒，可以
凉血化瘀，补中益气）。许火燃建议，两药同用，
可凉血解热治疗咽喉疼痛，有生津养阴而无助湿
伤胃之弊端。经常容易咽喉疼痛或者咽喉干燥
的朋友们可放心试试。

推荐二，荸荠梨子水。荸荠梨子水可以清热

解毒，止咳润肺，不仅成年人可以喝，老年人、儿
童也可以喝，特别是高血压和便秘的人群，还有
抗菌作用，可以凉血化瘀。荸荠性寒凉，不宜多
吃。

推荐三，乌梅饮。组成：乌梅1个，甘草3克，
鲜薄荷叶2~3片。用法：泡开水饮用。功效：利
咽生津。

推荐一，蒸橙子。组成：新鲜橙子1个。用
法：新鲜橙子在中上1/4处切下橙盖，偏寒体质加
生姜 2片，偏热体质加雪梨适量，盖上橙盖冷水
上锅蒸15分钟，开盖后饮用橙汁，食用橙肉。功
效：止咳利咽。

推荐二，凉拌金紫葱。组成：新鲜金不换 5
克、新鲜紫苏叶 3 片、洋葱 50 克，姜蓉少许。用
法：洋葱切丝焯水、金不换与苏叶可切细，拌入
姜蓉，加与适量盐、陈醋与麻油拌匀食用。功
效：祛风利咽醒胃。

头身困重，推荐紫苏薄荷姜茶。组成：紫苏
叶3克，薄荷叶3克，白茶3克，生姜3片，陈皮1
瓣。用法：所有材料加入开水，焗 5分钟即可。
功效：解表除湿。

鼻塞清涕，推荐洋葱汤。组成：鸡胸肉 200
克，香菜30克，北方葱白1/2根，洋葱丝，生姜少
许。用法：鸡胸肉、生姜加入清水煮 10分钟，把
鸡胸肉撕成丝状，再加入洋葱煮3分钟，下香菜、
葱白调味即可。功效：祛风散寒通窍。

鼻干黄涕推荐菊花马蹄羹。组成：鸡蛋 1

个，马蹄250克，红萝卜100克，食用菊花3~5朵，
马蹄粉、冰糖适量。用法：沸水中加入马蹄粒、红
萝卜粒煮 10分钟，再将马蹄粉加水调成淀粉浆
样慢慢加入锅中搅匀，最后加入泡发好的菊花，
调味即可。功效：清热润燥生津。

恶心食欲差，推荐肉末米粥。组成：瘦肉末
50克，大米50克，生姜丝、紫苏丝、油盐少许。用
法：大米加水煮30分钟，把用油盐腌制过的瘦肉
末，同姜丝、紫苏丝一起放入煮 2分钟即可。功
效：健脾开胃止呕。

身体发热时的食养方推荐

咽痛、口干的食疗方推荐

咳嗽的食疗方推荐

其他症状的食疗方推荐

许
火
燃

本版由本报记者吴清华采写

读者问：老人适合吃萝卜吗？有啥特殊功效？

晋江市中医院脾胃病科黄伟荣医生：萝卜是日
常生活中常见的一种蔬菜，味甘、辛，性凉，具有清热
解毒、健胃消食、生津止咳、润肠通便的功效，经常腹
胀、便秘、干咳的老年人多吃萝卜有很多好处，如健
脾消食、润肠通便等。据了解，有人对 70岁以上的
老年人饮食做过分析，发现他们长寿健康的饮食调
养中，常吃萝卜是其中主要的妙诀。但是，萝卜再
好，也并不适用于所有老年人。因萝卜偏寒凉，所以
脾肾阳虚、腹泻的老年人则不适于长期吃萝卜。此
外，萝卜会对胃肠道产生刺激，老年人过多吃萝卜可
能会出现烧心、反酸等不适症状。

老年人吃萝卜好处多

健康问答

日前，焦虑成为很多人心中的一团乌云。有的人担心自
己变阳，开始各种幻阳，时时测一测体温，夜晚躺在辗转反侧

“怕”得睡不着；有的人因为阳了，感觉浑身酸痛、胸闷，“痛”得
睡不着；还有的人阳过了，却因害怕复阳，也“愁”得睡不着。
这些“怕”“痛”“愁”，进一步加剧了人们的焦虑，令失眠大肆来
袭，为此，我们该如何应对？记者邀请晋江市中医院副主任中
医师陈丽芬向大家支招。

陈丽芬介绍，“先睡心再睡眼”，
保持情志平稳。首先，我们要充分了
解新冠病毒感染相关知识，克服焦虑
恐惧心理，内心保持恬淡虚静，睡前
可适当通过冥想、听舒缓音乐等帮助
身心逐渐进入放松的状态。音乐可
以选古箫、竹笛、木鱼等演奏的音乐，
这类音乐舒展、悠扬、深远，属于木
音，入肝胆之经，可以疏肝利胆、保肝
养目，可以缓解焦虑情绪，让人身心
合一，重新找到原始人性的平和。

在生活起居方面，要做到“起居有
常”。首先，在家休养应保持良好作息
习惯。“冬三月……早卧晚起，必待日
光”，告诉我们的就是，要顺应冬季主
收藏特性，早睡晚起。其次，《灵枢·大

惑论》记载：“阳气尽则卧，阴气尽则
寐”。入睡和觉醒视为人体阴阳转换
的时刻，子时阴盛阳衰，午时则阳盛阴
衰，子午为一天中阴阳交替之时，我们
应顺应规律，安排适度的午休时间，午
休最佳时间为11点至13点，夜间避免
熬夜，在子时（23点至凌晨1点）之前
入睡。再者不必过于追求睡眠时间长
度，每个身体对睡眠时间的要求不一
样，有的需要6小时，有的需要8小时，
以白天能保持精神饱满为度，如躺床
过久则影响白天活动及第二天夜间睡
眠。另外，时值冬日，躯体容易不慎感
凉受邪，大家特别是老年朋友应注意
做好保暖工作，穿衣以四肢手足、背部
感觉暖和为好。

陈丽芬 晋江市中医
院主治中医师，医学硕
士。擅长：中医药治疗乳
腺增生，乳腺炎（哺乳期乳
腺炎、肉芽肿性乳腺炎、浆
细胞性乳腺炎），乳腺肿瘤
术后调理，甲状腺结节及
内科相关常见病证。

疏肝补肾可助眠

调情志慎起居

两道助眠药膳推荐

健康课堂

电话0595-85891234
预约咨询时间：24小时，节假日无休

门诊就诊预约方式：晋江市中医院微信公众号预约、电话
预约、自助机预约

地址：晋江市泉安中路1105号

指导单位

晋江市卫生健康局

特约协办

陈丽芬建议，三餐应保证营养均衡、容易消化。“胃
不和则卧不安”，故提倡晚餐少食、七八分饱，选用清淡
的饮食以顾护脾胃清阳之气。为此，她推荐两道助眠药
膳：一、酸枣仁桂圆粥：原料：桂圆肉 10克、炒酸枣仁 15
克、粳米 50克。制作：上述食材加水慢火熬成粥。功
效：宁心安神。适用于神经衰弱、心悸、失眠、多梦。百
合莲子山药粥，原料：百合15克、莲子15克、山药15克、
粳米50克。制作：上述食材加水慢火熬成粥。功效：适
用于脾胃虚弱、心烦失眠、口干、纳差者。


