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  陈皮是药食同源珍品，理气健脾、燥湿化
痰，适配春季养肝疏滞，更是开春复工调理身心
的好搭档。很多人误将橘皮当陈皮，泡制时也常
因细节不当浪费营养。下面就讲清陈皮选用、泡制
技巧，再奉上七款春日茶饮，助你喝出好气色！
  一、别把橘皮当陈皮！选对+自制技巧
  新鲜橘皮含农药残留，挥发油还会刺激肠
胃，不可直接泡水；正宗陈皮经陈化后，黄酮类
物质含量提升，才具养生价值。
  选陈皮关键：优先3年陈化款，气味纯正、
果皮干燥紧致，选用芸香料橘类果皮；自制需清
洗去农残（碱水浸泡）、沸水杀菌、密封陈化60
天-150天以上，短期陈化可饮用但效果稍弱。
  二、陈皮茶泡制黄金技巧
  核心是最大化溶出橙皮苷：用矿泉水+紫砂
壶最佳，沸水或80℃以上热水冲泡，浸泡不少于
2小时（煎煮15分钟可替代）；每次0.5克陈皮配
25毫升水，加冰糖中和苦味，不建议加白糖，可
与茶叶混泡。 
  三、七款陈皮茶饮清单（做法简单，对症
养生）
  经典冰糖陈皮茶：0.5克陈皮+冰糖，沸水冲
泡2小时或煎煮15分钟，解腻健脾，老少皆宜。
  陈皮龙井茶：0.5克陈皮+0.1克龙井，80℃热
水冲泡1小时，提神解困，适合茶饮爱好者。
  陈皮山楂茶：0.5克陈皮+3克山楂干，煎煮
15分钟加冰糖，消食化积，缓解腹胀。
  陈皮红枣茶：0.5克陈皮+2颗去核红枣，沸水
冲泡2小时，温补健脾，适合脾胃虚弱者。
  陈皮菊花茶：0.5克陈皮+3朵至5朵菊花，
80℃热水冲泡1小时，清肝明目、降火，缓解眼
干烦躁。
  陈皮大麦茶：0.5克陈皮+5克大麦茶，煎煮
10分钟放温喝，养胃解腻，适合餐后饮用。
  陈皮枸杞茶：0.5克陈皮+6粒至8粒枸杞，沸
水冲泡1.5小时，润养肝肾，调理肠胃。 
  小贴士：陈皮性质温和，脾胃虚寒者不宜过
量，煎煮后的陈皮可反复冲泡1次至2次，避免浪
费。选对泡对，让陈皮茶解锁春日养生密码，助
力开工焕新状态。
           潍坊市人民医院制剂科

 陈晓萍

  诚邀医务工作者与市民
朋友扫码入群，畅聊健康话
题、分享养生妙招，更期待
医务同仁分享专业科普，用
可靠知识守护大众健康。

陈皮泡茶养生

七款茶饮速收藏
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　 如果说，跑步是对灵魂的拷问，健身是对肌肉的摧残，那跳舞
就是对身心的解放。跳舞似乎无处不在，但又常被我们忽视。很多
人没有意识到，跳舞不仅仅是一种娱乐活动，更是一种被低估的疗
愈方式。通过旋转与节奏，跳舞能够为我们找到内心的平衡，甚至
让生活的“高低起伏”成为一种动感节拍。

　　一项观察性研究对469名年龄在75岁至85
岁之间、入组时无痴呆迹象的居民进行了追
踪，以探索多种休闲活动对延缓认知能力下降
的影响。研究结果令人惊讶：尽管阅读、玩棋
盘游戏、每周至少四次填字游戏以及演奏乐器
等认知活动均与降低痴呆风险相关，但唯一显
著降低痴呆风险的身体活动是跳舞。研究发
现，经常跳舞的人患痴呆的风险降低了76%，
这一效果远超任何其他认知或身体活动。
　　当身体摆动时，思想也会随之摇摆。舞蹈
不仅仅是娱乐，更是一种独特的疗愈方式，让
你的大脑变得更强大。当然，如果你觉得放不
开手脚、不好意思在人前起舞，也完全没关
系，舞蹈不应该局限于特定的时间或场合，你
可以将舞蹈融入日常生活，随时随地动起来。
　　在厨房跳舞：一边做饭一边随着音乐轻轻
摇摆，不仅增添了乐趣，还能帮助你放松身
心，让烹饪过程更愉快。
　　在散步时尝试小跳步：许多舞蹈动作都是
步行的自然延伸。所以，为什么不尝试边走边
跳呢？研究表明，步行可以调节情绪、激发创
意。而2012年的一项研究更发现，那些动作流
畅、经常挥舞手臂进行即兴舞蹈的步行者，比
普通步行者更富有创造力。
　　在工作间隙跳舞：起身活动几分钟，伸展
身体，跟随内心的节拍随意摇摆，不仅能缓解
疲劳，还能为工作注入新的能量。

