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家住四川省
乐山市沙湾区的

吕淑芳几天前刚过完百岁生日。
谈及长寿秘诀，她用了一个词来
总结：顺其自然。

吕淑芳一辈子勤劳节俭，过
惯了苦日子。“父亲在我很小的时
候就去世了，为了将我们三兄妹
抚养长大，母亲吃了不少苦。”吕
淑芳的小女儿王世华介绍，母亲
之所以能长寿，跟她的好心态有
很大关系，“不管遇到什么困难，
她从不抱怨”。

在晚辈们看来，吕淑芳为人
随和，在吃、穿、用等方面都没啥

讲究。“我们
吃 啥 她 吃
啥 ，只 是 每
顿都要吃点
拌 菜 ，尤 其
爱 吃 拌 藿
香、大蒜、香
葱。”王世华
介 绍 ，母 亲
年老后，饮食习惯出现了一些变
化，喜欢上了糖果、水果等甜食。
对此，吕淑芳笑着说：“吃点甜的，
心里更开心。都这个年纪了，爱
吃啥就吃啥，不能亏待自己。”（四
川乐山 王世贵 73岁）
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“爱吃啥吃啥，不亏待自己”

问：这一年多来，我的膝盖疼
的毛病貌似越来越严重，疼痛发
作时会影响走路，甚至缓慢挪动都
会产生巨大的痛感。请问平时应
该如何调理？（江苏常州 方先生）

答：膝关节疼痛患者平时应
注意关节保暖，不宜长时间待在
阴冷湿寒的环境里，日常建议佩
戴护膝，对膝关节进行稳定保
护。在疼痛发作期，可寻求中医
师的帮助，通过理疗等方法减轻
膝关节软组织的肿胀、疼痛。在
病情稳定期，可经常进行膝关节
的 功 能 性 锻 炼 ，如 练 习“ 钟 摆

腿”。具体方法是：坐在床边或椅
子上，在膝关节下方用软垫或者
用枕头垫高，放松双腿，然后前
后摆动，每次训练3—4分钟。之
后，可以按摩膝眼穴
（膝盖下面有两个凹
陷，外侧的叫外膝眼
穴，内侧的叫内膝眼
穴）、鹤顶穴（在膝上
部，屈膝，髌底的中
点上方凹陷处）等穴
位。（浙江省杭州市
中医院麻醉手术中
心副主任 曲丕盛）

膝盖疼痛影响走路，该如何调理
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甘草水果捞
清热助消化

炎炎夏日，大家都
喜欢吃点清凉食物，在
这给大家推荐一款时令
水果捞。

具体做法是：取甘
草10克，咸酸梅4个，白
砂糖20克，南姜粉、陈皮
粉各 5 克，当季水果适
量。将甘草洗净，咸酸
梅捣烂，一同放入砂锅
中，加清水约 750毫升，
煮沸后转小火煲煮20分
钟，加入白砂糖，搅拌溶
化后过滤，汁水放凉备
用。根据个人喜好选用
当季水果（切块或切条）

若干。淋上甘草水，放
入冰箱。食用时撒上南
姜粉、陈皮粉即可。

这款水果捞既能帮
助人体补充维生素等营
养成分，还有清热解毒、
助消化的功效。（广州中医

药大学第一附属医院药学

部副主任中药师 陈慕媛）

北烤南蒸，超20个省份
持续高温。中医认为，酷热
挟暑湿袭人最伤精气神，从
而易出现中暑、倦怠、懒言
等不适。想要预防这些“高
温病”，有时候只需要一碗
解暑汤饮即可。

翻看各种医书、典籍可
以得知，古代不少王公贵
族、名医、名家都有各自推
崇的解暑汤饮，其中蕴含着
中医配伍的智慧，更有不少
保健养生的学问。

酸梅汤
宝玉挨打也不忘喝的饮品

《红楼梦》第三十四回
中提到，贾宝玉因为不务正
业惹怒了贾政，而被打到卧
床休息。半夜疼醒了，喊着
要喝酸梅汤。

酸梅汤是古人最喜欢
的解暑汤饮之一。早在宋
代，人们就已经开始使用梅
子制作饮料。中医认为，酸
梅汤酸酸甜甜，有缓解疲

劳、帮助消化、增强食欲等
多种功效。

配方及做法：取乌梅
30克，山楂干50克，陈皮15
克，甘草30克。将所有材料
洗净，用清水浸泡 30 分钟
备用。之后将所有食材放
入锅中，加水适量，大火煮
沸后转小火慢熬40分钟，根
据个人口味酌情添加冰糖，
自然放凉即可。

清络饮
温病大家吴鞠通的解暑秘方

古代医家经常用西瓜翠
衣（青皮和白衣中间那层）
配合其他药材来清热祛暑，
其中尤以清代温病大家吴
鞠通在《温病条辨》中所载的

“清络饮”最为常用。
配方及做法：清络饮由

药食两用的时令鲜品组成，
包括鲜荷叶边6克，鲜金银
花60克，西瓜翠衣、鲜扁豆
花各5克，鲜竹叶心10克，
丝瓜皮 15 克。制作时，将

上述材料洗净，西瓜翠衣切
成薄片，一起放入锅中，加
适量清水，大火烧沸后转小
火煮5—10分钟即可。

紫苏熟水
宋仁宗遴选出的“饮品冠军”

宋人好用香料，他们经
常将简单处理后的香料浸
泡在沸水中，从而得到气味
芳香、功效各异的熟水。宋
仁宗也是熟水的爱好者，

《事林广记》记载，宋仁宗曾
经敕令翰林医官院的各位
医生对熟水进行品鉴，从外
观、口感、气味、保健效果等
角度来确定其优劣等级，最
终紫苏熟水脱颖而出，夺得

“饮品冠军”的殊荣。
中医认为，天气炎热

时，用紫苏泡水，能健胃消
暑、增强食欲、预防感冒，尤
其适合夏季伤暑后食欲减
退、消化不良的人饮用。

配方及做法：取 3—5
片紫苏叶，加上 1—2 片陈

皮、鲜姜适量，用水煮沸后，
再根据个人口味放入适量
冰糖，晾凉后饮用即可。

冷饮子
兼具颜值与味道

在种类繁多的祛暑汤
方中，最具特色的就是一种
叫作“冷饮子”的饮品。这
款“冷饮子”早在唐代就已
经被著名针灸学家甄权提
及，他指出：“虎杖……暑月
以根和甘草同煎为饮……
瓶置井中，令冷澈如冰，时
人呼为冷饮子，啜之且尊于
茗，极解暑毒。”意思是说，
将新鲜的虎杖和甘草一起
煮汁，放在井水中做成冷
饮，像茶一样饮用，是一款
极佳的解暑饮品。

配方及做法：取虎杖
15 克，生甘草 6 克，水煎后
放至常温后代茶饮，或冷藏
后饮用。（北京中医药大学
中医学院医学史教研室副
教授 甄雪燕）

跟古人学做解暑汤饮
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