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　　谷雨节气后，春渐远，夏将至。中医非常重
视调节人的心理健康。那么，谷雨之后该如何调
节情绪保证心理健康？对此，记者采访了潍坊市
精神卫生中心副主任护师徐小勇。
　　徐小勇表示，谷雨节气前后在心中播下希望
的种子，若要种子健康生长，就要除去心中的
“湿气”，告别过去“发霉”的心事。经常有人
抱怨自己的生活中缺少阳光。这时要敢于敞开心
扉，找人谈心，主动说出自己的心事，“晾晒”
自己的心情。
  心理上进行“除湿”，主动将自己的心事表
达出来，在心理学上称之为“自我暴露”。自我
暴露有三个层次，第一层次是最浅的层次，即谈
自己的兴趣、爱好和最近的经历。第二层次是说
一说自己最近的一些态度、价值观。第三层次是
直接说出自己最近遇到的一些烦恼。敢于“自我
暴露”是童心之表现，应真诚。然而，真诚也需
适度。当自己对另一个人表现真诚的时候，言语
行为应当与其关系亲疏程度相匹配。以聊天为
例，通常只有跟自己非常亲密的人才会聊隐私话
题。如果对方只是普通朋友或关系一般的人，就
不适合聊私密的话题，即使讲述者不介意，倾听
者也会感到不舒服。因为在倾听的过程中，倾听
者或多或少都要对讲述者负有一定的责任，话题
越私密，倾听者所承担的责任就越大。
  在谷雨节气后“晒晒”自己的心事，“晒
干”心中的“霉气”与“湿气”，“晒”出干爽
好心情。把握好度，使自己在心情清爽的同时，
也能为对方留下一片明媚的阳光。

　　谷雨是二十四节气中的第六个节气。
谷雨时节，人们要注重饮食的调理，应多
吃清淡、易消化的食物，如绿叶蔬菜、水
果、豆类等，以补充身体所需的营养。同
时，要避免过多摄入油腻、辛辣、生冷的
食物，以免加重身体负担。此外，还可适
量食用具有健脾祛湿作用的食物，如薏
米、红豆、山药等。对此，潍坊市中医院
临床营养科副主任医师张永超为市民推荐
了几款养生药膳。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

药材、食材推荐

　　药材推荐：菊花、桑叶、薄荷、薏米、茯苓、
山药、槐花等。
　　普通食材推荐：茼蒿、芦笋、卷心菜、蘑菇、
小米、鸡肉、黑鱼等。

药膳推荐

　　槐花芝麻饼（约2-3人量）
　　用料：鲜槐花200克，黑芝麻20克，生姜末10
克，嫩豆腐100克，淀粉30克，食盐、味精适量。
　　做法：将槐花洗净，沥干水分备用。加少量
食盐、味精拌匀稍腌一下，豆腐切碎放在槐花
中，加入生姜末、淀粉拌匀，团成直径约2厘米
的丸子，滚上一层黑芝麻，再按压成厚约1厘米
的圆饼。炒锅中放油烧至六成熟，放入圆饼，
用中小火炸至金黄色捞出，沥净油装盘即可。
　　药膳功效：槐花芝麻饼作为一种中式点
心，不仅香甜可口，而且具有多种营养价值和食

疗功效。槐花芝麻饼中富含的蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素、矿物质等营养成分，对于保持
身体健康、提供能量和营养都有很好的作用。槐花
有清热疏风、滋补肝肾的作用，而芝麻能够滋补身
体、养颜美容。此外，槐花芝麻饼中还含有一些对
人体有益的物质，如芦丁、维生素A等，可以改善
毛细血管的功能，保持毛细血管正常的抵抗力。

　　薏米冬瓜排骨汤（约2-3人量）
　　用料：薏苡仁15克，冬瓜200克，猪小排250
克，香菜、葱、姜、白胡椒粉、食盐适量。
　　做法：排骨洗净后焯水去沫，冬瓜去皮去籽切
块，香菜洗净切碎，葱切段，姜切片。锅内放入适
量清水，先加入排骨、葱段、姜片及洗净的薏苡
仁，大火煮开后改小火煮40分钟，再放入冬瓜块煮
20分钟，至冬瓜软烂后，加入适量白胡椒粉和食
盐，关火后撒上香菜即可。
　　药膳功效：冬瓜和薏米都是能够清热祛湿的食
材，具有健脾利尿的作用，能够帮助身体排出多余
的水分，防止水肿。薏米富含多种维生素和微量元
素，对皮肤具有滋润的作用，可使皮肤更加柔软、
光滑。冬瓜中的蛋白质和矿物质可以增强皮肤的紧
实度，有助于预防皮肤松弛。

