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遭遇偏头痛，我们这样做了吗？
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春季是偏头痛易发的季节。什么是偏头痛
呢？偏头痛是以发作性偏侧头部搏动样疼痛为
主要表现的疾病，常伴恶心、呕吐，遭遇强光、声
音刺激时，病情易加重，部分患者在头痛发作前
会出现视物闪光、变形甚至短暂性失明，在头痛
发作时可出现偏侧肢体乏力、吐字不清或言语
不流畅、头晕、耳鸣、视物重影等，持续数分钟、
数小时甚至数天方可自行缓解。

偏头痛好发于中青年，发作时常导致患者
无法正常工作与生活。目前偏头痛的病因与发
病机制尚未明了，但发现精神紧张、过度劳累、
气温骤变、强光刺激、烈日照射、低血糖，应用血
管扩张药、利血平，以及食用高酪胺食品（如巧
克力、乳酪、柑橘等），饮用酒精类饮料等，均易
诱发。我们可以针对诱发因素，在生活中注意
防护，以减少头痛的发生。例如，遇到工作压力
大，精神紧张、过度疲劳，我们尽量做好规划，争
取多一些睡眠时间，争取规律作息；我们可以通
过餐后散步放松身心，也可按揉印堂、太阳穴、
合谷、内关穴以醒脑开窍、疏肝安神，或推肝经、
敲胆经等传统保健方法疏解压力、调整自我。
切勿为了提神而吃巧克力、奶酪蛋糕，喝咖啡浓
茶、饮酒等，这样会增加头痛发生的概率。

又如，春季天气多变，注意及时加减衣物、
防寒保暖，平时避免在烈日下活动太久。有高
血压、冠心病等患者，避免选用血管扩张药、利
血平等药物。随着医疗技术的发展，治疗这类
疾病的药物种类很多，和医生沟通后，医生会在
其他种类的药物中选择合适的药物治疗。有学
者发现低脂饮食，也有助于减少偏头痛的发
生。因此，减少高脂食物摄入，如花肉、肥肉、猪
皮、鸡皮等，不仅可减少偏头痛，还可减少高脂

血症、动脉硬化、肥胖等疾病的发生。
此外，中医是先祖留下的宝贵财富，数千年

来一直守护着我们中华儿女的健康。在偏头痛
的防治方面，也留给我们不少宝贵的经验。以
下推荐几款药膳，供大家参考使用：

药膳一：夏菊饮
组成：夏枯草 15 克 菊花 10 克 决明子 10

克 甘草5克
用法：加水1000毫升，煮开30分钟，取茶水

分多次饮用
适宜人群：偏头痛属肝火证人士
释义：现代药理研究发现这四药都具有抗

炎、抗氧化的作用，可延缓衰老、组织损伤，其中
决明子抗脑缺血、保护神经系统，菊花抗血栓、
镇痛、舒张脑血管，夏枯草和甘草抗菌、抗病毒、
免疫调节，四药从不同方面对偏头痛进行治疗。
中医认为夏枯草、菊花、决明子性味均寒，其中夏
枯草清肝火、明目消肿，菊花散风热、解毒平肝，
决明子清肝热、润肠通便，甘草性味甘平，补脾益
气、调和诸药，以防其他药物寒凉伤脾。此方具
有清肝泄热之功效，性质寒凉，适合急躁易怒、
面红目赤、大便干结的肝火证的朋友。

