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有些人吃完饭后会出现头

晕、胸闷、眼前发黑、出冷汗等症

状，这是“餐后低血压”的表现，

以下四种方法能有效应对。

餐前喝水

进食之前喝一杯水，可以调

适胃肠蠕动功能，稀释血液黏稠

度，增加血容量，缓解血压下降。

少食多餐

老年人消化功能减退，如果

进食量大，会加快血压下降速

度。因此，建议少食多餐，每餐

七八分饱即可。

餐后平卧

可以根据自己餐后症状反应

的轻重，在床上平卧 30 分钟到 2
小时，这样有利于大脑和心脏等

重要器官的血液供应和调节。

药物调整

有的药物可能有扩充血管、

降低血压等作用。因此，应在医

生的指导下，对所用的药物进行

调 整 ，避 免 餐 后 低 血 压 的 发

生。 （友志）

“正气存内，邪不可干”，清明前后气温

起伏多变，适当固护正气有助于驱邪防

病。而艾草，就是此时最佳的选择。

常言道：“清明食艾，无灾无难”。因

此，清明时节，是艾草长得最好的季节，除

了口感香嫩，药效也最足。

艾草入食

艾叶善温中、逐冷、除湿，凡妇人血气

寒滞者，最宜用之。此外，春季人体阳气生

发，艾叶还可以帮助人体升阳，抵抗外邪，

对脾胃起到保护作用。

艾姜煮蛋——材料：艾叶 10克、干姜 15
克、鸡蛋 2 个、红糖适量。做法：将干姜切

片，和洗净的艾叶、鸡蛋一同放进锅里，加

适量清水，先用文火把鸡蛋煮熟。然后，把

煮熟的鸡蛋剥壳，再放进锅里药汁中煮 10
分钟，加进红糖，吃蛋喝汁，美味可口。功

效：艾叶能暖气血而温经脉，治女性气血寒

滞；干姜能去脏腑之沉寒、胃部冷痛。“艾姜

煮蛋”不仅能治常见的寒性痛经，更能扫净

女性体内的诸多恶寒症状，比如经常怕冷、

手脚冰凉、唇舌青紫等。

艾草泡脚

用艾叶水泡脚，能有效地去除体内虚

火，可以缓解因肝肾阴虚导致的黑眼圈，艾

草还能通十二经络，调理阴阳。

做法：取艾叶一小把，煮水后泡脚或用

纯艾叶做成的清艾条取 1/4，撕碎后放入泡

脚桶里，用滚开的水冲泡一会儿，等艾叶泡

开后再兑入一些温水泡脚，泡到全身微出

汗。一般连续泡数次，约 2-3 天后即可见

效。同时要多喝温开水，不吃寒凉的食物，

注意休息。坚持一段时间后，由体内虚火

引起的黑眼圈就会明显好转。

艾草洗澡

艾草浴不仅有利于防治感冒，对湿疹、

毛囊炎也有很好的辅助治疗作用。另外，

艾草可以促进气血流通，改善皮肤新陈代

谢。

做法：取新鲜艾草 50-100克，在浴缸中

用沸水冲泡 5-10 分钟，然后取出艾草加水

调至适宜水温即可洗浴。

熏艾

随着春季雨水逐渐增多，湿气日渐加

重，呼吸道疾病发生的概率也增加，室内熏

艾能起到一定的防治作用。

做法：用艾条进行熏烟 30分钟，能起到

对居室消毒杀菌、驱除虫害、清洁空气的作

用，对呼吸道传染病等也有预防效果，且气

味清香，对水痘、腮腺炎、猩红热等传染病

有一定的预防效果。

需要提醒的是，有哮喘等呼吸系统疾

病的患者要谨慎用艾叶熏，一些敏感患者

可能对艾条气味不耐受，会觉得胸闷加重、

咳嗽增多。

艾叶坐垫

怕冷、怕风、喜热饮、遇冷腹泻，这可能

是寒性体质的表现，此时，不妨给自己做一

个艾叶坐垫。

做法：取艾叶 500克，晒干揉碎，用纱布

包制成坐垫即可。

艾灸

艾灸主要适合于寒性体质或是感受寒

邪而导致的病痛，表现为畏寒怕冷、手足冰

凉、易疲劳、痛经、月经延后等。而对于阴

虚体质的人群，表现为口干咽燥、小便短

赤、大便干结、潮热、盗汗等，施艾相当于火

上浇油，反而伤身。

灸的时候可以按时间灸，比如 10 分钟

左右；或者按患者局部来灸，在皮肤红的基

础之上，周边发赤发红，这样的量就够了。

注意事项

艾草虽然用途广泛，但要注意以下几

点：

实热体质——艾草性温，有眼睛冒火、

口舌生疮、口气重、大便干燥、臭气熏天、脾

气不好等实热症状的人群，不建议用大量

艾草。

不宜过量使用——过量使用艾草会损

耗人体内的阳气，加重体虚，不但不能起到

保健作用，反而会使免疫力下降，带来疾

病。

儿童和女性月经期间——有些儿童食

用艾草容易产生过敏症状。生理期的女性

也不建议食用艾草，用量过多反而可能出

现月经异常。

（黄娜）
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春季，各种皮肤病增多，尤其是湿疹，症见皮损，以丘疹、水疱、渗

