
  血液的运行离不开气的推动，气血是
维持全身脏腑经络机能的基本物质，但由
于气虚、血热、内伤等原因，很容易在体
内形成各种瘀血，从而导致各种疾病，如
瘀在心脏就容易得冠心病，瘀在脑中则可
能中风，瘀在子宫则有肌瘤。那么，活血
中药四杰：三七、当归、红花、丹参有哪
些妙用？

  核心功效与作用靶向差异
  三七：双向调节止血活血，以三七皂
苷为核心成分，既能止血、缩短凝血时
间，又能活血、抑制血小板聚集，尤其擅
长治疗创伤性出血(外敷)和心脑血管瘀阻
(内服)。
  靶向领域：冠心病、脑梗后遗症、跌
打损伤，兼具抗氧化和免疫调节功能。
  当归：补血活血一体，含阿魏酸和挥
发油，通过扩张血管改善微循环，同时刺
激骨髓造血，适用于血虚夹瘀证如产后恶
露不尽、贫血型头痛。
  靶向领域：妇科血证、月经不调、痛
经以及虚性便秘，常与黄芪配伍，可增强
补气生血功效。
  红花：破血逐瘀专精化，以红花黄色
素和红花醌苷为主，强力疏通经络瘀滞，
对急性瘀血如急性扭伤局部肿胀和寒凝血
瘀痛经、冻疮效果显著。
  靶向领域：妇科闭经、关节痹痛，现
代医学用于介入术后再狭窄的预防。
  丹参：凉血安神双通道。含丹参酮和
丹酚酸，既能清血分郁热如更年期潮热伴
血瘀，又能镇静安神，对血瘀伴失眠如冠
心病合并焦虑有独特优势。
  靶向领域：慢性肝病纤维化、糖尿病
周围神经病变，常与檀香配伍增强行气活
血之力。

  经典配伍与日常应用场景
  三七+西洋参：防治高血压性视网膜
病变，改善微循环同时补气滋阴。
  当归+桃仁：治疗黄褐斑伴月经量
少，通过调节雌激素代谢实现美容活血双
重功效。
  红花+艾叶(药浴)：缓解产后关节
痛，利用辛温药性穿透皮肤屏障直达筋
膜层。
  丹参+山楂：制成养生茶饮，辅助调
节血脂异常，适合长期电脑工作者预防血
栓形成。

  辨证选用指南
  急症选三七，虚证用当归，寒瘀择红
花，热瘀取丹参。
    潍坊市人民医院制剂科 李爱华
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　　炎炎夏日，一杯清凉饮品总能带来一丝丝慰藉。
而在众多饮品中，菊花茶以其独特的魅力和丰富的健
康益处，成为不少人的首选。在中医界，菊花不仅有
“延寿客”这一美誉，更因其多重功效而被广泛推
崇。那么，夏天适合喝菊花茶吗？如何泡制一杯美味
又健康的菊花茶？跟着潍城区人民医院治未病科主治
医师姜伟来了解。

●喝菊花茶的好处
　　姜伟表示，菊花自古以来就是以“清凉圣品”著
称的中药材，是夏日消暑的首选。菊花具有清热消
暑、明目养神、排毒清肠、美容养颜等多重功效。在
炎炎夏日里，一杯菊花茶不仅能帮助身体驱散暑气，
还能提神醒脑，让身心都得到放松。此外，菊花还是
一种药食同源的中药材，具有抗肿瘤、抗氧化、降血
压、降血脂、改善消化功能和免疫调节等功效。这意
味着，常喝菊花茶不仅能帮助保持身体健康，还能在

一定程度上预防一些慢性疾病。

●菊花茶的泡制方法
　　泡制菊花茶时，应选择优质的干菊花，避免使用
变质或受潮的菊花。同时，水温也是关键。过高的水
温会破坏菊花中的营养成分和香气，因此建议使用
80℃左右的热水进行冲泡。此外，泡制时间也不宜过
长，一般3分钟至5分钟即可。这样泡制出来的菊花
茶，色泽清澈、口感好。
　　菊花和其他药材搭配，养生效果更佳：枸杞+菊
花，能有效缓解眼部疲劳和干涩，特别适合长时间面
对电脑和手机的人群；菊花+山楂，能清利头目、降
低血脂，适合血脂高伴头晕目眩的人群。
　　尽管菊花茶好处多多，但并非人人皆宜。姜伟提醒，
菊花药性甘苦微寒，不适合长时间、大量饮用菊花茶，脾
胃虚寒者、过敏者以及孕妇慎饮。此外，在选择干菊花
时，应注意来源和品质，避免买到劣质品。