药膳二：天麻四物汤
组成：天麻10克 熟地15克 白芍10克 当

归5克 川芎5克 瘦肉、盐适量
用法：先将药材浸泡半小时，再煮开半小时，

再加瘦肉煮熟、加入适量食盐煮开即可出锅。
适宜人群：偏头痛属血虚风动证的人士
释义：此药膳以天麻与四物汤（熟地、白芍、

当归、川芎）为主要组成。现代药理提示，天麻
具有较好神经保护作用，可抗缺血、抗血栓、镇
静安神。四物汤具有补血、抗氧化、延缓脑损

伤、改善脑缺血的作用。中医方面，认为天麻
是平息肝风的好药材，被广泛用于肝风内动的
病症，如头痛眩晕、肢体麻木、癫痫抽搐等，获
得良效。中医认为四物汤中熟地、白芍滋养营
血，当归、川芎活血和营，汤方补中有通，使营
血恢复而无瘀血之弊。诸药合用，共奏养血熄
风止痛之效果。此药膳适合体瘦急躁、口干易
上火、月经量少等属血虚风动的朋友，此证型多
见于女性。

药膳三：土茯苓蝎子排骨汤
组成：土茯苓30克 蝎子5克 排骨、盐适量
用法：将药材浸泡半小时，与排骨同煮开半

小时，加入适量食盐调味即可
适宜人群：偏头痛属湿热证的人士
释义：土茯苓蝎子排骨汤常见于广东地区

人们的餐桌。现代研究显示，土茯苓具有抗炎
镇痛、抗血栓的药理作用，全蝎则具有抗凝血、
调节代谢之效果。中医认为，土茯苓清热解毒、
除湿通络，全蝎息风解痉、祛风止痛、解毒散结，
两者合用，可达除湿清热、通络止痛之功效。此
药膳适合消化欠佳、大便粘腻不爽、舌苔黄厚
腻、舌质瘀暗的湿热证偏头痛朋友。需要注意
的是全蝎有小毒，用量勿大，全蝎蛋白质含量较
高，蛋白过敏、过敏体质的患者注意谨慎使用。

清明食青团，
食药同源的美味

一、青团的历史
青团的历史可以追溯到古代，最初

是用于祭祀祖先的供品。随着时间的
推移，青团逐渐演变成了民间的传统美
食。青团的名称来源于它那青色的外
观，这独特的颜色赋予了其别样的风
味。

二、青团的药食同疗作用
青团的主要原料通常包括糯米粉

和植物汁液（如艾草汁或菠菜汁），这些
食材都具有一定的营养价值和药用功
效。

糯米粉含有丰富的蛋白质、淀粉和
维生素等营养成分，具有补中益气、健
脾暖胃的作用。而植物汁液，如艾草
汁，含有多种抗氧化物质。在《本草纲
目》中，艾草被称为“艾”或“艾叶”。它
被认为具有温经止血、散寒止痛、祛湿
止痒等功效。而菠菜在《本草纲目》中
被称为“波斯草”或“赤根菜”，具有润
燥滑肠、养血止血、平肝明目等功效。
此外，青团的馅料也有讲究。常用的
馅料如豆沙、枣泥等，都具有丰富的营

养，能提供人体所需的能量。因此，食
用青团可以调和脾胃，滋养身体。

三、青团的制作方法
制作青团的过程并不复杂，以下是

简单的步骤：
1. 准备材料：糯米粉、澄粉、植物汁

液（如艾草汁或菠菜汁）、馅料（如豆沙、
肉馅等）。

2. 将糯米粉、澄粉和植物汁液混
合，搅拌均匀，揉成面团。

3. 将面团分成小块，搓成圆球青
团。

4. 青团放入蒸笼中，蒸熟即可，压
扁后包入馅料，搓成圆球。

5. 可以根据个人口味在青团表面
涂抹一层油，增加光泽和口感。

一些地方还会在青团中加入一些
中药材，以增强其食药同源的效果。因
此，青团不仅是一道美味的传统小吃，
更是一种承载着文化和健康的美食。
在清明节这个特殊的日子里，品尝青
团，既能感受传统文化的魅力，又能享
受食药同源的益处。

清明节，是中华民族的传统节日，也是一个
富有文化内涵的节气。在这个时节，人们除了
扫墓祭祖，还有一个独特的习俗——品尝青
团。青团不仅是一种美食，还蕴含着食药同源
的智慧。
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