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炎炎夏日! 由于人体的体温调节功

能失调!导致人体不能适应炎热的气候!

容易出现口渴"发热"浑身酸痛乏力等不

适!这时候喝上一碗凉茶正当其时#凉茶

在古时候又称暑汤!分为很多种类!它应

当如何选择"怎么喝呢$

凉茶的种类

熬制凉茶的药材!一般为金银花%桑

叶"菊花"夏枯草"竹叶"茅根"岗梅根"车

前草"紫苏"薄荷等这些常见的中草药&

中医遵循辩证论治! 不同的人% 不同的

病%不同的时节要喝不同的凉茶&凉茶按

照不同功效可分为四类'清热解毒茶!主

要适合内热%火气重的人!代表药材有金

银花%菊花%山枝子%黄芩等!适饮于春%

夏和秋季(解感茶!主要医治外感风热!

代表药材是板蓝根(清热润燥茶!此类凉

茶尤其适饮于秋季!对于口干%舌燥%咳

嗽都有良好的功效!代表药材有沙参%玉

竹%龙梨叶%冬麦%雪耳等(清热化湿茶!

其针对湿气重的人饮用! 代表药材有金

银花%菊花%棉茵陈%土茯苓等!适饮于夏

季#

凉茶如何选

凉茶一般都是用来火的! 但火和

火也有不同!这就涉及到怎么选凉茶#第

一种为清热祛火类的# 大部分凉茶都有

这种功能!如含金银花%野菊花%蒲公英%

桑叶% 白茅根这些成分的凉茶都能有效

祛火(第二种为清热祛湿的#如果人体除

了有火有热气之外!还有湿气!就要喝这

种凉茶#如五花茶!就是木棉花%金银花%

鸡蛋花% 葛花和菊花煎煮或用开水冲泡

而成的茶(第三种为清热解毒的!祛火的

同时更要解毒# 可选用金银花茶! 金银

花%山芝麻%菊花配方(第四种为清热解

暑的#如果仅因天气太热导致的火!喝这

种凉茶最有效# 常见的绿豆有祛暑清热

的功效!还有)六一粉*!就是六份滑石"

一份生甘草煮水喝&

凉茶怎么喝

喝凉茶也有很多注意事项&

首先要热着喝& 很多人都习惯把凉

茶放在冰箱里面! 从冰箱里面拿出来就

喝!喝冷的!体质好的人无所谓!但是小

孩"老人还是要喝热的&现在很多凉茶店

都注意到了这一点!他们煮着喝!而不是

完全卖冷饮料(其次!注意不要喝隔夜的

凉茶& 凉茶应该当天煮"当天喝!千万不

要隔夜(第三!煮凉茶要用砂锅煮!不要

用铁锅煮!喝的时候用紫砂茶壶喝!这些

在中医里是有讲究的(另外!体质较虚的

人不宜喝凉茶& 体质比较虚的人平时就

怕冷!火不够!不能把吃的东西消化掉!

一吃什么东西就拉肚子!还爱流口水!这

种人不能喝太多凉茶&
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陈皮茶!将
.7

克干橘子皮洗净"撕

成小块"用开水冲入"盖杯焖
.7

分钟左

右"去渣放入白糖# 常饮此茶"既能消暑

又能止咳$化痰$健胃#

桑菊茶!将桑叶$白菊花各
.7

克"甘

草
0

克水煮"去渣叶"加入白糖# 可散热

清肺润喉"清肝明目"对风热感冒也有一

定疗效#

荷叶凉茶!将荷叶撕成碎块"与中药

滑石$白术各
.7

克"甘草
/

克"放水煮
67

分钟左右"去渣取汁"放入白糖"冷却后

饮用"可防暑降温#

薄荷凉茶!到中药铺买回薄荷叶$甘

草"每次各取
/

克"加水
.777

克左右"煮

沸
8

分钟后"放入白糖搅匀#常饮此凉茶

提神醒脑#

!北商"

2345 ,678

夏季是食物中毒的高发季节!而细菌性食

物中毒最为常见!发病人数占食物中毒人数的

/7!9:7!

& 细菌性食物中毒是因食物被细菌或

细菌病毒污染而引起的疾病! 它的潜伏期短!

多为集中发病&

通常!食物中毒可同时引起恶心"呕吐和

腹泻!或伴有其他症状&一般餐后少则半小时"

多则
;<

小时就可发病& 其症状因进食的食物

种类不同而异!总的来说有腹痛"恶心"呕吐"

腹泻!一天几次至几十次不等!个别的便中有

脓血&

治疗食物中毒!要使病人安静!避免精神

紧张!防止受凉!同时补充足量的淡盐开水&

专家支招

!

