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很多人體檢時發現自己很容

易長結節，其實除了與遺傳有關外，

還與體質有關。

中國中醫科學院眼科醫院中

醫內科主任醫師馮春祥指出，相對

而言，痰濕體質比較容易長結節、

息肉，需要多加注意，及時調節，

恢複成正常體質，就能避免长結節

和息肉。

撰文：李劼    繪圖：楊佳

夏食粉葛，也要辯證吃

每到夏季，廣東本地的菜攤上，常可

見到一種略帶粉色的飽滿塊根。人們買好

豬骨之類的肉食，再挑上這麼一個“粉疙

瘩”帶走，今晚的“靚湯”就有著落了。這

是南方喜用的一種湯料，本地喚作“粉葛”，

質地粉膩，像山藥一樣可蒸可燜，味道清

甜可口。用鮮葛根煮湯後，整個湯水也會

帶上一點可愛的粉紅色，喝完後生津解渴，

因此是炎炎夏日裏主婦們“煲湯”的最愛。

廣東省中醫院芳村分院消化科主任

陳延介紹，葛根不僅能吃，曬乾後還可入藥，

它是一種藥食兩用的材料。

鮮葛根散暑熱
乾葛根發汗去邪

據《神農本草經》記載，葛根“味甘，

平。主治消渴，身大熱，嘔吐，諸痹，起陰氣，

解諸毒”。止渴和解熱是葛根食療的兩大

作用，尤其是在高溫天氣下，甘甜的鮮葛

根在生津止渴的同時，又可借此疏散暑熱，

實在是消暑必備食材。

而入藥用的乾葛根和鮮品又有些不

同，雖然生津的效果減弱了，但是升提發散

的作用加強了，因此可以用於治療感冒和拉

肚子。尤其是感冒伴有脖頸肌肉拘緊不適時，

用葛根有解肌的作用，又能發汗祛邪。 

陳延介紹，感冒時的肌肉酸痛常有兩

類原因：第一種是因為濕氣，酸痛的同時還

會覺得四肢沉重，且關節處的酸脹最為明顯。

第二種原因則正相反，中醫稱為燥。外邪侵

襲的時候，為了避免邪氣進一步深入，人體

會自動把體表毛竅閉合起來；但這樣的話，

津液氣血也就無法滋潤局部了。嚴重的時候，

頸部肌肉因為得不到津液的潤滑，就會繃

得緊緊的，令人感到脖子僵硬不適。

葛根的外形與人體的肌肉形狀相似，肉

中有絲，如人體肌肉的肌纖維一樣，善於疏

通肌肉裏的脈絡。這味藥取自根部，本來就

有很強的津液輸送能力：一方面有助於解表，

另一方面又可緩解局部的乾燥，得到滋潤後

的肌肉自然可以逐漸放松下來。有些人長期

久坐不動，也會肩頸不適，吃葛根正可以升

津通絡，因此它也是臨床上醫生喜用的好藥。

粉葛散火不下火
老幼切忌長期吃

夏季用於止渴解暑，一碗粉葛燉湯再

合適不過。

但陳延提醒，需要注意的是，粉葛是

可以去火，但不是下火，而是散火，不是對

火的壓制，而是通過升散疏導的方法使火

散去，這種方法對於因鬱滯造成的火氣有

很好的療效，因此可以用來治療心情不好、

壓抑引起的煩躁、易怒甚至血壓升高等情

況，但並不適用於所有的更年期綜合征的

女性，因為更年期綜合征很多時候是陰虛

火旺，越升散則火越旺，反而有火上澆油

的感覺。所謂的去“骨火”道理也在於此，

產生“骨火”的原因是感受了寒濕邪氣，寒

濕邪氣將體內的陽氣閉住，不能升散，就

好像用棉被蓋住蒸籠一樣，熱氣散發不出

去，就會越來越重，葛根是起到了一個揭

開被子的作用。

從中藥藥理來看，粉葛不屬於補藥，

反而屬於損傷正氣的藥物，古人很早就認

識到，本藥“不可多服，恐損胃氣”“其性

涼，易於動嘔，胃寒者所當慎用”“夏日表

虛汗多尤忌”。

因此，粉葛僅適合於身體比較盛實的

人或實熱為主的人，對於身體虛弱，尤其

是脾胃虛弱的人並不適合食用，即使食用，

也需與補益脾胃的食物搭配使用，比如與

益氣強筋骨的鯪魚同用，就可以減少其對

脾胃的損傷。

即便如此，粉葛也不能長期食用，過