出、糜烂、瘙痒等。本病因风邪内动，脾胃功能受损，运化失常，导

致湿邪内蕴，郁结化热，兼外感风邪，使风、湿、热三邪互搏而外发

侵淫肌肤，发为湿疹。除了药物治疗以外，对症选用药膳调治，也

可收到事倍功半的效果。

肝郁气滞湿疹

治宜活血通经，活络止痛，适用于肝郁气滞所致的湿疹、皮肤

瘙痒、丹毒、恶疮、痤疮、紫癜等症。用丹参 12 克，郁金 9 克，素馨

花、合欢花各 6克，陈皮 3克，猪瘦肉 100克，大枣 5枚，生姜、精盐各

适量。将前五味装入布袋扎口，猪瘦肉洗净切片，大枣、生姜洗净，

生姜拍烂。一同入锅，加水，文火煮 1小时，加盐调味即可，吃肉喝

汤，早晚分食，每日 1剂，连服 5剂为 1个疗程。

风热湿毒湿疹

治宜清热润燥，补脾益肾，适用于风热湿毒引起的湿疹、风疹、

疮疡肿毒、脚气疥癣、神经性皮炎等症。用百合 15 克，莲子 12 克，

绿豆 50 克，大枣 8 枚，冰糖 30 克。将上述食材除冰糖外，浸泡 2 小

时，先将绿豆入锅，加水煮沸，再将百合、莲子、大枣放入锅中，继续

小火煮 40 分钟，加入冰糖融化后即可食用。早晚服食，每日 1 剂，

连服 5剂为 1个疗程。

血热型湿疹

治宜清热凉血，利水燥湿，适用于血热型湿疹、痒疹、荨麻疹、

汗疱疹等。用蒲公英、连翘各 12克，金银花 9克，薏苡仁 30克，粳米

60 克，白糖适量。前 3 味入锅，

加水煎煮 3次，合并 3次煎液，再

加入薏苡仁和粳米，用小火煮成

稀粥，白糖调味服食。早晚分

食，每日 1 剂，连服 5 剂为 1 个疗

程。 （胡佑志）

我的家乡早胜塬，是关中人说的老东山里的一条塬。小时，

父亲常教诲我说：“做人当如透熟的冬小麦，懂得低调、谦和、诚

实、守信、感恩、有作为！”经过几年观察，经了霜旱寒雪锻造的透

熟冬小麦，果然是俯首土地，感恩土地的生育之恩，农夫的养育

之情。就说乡亲用它的面做的卤肉饸饹吧，足以与关中裤带面、

岐山臊子面、灞桥糊汤臊子面、兰州牛肉面平起平坐，堪称一方

佳肴。

乡亲在家里吃过早饭，出门上街办事，忙活到中午饭时，到

家卤肉饸饹店或摊，叫声“来碗饸饹面，来碟卤肉”，找个空位落

坐、剥蒜瓣。蒜瓣还没剥够，随声一句“请慢用”，一碗饸饹，一碟

卤肉，已摆面前。碟子里汁浓肉烂的卤肉片片，往碗里白莹莹的

饸饹上一盖，照口味轻重，调盐、调醋、调油熟辣子，筷子拌个适

口，大口大口开吃。一大碗卤肉饸饹装肚，再咕儿咕儿喝碗煮过

饸饹面条的面汤，肚饱渴解馋消，身乏体疲遁消。若是那天到街

上办完事肚子没盛碗卤肉饸饹面条回家，必是心里缺欠，闷闷的

不乐。

早胜塬四季分明，夜凉昼暖，夏无关中的酷热，冬无塞北的

酷寒，黑垆土又是长优质冬小麦的佳土。古往今来，塬因盛产品

