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男性肾虚，喝芡实核桃粥

男性常闻“肾虚”色变。肾虚不光是房事过
度导致的，长期情绪忧郁、饮食无规律、营养单
一、烟酒过度，以及身体衰老等，都会使肾脏精
气阴阳不足。肾虚的男性往往爱忘事、精力不
足、工作效率降低，且情绪难以自控，烦躁抑
郁，缺乏自信心；身体机能上可表现为性功能降
低、遗精滑精、尿频、腰膝酸软、头发脱落或早
白、更年期症状提前出现。

男性缓解肾虚，可用芡实 30 克、核桃肉 15
克、红枣肉 10 克；芡实打成粉，放入开水中搅拌
均匀，再拌入核桃肉、红枣肉，煮粥加糖食用。

方中，芡实甘涩收敛，善益肾固精，可治肾
虚不固导致的腰膝酸软、遗精滑精、遗尿尿频。
李时珍记载，核桃能“补肾通脑，有益智慧”，其
味甘性温，归肾、肺、大肠经，可补肾、温肺、
润肠，常用于腰膝酸软、阳痿遗精、虚寒喘嗽、
大便秘结。红枣肉，味甘性温，补中益气、养血
安神。该方以芡实为君，补肾健脾；配臣药核桃
仁，君臣相配，增强益肾之效；以红枣为引，益
气的同时，使得本方甘甜味佳，非常适合男性日
常保养服用。

补肾最忌急于求成，食疗的同时，患者平时
还应规律饮食、作息，适度运动，建议配合练习
八段锦之“两手攀足固肾腰”、五禽戏之“鹿戏”
效果更佳。

女性补血，煲芡实莲子山药鸡汤

女性产后身体虚弱，多是由产时出血过多，
或身体本来就脾胃虚弱、气血亏虚引起，会表现
为脸色发白、指甲颜色暗淡、食欲不振、身体疲
劳、精神低落。另外，乳汁由气血化生，如气血
不足，乳汁化生无源，就会出现奶少或全无、乳

汁清稀，乳房柔软、无胀痛感。
在此，推荐一个适合女性产后、经期前后服

用的药膳：取鸡肉 250克，芡实、莲子、怀山药各
15 克，大枣 10 克，香油、味精、精盐适量。鸡肉
洗净切片，锅中加入适量清水，放入所有药材，
大火煮沸后，改用小火炖至肉熟透，放入调味料
即可。

中医认为，脾胃为后天之本、气血生化之
源，而芡实是健脾的绝佳首选。莲子味甘、涩，
性平，归脾、肾、心经，可补脾止泻、益肾固
精。怀山药味甘性平，入脾、肺、肾经，具有健
脾开胃、补气养阴的效果。大枣可补中益气、养
血安神，常用于脾虚食少、乏力便溏。鸡肉具有
滋补养身的作用，配伍芡实、莲子、怀山药，可
增强健脾益气之功，使脾胃运化正常，才能让气
血充盈，乳汁正常分泌。长期饮用，不但补益女
性气血，还有养颜美容的作用。

此外，服用此方时，应注意调节情志，保持
心情舒畅、气血调和，食疗作用才能充分发挥。

老人强身，用芡实莲子茯苓熬粥

随着年龄增长，老人的身体一般会变得虚
弱，抵抗力下降，不但易得慢性病，还会有一些
慢性腹泻、失眠多梦、夜间多尿、腰膝酸软等症
状，困扰日常生活。体弱的老人，可常用芡实煮
粥。

具体为：取芡实 30 克、莲子（去心）30 克、
茯苓 10 克，洗净并浸泡半小时，加入适量清水，
用火熬制 1~2小时成粥样，调味即可。方中，莲子
甘可补脾，涩能止泻，既可补益脾气，又可益肾
固精、宁心安神，对夜尿多、失眠、腹泻等“老
年病”有很好的效果。茯苓味甘淡，性平，入药
具有利水渗湿、益脾和胃、宁心安神等功效。现
代药理研究表明，茯苓中的茯苓多糖能增强机体

