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　　十二时辰中，人体气血循行流注，盛衰开阖有
时。遵循子午流注规律，有益于保持阴阳平衡，气
血畅通。对此，山东第二医科大学附属医院中医科
主任王海霞和主治医师王爱菊给市民谈谈“午时养
生”和“未时养生”。
　　午时（11时-13时）心经旺盛。子时和午时是天
地气机的转换点，人体也要顺应这种天地之气的转
换。午时宜小睡以养心。《黄帝内经》言：“阳气
尽则卧，阴气尽则寤。”“寤”即小睡，午时小
憩，可调心养神、保护心脏。古人将午时小憩与子
时大卧统称“子午觉”，亦称为“盗天地之生
机”。午饭后小憩时间在40分钟内为宜。午睡可以
养心，让人在下午至晚上保持精力充沛。而午餐在
一日三餐中具有承上启下的作用，为人体提供能
量，对体力和脑力的补充格外重要。

　　未时（13时-15时）小肠经旺盛。
此时是保养小肠的最佳时段。《素问·灵
兰秘典论》曰：“小肠者，受盛之官，化物
出焉。”意思是说，小肠吸收被脾胃腐熟后的食
物精华。未时养生，午餐是关键。午餐最好在未时
前吃完，这样才能在小肠经最旺盛的时候将营养物
质都吸收进入人体。未时养生，饮水分清浊。小肠
具有分清泌浊的功能，在未时多饮水，一方面可通
过小肠分清浊的作用，将水液归于膀胱，将糟粕送
入大肠，精华上输于脾；另一方面饮水有利于血液
的稀释，从而起到保护血管的作用。未时养生，勿
忘保暖护肩。小肠经走行绕肩胛，如果有肩部冷
痛、活动受限或肩部怕风等症，可选择在未时进行
灸疗、肩部锻炼，或者做一些康复运动，以温通
经脉。

午时未时 养心护肠
□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

这些野菜的保健功效你了解吗
　　春天来了，气温回暖，到处散发着盎然生机，荠菜、马齿苋、苦菜……各种野菜陆
续登上市民的餐桌，营养美味还有不少保健功效。对此，潍坊市中医院的专家列举了11
种常见野菜的做法和功效，供市民参考。

　　●柳叶、柳芽
　　柳叶有清热、败火的养生功效。柳芽含有丰富的
蛋白质，也可以泡茶，常喝柳芽茶对身体有好处。
　　具体做法：柳芽过开水后再放冷，加上麻油、食
盐、葱、蒜、香醋拌匀食用，或将柳芽晒干后，用豆
油炸着吃。

　　●马齿苋
　　作为生活中常见的一种野菜，马齿苋有调节血糖
的作用，因此马齿苋又被称为餐桌上的“胰岛素”。
　　具体做法：马齿苋焯水后炒食、凉拌、做馅都可
以。比如马齿苋炒鸡蛋、马齿苋馅包子。大蒜和马齿
苋煮汤可以清热止痢。

　　●清明菜
　　清明菜又名佛耳草、寒食菜，民间称其为“白蒿
子”。清明菜能扩张局部血管，被称为“野菜中的降
压药”。
　　具体做法：传统吃法是将清明菜嫩苗洗净沥水后
捣成菜泥，过滤出的鲜汁液与糯米粉拌匀，加入白
糖、鲜橘皮细丝等调料，制成圆饼，蒸熟后食用。也
可在做汤时，将清明菜切碎倒入汤中提味。

　　●荠菜
　　荠菜又名菱角菜、麦地菜、枕头草、护生草
等，含有丰富的蛋白质、胡萝卜素、维生素C等人
体所需的多种营养。荠菜中的乙酰胆碱、谷甾
醇和季胺化合物，可以降低人体内胆固醇和
甘油三酯的含量。

　　具体做法：荠菜吃法很多，荤素烹
调均可，如清炒、煮汤、凉拌，还可

做荠菜饺子、荠菜馄饨、荠菜春饼
及荠菜豆腐羹等。

　　●灰灰菜
　　 灰灰菜又名灰菜、灰
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缺钙者也有一定保健作用。特别要强调灰灰菜具备的
清肠、通便作用。常食灰灰菜，减肥瘦身效果非常
明显。
　　具体做法：把幼嫩的灰灰菜清洗干净，放进沸水
中焯一下，拌入葱、姜、蒜、盐、味精、香油即可食
用。灰灰菜幼苗和嫩茎叶可食用，味美、鲜嫩、口感
好，营养丰富，具有清热、解毒作用。

　　●苜蓿菜
　　苜蓿菜也叫金花菜、草头，营养价值很高。苜蓿
菜中含有大量的铁元素，可作为治疗贫血的辅助食
品，苜蓿菜中所含的B族维生素可防治恶性贫血。此
外，还含有止血作用的维生素K。
　　具体做法：苜蓿菜经油炒后，可趁热食用。冷却
后食用，味道也好。苜蓿菜的汁有清沁心脾之感，在
燥烈季节，如果觉得唇干舌燥，用以佐膳，是维护健
康的上品菜肴。

　　●苦菜
　　苦菜药用价值很高，对胆囊炎、高血压、心脑血
管疾病有很好的疗效。苦菜中含有丰富的胡萝卜素和
维生素，对治疗贫血疾病、提高身体免疫力有药用
价值。
　　具体做法：因为味道比较苦，很多人可能吃不惯
苦菜。建议将苦菜焯烫后凉拌食用。也可以将苦菜焯
烫后切碎做馅。

　　●白蒿
　　白蒿又名茵陈，有清热利湿、凉血止血的
功效。据《本草纲目》记载：其味苦、平、
微寒，无毒。主治风湿寒热邪气，热结黄
疸，久服轻身益气耐老。还可治通身发
黄，小便不利，降低头热，去伏瘕。白
蒿有护肝补肝的作用。
　　具体做法：将白蒿洗净、晾干后泡
水喝。肝炎患者，多喝白蒿水，有一定
的治疗效果。此外，白蒿水还有解酒
的作用。

　　●蒲公英
　　消化不良、肠胃不好的人可以适当
吃些蒲公英。蒲公英尤其适合肝火旺、
火气大、消化不良及便秘者食用。

　　具体做法：将蒲公英洗净后，加入香油、辣椒、
盐、醋等调味品拌匀就可以食用了。也可以蘸酱或蘸
汁吃。这样不但能最大程度地保留蒲公英的营养成
分，还能品尝到它真正的鲜味。

　　●鱼腥草
　　鱼腥草可防治胃癌、肺癌等。
　　具体做法：将新鲜鱼腥草洗净，用开水略烫一
下，加入适量食盐、酱油、米醋、辣椒油、姜末、葱
汁、麻油等调味品拌匀即可。还可以将鱼腥草水煎取
汁煮粥，或等粥快熟时放入适量鱼腥草，稍煮即可
食用。

　　●马兰头
　　马兰头性味辛凉，有清热解毒、凉血止血、利湿
消肿之功效。一般患咽喉炎、扁桃体炎、腮腺炎等化
脓性炎症时可吃些马兰头。
　　具体做法：马兰头拌香干是一道美味佳肴。将马
兰头焯熟放入清水中过凉后，和香干一起切成末拌
匀，加入盐、味精、糖、色拉油、香油调味即可。
　　潍坊市中医院的专家提醒市民，吃野菜前要进行
完全清洁，洗净后将其在清水中浸泡两小时以上。在
烹饪或凉拌之前，可用开水焯一下。野菜在未加工状
态下口感不佳，如鱼腥草经过浸泡和加热后，口感才
会变好。过敏体质者应慎食野菜。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
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