“一饼一汤”中藏着谷雨节气养生法

“晒晒”心事 保持好心情

◎相关链接

这两款花茶

养生又美容

　　春天是花开的季节，那些娇艳的花朵
仿佛是自然界为人们献上的最美礼物。春
天也是饮花茶养生的好时节，喝花茶既健
康又美容。对此，潍城区人民医院治未病
科主治医师姜伟为市民推荐了两款花茶。

●枸杞菊花茶
　　菊花入药可治病，久服或饮菊花茶能
令人长寿。菊花性寒，味甘、略苦，归属
于肺肝两经，有疏散风热、平肝明目的作
用。不少人生活压力大，生活不规律，特
别是有喝酒等不良习惯的人，久而久之会
损伤肝脏，引发一系列的健康问题。春季
适当喝点菊花茶，可以养护肝脏。
  在《本草纲目》中记载：“枸杞，补
肾生精，养肝，明目，坚精骨，去疲劳，
易颜色，变白，明目安神，令人长寿。”
现代医学证实，枸杞对经常感到疲劳、体
力不济的“亚健康”人群有明显功效。
　　枸杞菊花茶有清肝明目、清热祛火、
降脂降压、润肠排毒、缓解眼睛干涩以及
视疲劳的功效，适用于肝火旺盛引起的易
怒、焦躁等症，对电脑辐射有缓解作用，
是上班族、电脑族、手机族必备的茶饮。
菊花和枸杞都是护眼的药材，对缓解眼睛
疲劳、视力模糊有很好的功效。
  可取枸杞10克，菊花3克，用开水冲
泡后饮用。如果因体内有火或津液不足导
致轻微便秘的人群，可加决明子10克，达
到清热泻火、润肠通便的效果。需要注意
的是，脾胃虚寒、素体虚弱者忌大量饮
用，以避免菊花的寒凉之性伤及中焦。另
外，过量食用枸杞会使人上火、流鼻血，
甚至可能造成眼睛红胀不舒服等，也需要
注意。

●玫瑰茉莉花茶
　　玫瑰性温，男女皆宜，可以缓和情
绪、平衡内分泌、补血气，还能美容护
肤。《本草纲目拾遗》记载茉莉花“气香
味淡，其气上能透顶，下至小腹，解胸中
一切陈腐之气，辟秽浊”。简单来说，茉
莉花可以平肝解郁、理气止痛。
　　玫瑰茉莉花茶有疏肝解郁、理气和
中、活血调经的作用，还有助于调节情
绪、清新口气等。取玫瑰花10至12朵，茉
莉花10至12朵，用开水冲泡，可先欣赏花
形、花色，闻一闻馥郁的花香后再饮用。
需要注意的是，玫瑰花和茉莉花药性皆偏
温，风热感冒、内有湿热的人不宜饮用。
经期女性则可去茉莉花加红糖，月经量过
多时要暂停饮用。

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣

运动按摩 祛湿健脾

　　“清明断雪，谷雨断霜”，谷雨节气后意味
着寒潮天气基本结束，气温回升加快，春天即将
结束，初夏就要到来。那么，谷雨节气后如何作
息？适合做哪些运动？对此，记者采访了山东第
二医科大学附属医院中医学博士、副主任医师谷
雨明。
　　谷雨明告诉记者，谷雨之后，建议市民夜卧
早起。春季重在生发，应调整起卧时间。这里的
夜卧指的是相对秋冬的作息时间可稍晚一点，但
尽量在晚上11时前入睡，早上以6时左右起床为
宜。同时要预防“春困”，除了保证睡眠时间和
质量、不宜吃得过饱外，还可以通过锻炼改善生
理机能，加速体内循环，提高大脑的供氧量，
“春困”自然会得以缓解。此外，根据自身情
况，选择适宜且动作柔和的运动，如太极拳、八
段锦、五禽戏、瑜伽、慢跑等适量出汗的健身方
式，有助于排出体内的湿气。
　　除了调整作息和适当运动外，还可运用穴位
按摩或艾灸等方式以助祛湿健脾，常用穴位有：
足三里、中脘、阴陵泉、丰隆等。