　　和孩子一起跳舞：孩子们天生热爱舞蹈，
和他们一起尽情舞动，不仅充满乐趣，也是增
进亲密关系的绝佳方式。
　　在这个数字世界里，我们越来越多地生活
在头脑中，而不是身体里。舞蹈提醒我们，我
们不仅仅是思考的存在，也是感受和表达的存
在。所以，当你听到一首让你脚趾不自觉跟着
打节拍的歌曲时，别抗拒那股冲动，让你的身
体随着音乐摆动，你不仅会感觉更好，还是在
为明天的认知健康储蓄。
             据《科普中国》

随时随地跳起来，让大脑变得更强大

  突然出现头晕、头痛、视力障碍、肢体麻木无
力，持续几分钟到几小时，无法缓解……遇到这些情
况别大意，可能是“沉默的杀手”脑梗死在作祟。近
日，中国人民解放军空军特色医学中心神经内科主任
医师张光运表示，冬春交替，受寒冷刺激和气温骤变
影响，脑梗死高发，三类高危人群应引起重视。
　　脑梗死，医学上称为缺血性脑卒中，是一种常见
的脑血管疾病。其发病原因多种多样，主要包括大动
脉粥样硬化、心源性栓塞和小动脉闭塞等。这些原因
就像一个个“定时炸弹”，随时可能引发脑梗死。张
光运介绍，脑梗死的常见症状包括偏瘫、感觉障碍、
失语、共济失调等，而头痛、头晕、视物模糊、肢体
麻木等是一些前兆表现，及时觉察能帮助抓住脑梗死
治疗的“黄金时间”。根据目前的医学条件，脑梗死
的黄金救治时间是发病后4.5小时内，关键抢救时间是
发病后6小时内。

　　张光运提醒，脑梗死的高危人群主要有三类：一
是中老年人群，随着年龄增长，血管逐渐老化、弹性
下降，易发生动脉粥样硬化；二是有基础疾病的人
群，高血压、糖尿病、高血脂、心脏病等基础疾病会
导致血管病变；三是不良生活习惯者，长期吸烟、酗
酒、缺乏运动、饮食不健康（偏爱高盐、高脂、高糖
饮食）者。
　　预防脑梗死，需要从生活的点滴做起。张光运建
议，饮食要低盐低脂，多吃新鲜绿叶蔬菜、水果、全
谷物等富含维生素和膳食纤维的食物，少吃腌制、油
腻食物和甜食；已经患有高血压、糖尿病、高血脂等
基础疾病的人群，一定要在医生的指导下按时服药，
控制病情；规律生活，早睡早起、避免熬夜、戒烟限
酒，加强户外运动，同时要学会释放压力、保持心情
舒畅。
                据《工人日报》

　　跳舞是一种独特的运动形式，但它绝不是
普通的“肢体活动”。人类学家J.L.汉娜将舞
蹈形容为一种“压力疫苗”，并称其为“锻炼
加审美交流”。她指出，舞蹈融合了身体动
作、情感表达和社交互动，既是一种艺术形
式，也是一种疗愈方式。
　　虽然任何形式的运动都会让人感到更好，
无论是慢跑还是俯卧撑，都能通过刺激大脑释
放内啡肽、血清素和去甲肾上腺素等化学物
质，给人带来愉悦感和放松感，但研究表明，
舞蹈的影响远远超越了普通的身体锻炼。
  舞蹈与音乐结合，引发“心流”。音乐是
舞蹈的灵魂。音乐本身就具有强大的情绪调节
作用，能够通过刺激大脑的奖励系统，释放
“天然止痛剂”内啡肽和“亲密激素”催产
素，同时降低“压力激素”皮质醇，从而有效
缓解焦虑、提高幸福感。当舞蹈与音乐完美结
合时，会引发一种特殊的心理状态——— “心
流”。这种状态是一种高度专注且愉悦的体
验，时间感消失，全身心沉浸于当下。
  身体与情感连接，提升“正念”。舞蹈不
仅是一种艺术表达形式，更是一座连接身体与

情感的桥梁。通过这种深度连接，舞蹈能够有
效提升正念状态。正念是一种专注于当下、不
带评判的觉察能力，众多研究已证实其对心理
健康和情绪调节具有显著的积极作用。而舞蹈
为正念练习提供了一条独特且充满创意的路
径。在舞动中，舞者通过感受音乐的节奏、身
体的流动以及情绪的自然波动，逐渐进入更深
层次的自我觉察。这一过程不仅能够缓解压
力，还能增强对自我的接纳与关怀，帮助人们
与内在力量建立和谐关系。
  同步与合作互动，创造“连接”。节奏是
音乐和舞蹈中不可或缺的元素，也是构成社会
互动的基础。无论是古代沙场上激励战士勇往
直前的隆隆战鼓，还是庆典仪式上带动群体情
感共振的鼓乐齐鸣，都是在创造一种共同的体
验感，帮助人们同步动作、增强联结、促进合
作。无论是商场空地的广场舞，还是公园广场
的健身操，舞蹈往往是一个社交活动。研究表
明，舞蹈中的社交接触能刺激催产素和内啡肽
的释放，从而增强社会联系与情感支持。因
此，爱跳舞的人不仅锻炼了身体，还构建了稳
固的社交圈。

解放身心，舞蹈的影响远超普通锻炼

突然头晕手麻

可别不当回事


