
《红楼梦》里有一回“秋爽斋偶
结海棠社，蘅芜苑夜拟菊花题”，说
贾宝玉让人给史湘云送吃的，其中
有两样时鲜货，一是红菱，另一样
就是芡实。

《黄帝内经》中记载，芡实的补
肾效果强于山药，祛湿效果优于红
小豆，镇静效果胜过莲子，是健脾
固肾之补益佳品。

它也是大文豪苏东坡十分喜
爱的冬季保健品。隆冬之际，不妨
一试。芡实是睡莲科植物芡的成
熟种仁，因为它的果实很像鸡头，
所以又称“鸡头米”，有“水中人参”
的美誉。

东坡日啖芡实30粒

苏东坡对养生很有研究，著有

《东坡养生篇》等书，到老年仍身健

体壮、面色红润、思维敏捷。

他的养生之道中有一条就是

吃芡实，吃法颇为奇异：时不时取

刚煮熟的芡实1粒，放入口中，缓缓

含嚼，直至津液满口，再鼓腮漱几

遍，徐徐咽下。

冬季，他每天用此法吃芡实

10-30 粒，日复一日，年复一年，坚

持不懈。

据说苏东坡还极喜爱吃用芡

实煮成的“鸡头米粥”，并称之“粥

即快养，粥后一觉，妙不可言”。

东坡的养生之道，在中医看来

颇为可取。芡实性味甘、涩、平，入

脾肾二经，能健脾祛湿、固肾止泻，

且有“补而不峻”“防燥不腻”的优

势。

冬季比较燥，这芡实可以润燥

但是又不寒凉，所以特别适合在冬

季吃。

“四神汤”治好乾隆四重臣

在诸多用到芡实的补益食疗

方里，最出名的恐怕就是“ 四神

汤”。

相传清朝乾隆皇帝下江南时，

随伺在旁的四位大臣由于日夜操

劳，加上舟车奔波、水土不服，因此

相继病倒，面对此种情况，御医也

束手无策。乾隆皇帝命当地知府

张榜求医。

不久，有一人前来揭榜，在把

过脉之后开出一个药方后，宣告：

“四臣，事成！”

四位大臣服下这药方之后，果

然立即痊愈。

此后，每有官员南巡，皆以此

方炖煮食物养身，久而久之，此方

便以“四臣汤”为名在民间广为流

传，后来传着传着就以讹传讹，变

成“四神汤”。

其中“四神”是指薏仁、莲子、

芡实和茯苓这四位“神仙”，它们汇

集在一起后互相补遗，制成的汤水

对人体具有健脾、养颜、降燥等诸

多益处，能起到脾肾双补的作用。

冬季居家 快手食疗

我们在家可以这样熬制“四神

汤”：

材料：薏米、莲子、芡实、茯苓

各 15 克，栗子肉 150 克、冰糖 100
克、清水2000毫升。

做法：用小火煮 30 分钟，再加

入冰糖，继续用小火煮 10 分钟即

可。

作用：早晚空腹吃，可补肝强

肾、延年益寿。

据人民网健康

健脾祛湿固肾 苏东坡为何独爱芡实
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养生

老年人不能再像年轻时轻松

完成一些动作，在日常生活中要适

当改变做事方式。我国一项慢病

前瞻性调查研究显示，在 70-89 岁

人群中，63%的人存在颈动脉斑

块。血管中的斑块就像河水里的

流沙，易被血流冲走，改变位置，危

险系数较高。

颈动脉是大脑重要的供血通

路，猛然回头、转身，动作剧烈，易

使斑块脱落，堵塞血管，使大脑缺

血。轻者会出现头晕等不适症状，

严重时会诱发心脑血管病的急性

发作，甚至出现失明、失语、半身不

遂等严重脑梗死症状。

有颈椎病、高血压、骨质疏松

等疾病的老年人，快速转头还可能

导致身体失衡，进而跌倒。

正确的做法是，老年人需要转

头时，应该有意识地放慢速度，避

免幅度过大，也可以多用转身代替

转头。 据科普中国

猛回头血管易堵
用转身代替转头

受新冠疫情影响，出现了全民

提高免疫力的热潮。很多人认为

维生素 C 是“万能补充剂”，大量补

充能缓解发烧、咳嗽、上火等。事

实真是如此吗？

维生素C不是“速效药”