了夏天就最好不要進食了，對於有虛火的

人或者老年人、小孩子還是不要長期食用

為好。

痰濕體質愛長“結節”“息肉”
所謂痰濕體質，就是人體內水濕內停後，

濕聚成痰，痰濕凝聚形成的體質狀態。這些

痰濕會隨著患者的經脈遊走，在五臟六腑間

的某一處聚結，越聚越多之後就形成了各種

不同的結節、息肉。

有此類體質的人絕大多數都比較肥胖，

身上脂肪較多，尤其腹部會特別松軟。這類人

群很多都是油性皮膚，尤其頭面部出油嚴重。

此外，身體能力整體偏弱，日常疲乏無力，

精力和體力都不足，稍一活動或進行緊張工

作後就特別疲憊，少部分情況嚴重的還會胸

悶，甚至是呼吸困難。

如果長期有此類情況，建議去大型中醫

院的“治未病”專科調理。

痰濕體質一般有這兩個特點
馮春祥醫生談到，痰濕體質的形成，有

遺傳因素，但絕大多數還是後天形成。這部

分人一般都有兩個特點：

一是喜愛高脂、高糖的飲食，如肥肉、奶油、

巧克力等；二是飲食無規律，因為工作繁忙

或者其他原因，經常忙得來不及吃飯，之後

又靠暴飲暴食來彌補，最終就是饑一頓飽一

頓，把脾胃徹底搞壞。

調理痰濕體質記住這幾點
除了注意少吃生冷油膩的食物、保證飲

食規律外，還可以試試以下方法改善：

1. 茯苓、陳皮來食療

馮春祥醫生建議，對於情況尚不嚴重的

人，可以嘗試食療調理。如多吃一些茯苓制

作的糕點，因為茯苓本身有滲濕利水和寧心

健脾的作用，用其磨成面粉後制作的糕點，

同時具備祛濕與健脾兩個方面的優勢。

陳皮也是不錯的調養食材。陳皮理氣

健脾，配合薏米、山藥、大棗的健脾化濕功能，

是很好的藥膳，特別適合痰濕體質伴有腹脹、

腹瀉的症狀的人群。

2. 喝點冬瓜粥

冬瓜粥清熱利濕。選鮮冬瓜 100 克或者

冬瓜子 15 克，大米 100 克，生苡仁 50 克。如

果用鮮冬瓜只要將瓜皮上的白霜洗掉即可，

不要把皮切掉。煮湯的時候把冬瓜連皮切成

薄片，大米淘淨，一同放入鍋中，加水煮成粥

即可。可以根據自己的口味稍加點鹽。

3. 按揉豐隆穴

廣東省佛山市中醫院主任中醫師锺偉

泉介紹，平時可以刺激豁痰要穴——豐隆穴，

來達到祛濕化痰的效果。

方法：正坐，屈膝，垂足，外膝眼到外踝

尖連線的中點處即為豐隆穴。每天按摩兩次，

早晚各一次，每次 5 分鐘，以有酸脹感、能

耐受為佳。由於這個穴位肌肉較為豐厚，按

摩時可用食指、中指、無名指的指腹按壓穴位，

中指用力，先按後揉，垂直向下按壓至一定

深度後使用揉法，用力要由輕到重，穩而持續。

4. 按足三裏

足三裏在小腿前外側，當犢鼻下 3 寸，

距脛骨前緣一橫指。可調理脾胃、補中益氣；

可使胃腸蠕動有力而規律，並能提高多種消

化酶的活力，增進食欲，幫助消化。

方法：每天用大拇指或中指按壓雙側足

三裏穴一次，每次每穴按壓 5—10 分鐘，每

分鐘按壓 15—20 次，有酸脹、發熱感。

5. 喝點綠萼梅茶

對於有結節的病人，馮春祥建議，可以

用一些代茶飲，幫助起到一定的恢複作用。可

以用 2.5 克白梅花（綠萼梅）、2.5 克玫瑰花浸

泡沏水喝，白梅花有疏肝化痰的功效，玫瑰花

則有行氣活血的作用，對於甲狀腺結節，甚至

是乳腺結節都是有幫助的。

6. 喝點蒲公英茶

馮春祥還談到，有一些結節患者會用蒲

公英沏茶喝。蒲公英具有清熱解毒的作用，

如果結節或者是息肉時間比較久了，喝一點

蒲公英茶是可以的。如果胃腸功能不好、脾

胃虛弱，則不適合飲用。

 7. 選擇有助氣血運行的運動

痰濕體質常常表現為身體疲乏、四肢酸軟

不想活動，這是氣血運行不暢造成的，通過適

量的運動，可以促進氣血的運行將痰濕排出體外，