免疫功能，有护肝、降血糖、延缓衰老、抗胃溃
疡等作用。芡实、莲子相伍，有健脾益肾之功，
可缓解腹泻、夜尿频多等症状，加入茯苓可安
神，同时增强免疫力。小火熬粥，使得药力缓缓
发挥作用，且粥本身可养脾胃，非常适合年老体
弱、慢性腹泻、失眠多梦、夜间多尿者。

小儿腹泻，煮芡实南瓜粥

小儿先天脾胃虚弱，若饮食不当，常会腹
泻、呕吐；受凉、季节交替时，感冒者也多。建
议这样的孩子常喝芡实南瓜粥。

具体方法为：准备南瓜、芡实、大米，比例
约为 4:1:1；先将芡实和大米下锅，加入 3~4 倍的
水，待煮至芡实开花后，放入去皮的南瓜，煮至
粥黏稠即可。

方中，芡实能收敛止泻，可用于治疗脾虚湿
盛、久泻不止者。南瓜味甘性温，可补中益气、
消炎止痛、解毒杀虫，改善脾胃功能，生食还有
驱蛔虫的作用。现代药理研究表明，南瓜中富含
的南瓜多糖能提高机体免疫功能，促进细胞因子
生成，对免疫系统发挥多方面的调节功能。大米
可补中益气、健脾养胃、止泻，适合于小儿体质
较弱、频发感冒、腹泻者。三药熬成米粥，具有
补脾、和胃、清肺的功效。脾胃运化功能正常，
则体质增强，腹泻等症状皆可缓解；感冒病位在
肺，肺气轻，则外邪不易侵袭，孩子就不易患感
冒。本方味道甘甜可口，制作方便，长期食用可
强身健体，对小儿身体有益无害。

服用此方的同时，可让孩子多练习深呼吸，
能辅助增强脾胃功能，帮助消化。

芡实养身，男女老少各有良方
编者的话：芡实是睡莲科植物“芡”的干燥种仁，素有“水中人参”和“水中桂

圆”的美誉，自古以来就是常用的中药材和珍贵的天然补品。李时珍的《神农本草
经》将芡实列为上品，称其归脾、肾经，有益肾固精、补脾止泻、除湿止带的功效，
搭配不同药材使用，对各类人群都大有裨益。今天，推荐四个芡实的中药方，读者朋
友可按需选用。

孩子快 3 岁了，
还吃手、见人认生、
摸私处、说话吞吞吐
吐 …… 这 些 “ 坏 毛
病”究竟该不该及时
制止？

北京教育学院丰
台分院学前教研室教
研员宗文革表示，所
谓“坏习惯”，很多
是年龄特点，不是缺
点，大多数情况是符
合孩子生理心理特点

而产生的特定行为，家长不用担心。但也不能完全放
任不管，要有度。家长平时要仔细观察孩子的具体表
现，积极引导，帮孩子养成好习惯。

吃手。孩子两三个月开始吃手，是动作和智力发
展的表现。1岁半之前孩子处于口唇期，好多东西都
想放嘴里尝尝，这是他们认识事物的一种方式。3岁
之前偶尔吃手都正常，如果长期经常吃手，出现脸部
变形，手变形（大拇指结茧子或变歪），牙齿咬合异
形，就要纠正。可以用玩具游戏转移孩子注意力，也
可以讲故事，让孩子知道讲卫生。如果过度呵斥孩
子，反而容易强化孩子的吃手习惯。

认生。孩子 3岁时还认生也很正常。父母要注意
为孩子提供交往环境和生活经验，比如带孩子多出
门，多与其他人聊天、交往。家长可以教孩子一些礼
貌用语，在家练习好，更容易打破认生的局面。出去
玩不妨带两三样玩具，请小朋友一起玩或者换着玩。
也可以请好朋友带孩子来家里做客。需要提醒的是，
父母要尊重孩子，不要当着外人的面批评孩子的认
生，更不要因此经常数落孩子。