催吐 如食物吃下去的时间在
.96

小时

以内!可采取催吐法&取食盐
67

克!加开水
677

毫升!冷却后一次喝下(如不吐!多喝几次!促

进呕吐( 也可用鲜生姜
.77

克! 捣碎取汁!用

677

毫升温水冲服& 如果吃下去的是变质荤食

品!可服用十滴水&

!

导泻 服食已超过
690

个小时! 而且精

神较好!则可服用些泻药!促使中毒食物尽快

排出体外& 用大黄
07

克一次煎服!老年病人可

选用元明粉
67

克!用开水冲服!即可缓泻& 对

老年体质较好者! 也可采用番泻叶
.8

克一次

煎服!或用开水冲服&

!

解毒 吃了变质的鱼"虾"蟹等引起的食

物中毒! 可取食醋
.77

毫升加水
677

毫升!稀

释后一次服下& 此外!还可采用紫苏
07

克"生

甘草
.7

克一次煎服& 若是误食了变质的饮料

或防腐剂!最好的急救方法是用鲜牛奶或其他

含蛋白的饮料灌服&

!

就医 因导致食物中毒的原因错综复

杂!临床中毒症状的轻重不一!故在简单的急

救处理后!如病人的症状未见好转!或中毒较

重者!应尽快送医院!以免延误病情&

健康贴士
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腌肉制品如加入过量硝酸盐和亚硝酸盐!

也易中毒&另外!短时间内吃大量叶菜类蔬菜"

贮存过久的蔬菜"腐烂蔬菜及放置过久的煮熟

蔬菜!都可能引起亚硝酸盐中毒&

为防亚硝酸盐中毒!家中的蔬菜应妥善保

存!防止腐烂!不吃腐烂的蔬菜(吃剩下的熟

菜在高温下存放长时间后不可再食用(腌菜时

盐应多放!至少腌制
.8

天以上再食用(但现腌

的部分蔬菜最好马上就吃!不能存放过久& 腌

菜时选用新鲜蔬菜或先用开水焯
8

分钟!弃汤

后再烹调&

!养生"

@ABCDEF

民间有谚语云')六月六!采红花!采回

红花染指甲& *这里的红花就是指在
/9<

月

盛开的凤仙花& 用它染指甲不只是为指甲

披上了彩衣! 中医认为它还有预防指甲病

的作用&

据测定!人体指甲缝的污垢里有
07

多

种细菌和病毒! 凤仙花对它们有抑制和杀

灭效果&常见的灰指甲病!使指甲变得凹凸

不平"质地脆薄"颜色混浊"前沿残缺不全!

用鲜凤仙花捣烂包裹病甲进行治疗或熬水

泡洗!一般都有较好的效果&

通过指甲可观察人

体的健康状况!被中医视

为重要的望诊内容& 中医

认为!它是)筋之余*!与肝"肾关系密切&肝

藏血!肾主精!二脏经血充足!则指甲坚韧(

二脏精血不足!则指甲薄脆"色枯不荣!甚

至变形或脆裂& 正常指甲的颜色应该是白

里透红!饱满光华!其异常变化多是病变的

反映& 指甲苍白'为气血不荣之候!在临床

上常见于寒证" 血虚证和失血证( 指甲萎

黄'为脾虚之候!临床上常见于长期消化不

良的患者和一些慢性消耗性疾病( 指甲殷

红!为热盛之征!赤红为实热!鲜红为虚热(

指甲暗紫!为气血瘀滞之兆!或因淤血"或

因惊风(指甲灰黑!是肾虚的表现!多见于

疾病的危重阶段&

国人对指甲养护的概念淡薄! 许多人

认为指甲的养护就是修修剪剪! 而缺乏重

要的卫生"消毒观念& 实际上!指甲不宜留

得过长!要正确修剪!指缘愈修愈硬!指边

的死肉越处理越多& 更有女性朋友喜欢在

指甲上涂色画图! 这对指甲养护不仅无益

可谈!还有可能引发其他疾病!无异于养虎

为患&做好指甲卫生!需经常清洗指甲周边

的污垢!最好用肥皂水"温水于每晚认真清

洗一次&闲暇时经常对指甲进行按摩!促进

指部血液循环& 日常可用橄榄油"奶油"维

生素
!

" 鲜柠檬汁" 凡士林等涂甲进行护

理& !长路"