有助於脾功能的恢複，起到理氣健脾的作用。

可以選擇適合自己的體育運動，比如羽

毛球、乒乓球、慢跑散步等；太極拳、五禽戲、

保健操等都可以有助於氣血運行。

8. 一定要少熬夜

睡眠不足特別容易造成情緒低落，保持

充足的睡眠能避免損傷脾的功能。盡量在晚

上 11 點前睡覺，以免熬夜。

長壽密碼

立夏至，春意漸藏，夏日初長。

隨著氣溫不斷攀升，大家越來越離不

開空調，但如果一直待在空調房，不注意養

護，就容易“吹出病來”！

許多人在空調房裏待久了，會發現自

己腰酸背痛，頸椎不適。離不開空調，又不

想頸椎難受，該怎麼辦？ 

減少環境温差對頸椎的影響
想要護頸，空調應該怎樣開？

廣東省中醫院脊柱專科醫生侯宇介紹，要盡

量減少環境溫差對頸椎的影響，保證頸椎的溫暖。

首先，室內空調溫度應調節到適宜溫

度，室外溫度的溫差不能太大，一般在 5℃—

10℃為宜，避免我們的頸椎因為不能適應驟

然改變的溫度環境而生病。

對於年輕人來說，他們的代謝速率高，

夏季白天在室內工作的適宜室溫是 24℃—

26℃。人體在熟睡狀態的代謝速率會下降，

所以年輕人睡前可以把空調溫度調高 1—2

攝氏度，讓室溫保持在 26℃—27℃為宜。

侯宇說，對於代謝速率較低的老年人

來說，所在房間的室溫可以調節得稍高，在

27℃—28℃範圍；晚上睡眠時，可以把溫度

再調高一些，或選擇關閉空調。

除此之外，在空調房中還應該把門窗

打開一定的角度，保持室內適當通風。

夏天護頸還要防濕邪
中醫認為，想要預防頸椎病，僅僅做

好“防寒”措施是不夠的，還需要做好“防

風”和“防濕”措施。侯宇解釋，《黃帝

內經》中有句話說：“風寒濕三氣雜至，

合而為痹。”空調導致的頸椎病就是風、寒、

濕三種邪氣雜至，趁人體正氣虛弱時引發

的痹症。

一覺醒來脖子疼？教你如何未病先防！

監制：黃燦　劉江濤   策劃：王會贇

談筋
論骨

怎樣調理愛長結節體質

1. 避免空調直吹

如果有空調出風口正對辦公座位或者

床頭的情況，應及時嘗試調整座位或床頭的

位置，遠離風口，以避免頭頸部受寒。

如果辦公桌和床難以調整，則可以選擇

在空調上安裝一塊導風擋板，避免空調直吹。

其次還可以嘗試佩戴帽子和絲巾（圍

巾亦可），既可“防風”，也能起到保暖以

及美觀作用。

2. 睡眠時注意頸部的保暖

在睡衣的選擇上，應選擇有領睡衣，

能對頸肩部起到更好的防寒保暖作用。可在

床邊放置一件外套，在起夜的時候披上，也

可以降低因頸椎受寒而患病的風險。

3. 出汗後避免立刻進入空調房

在出汗和淋雨後，身體表面濕氣較重，

如果直接進入溫度較低的空調房，就容易導

致濕邪入體，引發頸椎問題。

因此，在淋雨、出汗後，我們可以先

更換自己的濕衣服，擦幹頭發，等體表溫度

回到常溫後，再進入空調房。

4. 開肩按摩法

在空調房中對著電腦、手機工作時間

久了，頸椎容易受涼、僵硬，在日常生活中，

我們可以采用一些簡單的按摩方法來減輕自

己頸椎的疲勞，從而達到預防頸椎病的效果。

5. 多使用熱敷

如有惡風惡寒（怕風、怕冷）或受風

受寒後容易出現頸痛的症狀，適宜用熱敷法

來減輕頸部不適。

熱敷法減輕頸部軟組織充血、解除肌

肉痙攣、僵直而引起的疼痛等有顯著作用。

最佳的熱敷時間，應該在 15—20 分鐘之間，

因為熱敷的熱量最少需要 15 分鐘才能進入

人體組織，發揮治療作用。 

可通過使用醫院開具的中藥封包、

外洗用中藥煮水後剩餘的藥渣（仍有溫

度），或采用毛巾蘸熱水後熱敷等方式，

來有效的祛除風寒、通經活絡，改善局

部血液循環。

■鏈接

夏季，我們還應該這樣護頸椎