摸私处。孩子摸私处和摸手脚一样，是对身体的
好奇。有时是孩子身体不舒服，衣服大小不适合，有
刺激感，或者有感染、生病了，要去看医生。也有可
能是孩子缺乏关爱，摸私处会带来安全感。如果这种
现象偶尔发生，家长可以通过转移孩子注意力的方法

帮助其慢慢克服“坏习惯”。比如，给孩子提供玩具
或材料，让孩子动手操作，避免无所事事。也可以通
过故事绘本，帮助孩子认识自己的身体。3岁前，孩
子依赖感比较强，需要及时得到家长积极的回应、肯
定或帮助。父母要给孩子高质量的陪伴和呵护，真心
去陪孩子。

说话吞吞吐吐。孩子语言发展的速度不同，轨迹
不同。3岁前说话吞吞吐吐，多数是正常的，这和孩
子的认知和语言的丰富程度有关，孩子听觉分化能力
不强，理解能力不足，思维快于语言，都影响孩子的
语言表达。说话是一个循序渐进的发展过程，不能操
之过急，父母要放平心态，运用常态化、生活化的语
言，让孩子多交流，或者让孩子看着自己的嘴模仿，
也可以告诉孩子“慢慢说，妈妈听着呢”。还可以带
孩子去图书馆，或通过儿歌，学说绕口令，把语言变
成游戏。但要注意，个别小朋友有舌头肥大的问题，
因为这种情况导致的说话吞吞吐吐，要及时看医生。

爱涂鸦。2~3岁的孩子能画一些横线、竖线，或
毛线圈。孩子涂鸦是在玩，是小手肌肉运动发展的一
个过程，是一种快乐的体验，也是表现情绪的一种方
式。家长要给孩子提供必要的环境和工具，比如家里
某块墙壁的瓷砖，或在小桌上铺上纸，给孩子比较粗
大的油画棒、水彩笔让其涂鸦；也可以在小区空地的
方砖上用粉笔，让孩子尽兴涂写。家长要欣赏孩子的
涂鸦行为，让孩子觉得涂写是个很有意思的事情，给
孩子树立信心，避免把孩子的涂鸦当作一种破坏行
为。不过，孩子到处乱涂乱画，家长要说“不”，让
他们知道涂鸦要在允许的范围进行。

尿床。一般 2~3岁基本可以控制不尿床，但每个
孩子的行为发展有快有慢，3岁还尿床也是可能的。
家长要仔细找原因，可能是孩子生理、生活习惯或心
理变化造成的。比如，孩子储尿功能不强，吃得过
咸，玩累了睡得太实，情绪紧张，都可能尿床。可以
让孩子睡前少喝水、解小便，或者睡后两个小时叫
尿。也可在睡前放轻松的音乐，洗澡后捏脊或抚触，
让孩子身心愉悦。如果孩子一周三五天都尿床，次数
过多，再考虑看医生。

吃手、认生、摸私处、爱涂鸦

三岁前 六个坏习惯不用管

传统医学认为，“燥”主秋令，秋燥即是中医理
论中的燥邪，燥邪易伤肺，肺喜润而恶燥。

对于秋季如何养肺的问题，河南省中医院肺病科
主任、主任医师孟泳教授说，日常生活中多做这些事
情，对养肺大有裨益：

1.常笑宣肺：对呼吸系统来说，大笑能使肺扩
张，清理呼吸道，使呼吸通畅。

2.深呼吸清肺：适度的深呼吸动作有助于清肺。
3.按摩护肺：按迎香穴，将两手拇指外侧相互摩

擦，有热感后，用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下按
摩 60次左右，然后，按摩鼻翼两侧的迎香穴 20次，
每天早晚各做一至两组。