  膳食原则

　　注意饮食卫生
　　饮食安全排第一。食材的处理和储存要做到生熟
分开，使用新鲜食材，学生应尽量选择在家或在学校
食堂用餐。

　　保证营养均衡
　　饮食应以清淡、易消化、营养均衡为原则。摄入
充足优质蛋白质，如鱼类、乳类、蛋类、豆制品、
瘦肉。

　　三餐定时定量
　　早餐要吃好，多摄入一些补脑食物，如鱼类、豆
制品、鸡蛋、牛奶、新鲜蔬果等。午餐要吃饱，主食
和肉菜要够量。晚餐以谷类食物和蔬菜为主，不宜吃
得过饱。西红柿、柿子椒、菠菜、胡萝卜等维生素丰
富的食材可列入食谱。避免暴饮暴食或过度节食。

　　少吃刺激性食物
　　避免摄入过多辛辣、油腻等刺激性食物，以免刺
激胃肠道，影响消化吸收。多吃些新鲜的蔬菜、水
果，既可以为身体提供丰富的维生素、矿物质，又可
以促进胃肠蠕动，防止便秘，还有清热解暑功效。
　　在此基础上，家长可多给考生吃些含有不饱和脂
肪酸的食物，如核桃、松子仁、鱼油等。此外，考生
还可吃些益智、健脑、安神的食品，如芝麻、大枣、
核桃、鱼头等。

  食材、药材推荐

　　食材推荐
  日常可适当食用粳米、小米、黑木耳、鱼头、白
萝卜、番茄等。
　　药食同源食材有百合、茯苓、山药、大枣、麦
芽、橘皮、鸡内金等。

　　药膳推荐
　　1.合欢安神茶
　　用料：百合5克，茯苓10克，合欢皮5克，酸枣仁
5克。

　　做法：将上述食材先用凉水浸泡半小时，加适量
清水上锅煎煮，大火烧开后转小火再煎20分钟即可，
代茶饮用。
　　功效：百合清心安神；茯苓健脾渗湿；合欢皮解
忧安神；酸枣仁补血养心。长期饮用有助于安神除
烦、健脾利湿。

　　2.山药八宝粥
　　用料：干山楂12克，鸡内金6克，莲子10克，麦
仁10克，花生15克，大枣5枚，山药15克，糯米30克，
粳米50克，冰糖适量。
　　做法：将上述食材淘洗干净放入锅中，加入适量
清水，煮沸后转小火熬煮成粥即可。
　　功效：山药富含蛋白质和矿物质，且具有健脾养
胃、生津益肺的功效。八宝粥作为一种传统的中式食
品，长期食用有助于健脾开胃。

　　3.绿豆海带汤
　　用料：绿豆80克，干海带15克，干百合15克，莲
子15克，陈皮5克，冰糖适量。
　　做法：以上食材提前浸泡备用，将海带切丝，所
有食材清洗干净后放入锅内，加适量清水，用小火煮
熟即可，出锅前可加入适量冰糖调味。
　　功效：绿豆富含多酚等抗氧化物质，能有效缓解
夏季高温和复习压力带来的燥热感；海带有清热、利
水的功效；百合清心除烦安神；莲子养心安神助眠；
陈皮理气健脾化痰。

  穴位保健

　　揉内关
　　位置：前臂掌侧，腕横纹上2寸，掌长肌腱与桡
侧腕屈肌腱之间。
　　操作：每次按摩2分钟至3分钟，左右手交替，每
天按摩3次至5次。

　　揉风池
　　位置：后枕部，枕骨之下，胸锁乳突肌与斜方肌
上端之间的凹陷处。具体的取穴方法为双手掌心贴住
耳朵，十指自然张开抱头，拇指往上推，在脖子与发
际的交接线各有一凹处，就是风池穴。
　　操作：每次按摩3分钟至5分钟，以有酸胀感为
宜，每天按摩3次至5次。

□本报记者 王路欣

考前怎么吃？这份饮食秘籍快收藏
　　中国人在重要的日子来临前都讲究讨个好彩头，孩子期末考试前，不少家长
会准备一些寓意好的食物，比如绿豆糕和粽子代表一举高中，一根油条和两个鸡
蛋代表100分。好彩头固然很好，但更重要的是吃得科学、合理。那么，学生考试
前该如何合理饮食呢？对此，记者采访了潍坊市中医院临床营养科主任张永超。

菊花茶好处多 喝对很重要
□本报记者 王路欣

活血中药四杰———

三七、当归、红花、丹参