有的人感冒发烧，吃了维 C
后，确实症状有所减轻，于是认为

维C能治疗感冒咳嗽。

专家表示，维 C 本身没有治疗

感冒的作用。对于本身就存在维C
缺乏的人来说，感冒时补充维 C 只

能作为辅助措施，有助于提高免疫

力，缓解症状，缩短病程。

维生素C不能治口腔溃疡

很多人觉得患上口腔溃疡，就

是因为缺少维 C，所以会选择大量

吃水果或者直接吃维C片。

但是，从现代医学的角度来

看，口腔溃疡的病因是不明确的，

压力太大、生活挫折、环境变化、贫

血、缺乏维生素等都有可能诱发口

腔溃疡。

此外还有一种损伤性口腔溃

疡，是因为日常生活中不小心造成

口腔黏膜破损引起的，如吃东西时

咬了自己一口、吃甘蔗等纤维粗硬

的食物、吃太烫的食物等引起的。

因此只是简单地补充维 C，并

不会有太好的效果。

维生素C吸收有规律

一旦缺乏维 C，血管胶原蛋白

不足，血管脆性就会增加，容易出

血，轻则皮肤淤青，重则胃肠道出

血等。但维 C 并不是吃得越多越

好。

摄入 30-60 毫克，吸收率可达

100% ；摄 入 90 毫 克 ，吸 收 率 约

80% ；摄 入 1500 毫 克 ，吸 收 率 约

49% ；摄 入 3000 毫 克 ，吸 收 率 约

36%。

随着维 C 摄入量的增加，不仅

吸收会变差，多余的维 C 还会在体

内转变成草酸，增加泌尿系统结石

风险，损害肾脏健康。所以，维生

素 C 不能盲目补充。健康成人每

天应摄入 100 毫克，最多摄入 2000

毫克。

科学补充维生素C有两招

应该如何科学补充维生素 C
呢？主要可以通过两个途径，一是

吃新鲜果蔬，二是服用补剂。

水果中，酸枣、猕猴桃、鲜枣、

沙棘、山楂、草莓、木瓜、荔枝、葡萄

柚、橙子、橘子都不错，比如酸枣的

维生素 C 含量高达 900 毫克/百克，

1-2 颗就能满足每日所需。蔬菜

中，辣椒、西兰花、柿子椒、菠菜、甘

蓝、苦瓜、苋菜、大白菜、水萝卜的

维生素 C 含量比较高，在 45 毫克/
百克以上，每天吃500克即可。

如果饮食无法充分摄入维生

素C，可服用补剂，但选购时需注意

看营养成分表。

据养生大国医微信公众号

维生素C怎么补
注意三误区两途径
维生素C怎么补
注意三误区两途径

冬季高发咽喉疼痛，推荐以下

4种缓解咽喉疼痛的方法：

浓盐水漱口。利用其高渗透

压作用减轻粘膜的水肿、肿胀，缓

解咽部症状，有助于缓解咽喉疼

痛。

漱口的方法是将配好的盐水

含在口中，头向后仰，然后张嘴鼓

气咕噜噜一、二十次，使盐水在咽

后壁粘膜多接触、多停留，以获得

更好缓解疼痛的作用。

需要提醒的是，浓盐水最好不

要咽下去，否则对食道黏膜会产生

一定刺激。配好的盐水建议一天

多次漱口，效果更好。

含服喉片。可选用中成药甘

桔冰梅片、咽立爽、清咽滴丸、银黄

含片、西瓜霜含片等含服。每次

1-2片，不拘时含服，有清利咽喉作

用。

吹药。可予西瓜霜喷雾剂、喉

风散、冰硼散等，每次 1-2 下，不拘

时外喷，具有清热利咽、消肿止痛

功效。

雾化喷喉。有条件者还可尝

试雾化喷喉，可以减轻咽喉黏膜水

肿，促进炎症吸收，加速康复。雾

化喷喉可用中药鱼腥草液。

据广东省中医院微信公众号

冬季咽喉疼痛
推荐四种方法
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