4.主动咳嗽净肺：秋日应经常开窗通风换气，每
日早晚选择空气清新处主动咳嗽，清除呼吸道及肺部
的污染物，减少肺部损害。

5.运动健肺：多做扩胸运动，提倡腹式呼吸法
（伸开双臂，尽量扩张胸部，然后用腹部带动来呼
吸，能增加肺容量）。

6.主动喝水益肺：秋季气候干燥，使人体大量丢
失水分。要及时补充水分，以保持肺脏与呼吸道的正
常湿润度。

7.食疗润肺：莲子、芡实、鱼鳔、蜂蜜等有滋阴润
肺作用，冰糖银耳汤、雪梨膏、百合莲子汤、山药莲子
汤、芡实山药羹等也有养阴润肺作用，不妨常食。

秋冬季节防感冒
可以试试这六招
秋冬季节天气干燥，温度骤降，加上人们常在

室内外穿梭，较大的温差易患上感冒，因此，如何
在秋冬季预防感冒被众多家庭提上了“健康日
程”。下面让我们一起来看看秋冬季预防感冒的几
个小妙招。

第一招：御寒保暖。适时添衣，这个非常关
键，不同的人群可以根据自身体质以及穿衣经验，
来选择搭配所需穿的衣服。尤其是注意脚部保暖，
热水泡脚可以起到御寒作用，每晚用 40℃至 50℃的
水泡脚 15分钟。泡脚时水要没过脚面，泡后双脚要
发红，才可预防感冒。水凉了可再加入热水，使人
对温度能慢慢适应，不应一次倒入太烫的水，以免
造成低温烫伤。

第二招：空气流通。早晨起床后，要及时打开
窗户，呼吸室外新鲜空气，同时保持室内空气流通。
最好在早中晚各开窗通风一次，每次15分钟为宜，既
保持了室内空气清新，又抑制了细菌的滋生。秋冬季
干燥的空气会让呼吸道感到不适，有条件的可以在床
边或沙发边放置加湿器，可以让你呼吸更顺畅。使用
前，最好彻底清洗一下，以免病毒通过其散播。

第三招：按摩鼻子。按摩鼻子可以增强鼻粘膜
的抵抗力，预防一些呼吸道疾病，尤其是预防感
冒。按摩方法较简单易行的有两种。一是鼻外法--
用左手或右手拇指、食指夹住鼻根两侧，用力向下
拉，由上而下连拉 12次。此法拉动鼻部促使鼻黏膜
的血液循环，有利于正常分泌鼻黏液；二是鼻内
法--用左手或右手拇指、食指伸入鼻腔中，夹住鼻
中隔软骨，轻轻下拉 12次。此法既可增加鼻黏膜的
抗病力、预防感冒和鼻炎，又能使鼻腔湿润，黏膜
红润，保持正常温度，增加耐寒能力。

第四招：冷水洗脸。用冷水洗脸能锻炼人的耐
寒能力，脸部和上呼吸道粘膜的血管在冷水反复刺
激下，遇到外界气温降低就能很好地适应，不致因
局部供血不足而使抵抗力下降。这样在人的鼻腔、
喉头等处寄生的能引起感冒的病原微生物也就无能
为力，不能兴风作浪了。当然，冷水洗脸也要慢慢
适应，习惯了就要常年坚持，不宜任意中断。

第五招：适当锻炼。不管是成年人，还是小孩
子，适当的锻炼都能够提升身体的免疫力。走路就
是一个不错的选择，散步、快走、慢跑皆可。有研
究发现，坚持每周 5次、每次 45分钟散步锻炼的成
年人，比不爱散步的人感冒几率降低一半。每周进
行 5 次、每次 30 分钟的快速步行也能有效抵抗感
冒。当然，打打拳、练练瑜伽、跳跳绳等在家中就
可进行的运动，也可以帮助您增强免疫力，具体因
人而宜，最重要的是动起来，别犯懒。

第六招：有备无患。预防感冒并不等于不会感
冒，万一感冒了要结合自己的症状服药。日常比较
常见的感冒病型是风寒感冒和风热感冒。在用药方
面，风寒感冒建议用辛温解表的药物，可选用风寒
感冒颗粒、荆防颗粒、正柴胡饮颗粒等；而风热感
冒建议用辛凉解表的药物，可选用风热感冒颗粒、
维 C银翘片、穿心莲内酯滴丸等。其中，穿心莲内
酯滴丸用于治疗上呼吸道感染风热证所致的咽痛。
有清热解毒，抗菌消炎的作用。

秋季养肺，多做7件事