质上好的冬小麦而享“粮仓”之誉。透熟的冬小麦，颜如土金，粒

粒丰腴，颗颗饱满，石磨机磨的面，合上木匠铁匠戳力精造的压

饸饹面条的红杏木床子；巧手女人经过和面、揉面、饧面、压面、

煮面、冰面（操笊篱从锅里捞出面条，倒进盆里晾凉开水，筷子豁

地冰过，再捞碗里）的工艺，造出的黄白隐隐，又似丝质绳绳的饸

饹面条，味道绵甜，柔韧耐嚼，嚼之满口浓郁麦香。

欲做光筋香浓的早胜塬饸饹面，得选本土冬小麦磨的头茬

二茬面，以温温的碱水或盐水和面。面块得饧足时间，揉揉复揉

揉后，再揉搓铁镰把粗的棒棒，棒棒揪成拳头大的疙瘩，一疙瘩

一疙瘩塞压进面床子床口，使劲一床子一床子往滚水锅里压面

条。锅里面条头茬煮煎，揭开锅盖倾进半勺生水，再煮滚沸，是

为透熟。操一尺长竹筷，捞面，冰面，盛碗，加卤肉和调味料，拌

调均匀。食之，卤肉不腻，烫而不烧，面条疏散，爽滑顺口，香气

氤氲，吃罢回味悠长。

家乡的卤肉做法，不深奥，挺家常。肉选养了快一年土猪

肉，洗净切块，用煮过猪肉的陈汤加水加调料慢火煮熟。大香、

桂皮、干姜等调味料用纱布包裹，并将一大拃长的滑白葱段，放

入和肉齐平汤水里。煮沸，滤去浮沫，再炖半个小时，取出晾凉，

葱切葱花，姜切薄片，蒜瓣拍烂，花椒等料用纱布包裹，与老抽、

冰糖、凉水同入锅。文火炖半小时，翻面加盐，再炖片刻出锅。

卤时，再搁点干辣椒。卤的关键点是，肉煮至五成熟时拿出冷

藏，冷藏后再煮，肉质会更紧实。饸饹捞碗里，热汤锅里捞的卤

肉，切五分硬币的厚片儿，并汤汁浇饸饹。

如今，在早胜塬大大小小的街上，卤肉饸饹店摊抬眼即见。

每日里，流水般的客人，节假日里，慕名来吃的异域客人，更是跟

脚赶脚。品性如冬小麦的家乡人，以家乡卤肉饸饹为招牌，把家

乡的卤肉饸饹摊开到了乌鲁木齐、西宁、兰州、西安、银川等城

市，让家乡的饮食文化如风行天下，愉悦天南地北百姓的味

蕾。 （石颢）

春季湿疹药膳调治调治

老年人时常有听不清他人

说话，不能及时回应，给生活带

来极大不便。治疗听力下降的

方法很多，如药物治疗、自我锻

炼恢复等。老年人还可通过锻

炼来改善耳鸣。

鸣天鼓 将双手掌心捂于

双耳的外耳廓，并在按摩时配合

叩齿。按摩 18-36 次。结束后

用舌在口内搅动产生“金津玉

液”，分数口咽入下丹田中。两

掌心分别捂住双耳廓，使耳道与

外界空气隔离，手指置于后脑

部，指尖斜向枕部，并用双手食

指掸击头的枕部约 18-36次，可

听到“咚咚”声如击天鼓，也叫鸣

天鼓。

掌心震耳 双手搓热，双手

掌心分别贴紧双耳，再突然松

开，听到“叭”的一声，起到震耳

的作用，做 18次即可。

捏耳 首先擦耳廓、摩耳

轮、揉耳垂，将手掌放在耳部前

面，平贴在脸上，均匀用力向后

推擦，擦过耳后，再从耳后将耳

背向前轻轻推擦，反复做 24 次，

以两耳出现热感为好。用食指、

拇指沿耳廓边缘上下来回摩擦

36 下，致耳廓发热。以双手食、

拇指肚，分别揉双耳垂，先轻轻

捏揉耳垂半分钟，使其发红发

热，然后揪住耳垂向下拉，再放

手，让耳垂回复原形，重复做 10
次。 （有之）

三种锻炼法
治好耳鸣
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对
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邻居张大嫂今年五十多了，前几天，颈椎

感到不舒服，就去按摩，谁知却越按越痛，无可

奈何，才到医院找医生，医生告诉她：因为按摩

不当，才引起颈椎更加疼痛。

医生提醒，按摩作为传统的骨科治疗手

段，能在一定程度上缓解某些颈椎不适症状，

但颈椎病发病机理复杂，有的颈椎病不适合或

者根本不能按摩，如果不清楚具体的颈椎病情

况就盲目按摩，或者选择不专业的医疗机构进

行按摩，都很可能加重颈椎病损伤，甚至导致

瘫痪。

颈椎病分为神经根型、交感型、脊髓型和

椎动脉型四大类。

神经艰根型颈椎病 其主要是由于颈椎

间盘突出，造成神经根的压迫所致，典型症状

为上肢麻木、疼痛，不岀现下肢症状。

交感型颈椎病 也 是 比 较 多 见 的 类

型，－般为椎间盘劳损，肌肉劳损导致颈部的

交感神经受损所致，患者多为长期伏案工作

者，其在抬头时通常能明显感到头晕、头痛、恶

心、心慌、耳鸣，甚至呕吐等。

脊髓型颈椎病 在临床上并不常见，这

种颈椎病是甴椎间盘突出或骨质增生造成脊

髓压迫引起，主要症状表现为四肢麻木、手部

不得劲等。

椎动眿型颈椎病 则是因为颈椎岀现了

增生或是颈部肌肉僵硬导致椎管被挤压，脑供

血不足所致，患者的典型症状为转头时会岀现

严重的头晕和疼痛感。

这四种颈椎病治疗方法各异，并非都适合

按摩治疗。

脊髓型、急性神经根型严禁按摩。

专家提醒，正规的按摩可适度缓解交感型

颈椎病和椎动脉型颈椎病的症状，但脊髓型颈

椎病患者绝对不能进行按摩或复位，否则极易

加重症状，甚至导致截瘫。脊髓型是致残率最

高的颈椎病，患者任何轻微的动作都可能导致

非常严重的后果，比如，临床上曾经发现有患

者在剃须时的一扬头就导致了下半身瘫痪，如

果盲目进行按摩，后果更是不堪设想。

此外，神经艰根型颈椎病在急性发作期

也不能进行按摩或推拿、牵引，否则会使神

经根部炎症水肿加重，疼痛加剧，使病情恶

化。由于四种颈椎病症状相似，容易混淆，

个人不好判断，因此如果发现颈椎不适，应

及早到正规医院进行诊断，确诊后再确定治

疗方案。

（李胜利）

卤肉

颈椎病不能随便按摩颈椎病不能随便按摩


