
《聊城晚报·康养周刊》面向
热爱养生、关注中医的读者朋友
长期征稿，期待您用文字记录思
考，分享经验，与我们共同打造
一方滋养身心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作

息、穴位按摩、呼吸练习等；传统
养生智慧在现代生活中的创新
应用等。

2.从健身“小白”到运动达人
的心路历程；实用健身经验或常
见误区解析；运动带来的身心健
康启示。

3. 情绪管理与精神调养的
方法；传统文化中的身心和谐
智慧；压力应对与生命感悟的
散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyicheng-

hu@126.com（邮件主题请注明
“康养+文章标题”）

联系电话：18663501275
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我的养生之道

三两半炖鸡 补回好元气

□ 金萌萌 王丽

眼下各地荔枝批量上市，清甜爽口
的荔枝成为市民消暑的佳品，但短时间
内大量食用暗藏健康风险。近日，市民
李女士在家边追剧边吃荔枝，突发头晕
心慌、恶心呕吐，被紧急送往聊城市第
二人民医院神经内科就诊。经接诊医
生王秀霞问诊，李女士被确诊为典型的

“荔枝病”。突如其来的病症让李女士
十分诧异：香甜的荔枝竟能吃出急症？

据王秀霞介绍，荔枝病的本质是因
过量食用荔枝而诱发急性低血糖，这是

夏季神经内科常见病。荔枝果糖含量
高，短时间内大量进食后，过量果糖会
刺激胰岛素过度分泌，快速消耗体内原
有的血糖；加之荔枝内含特殊活性物
质，会抑制肝脏生成葡萄糖，双重作用
下人体血糖骤降。大脑运转全靠血糖
供能，一旦能量匮乏，神经系统受损，就
会出现各种不适，严重时可损伤脑细
胞，甚至危及生命。

荔枝病发病迅猛，多在食用后半小
时至数小时内突发症状。轻症表现为
头晕乏力、出冷汗、面色苍白、心慌饥
饿，及时补充糖水、饼干等碳水化合物

可快速缓解；若忽视轻症，病情将快速
进展，出现剧烈呕吐、手脚冰凉、意识恍
惚、嗜睡昏迷等重症表现。重症抽搐若
不及时救治，可造成脑组织不可逆损
伤。儿童肝脏及神经系统尚未发育完
善，是荔枝病的高危人群，每年夏季医
院都会接诊多名因贪吃荔枝而患病的
孩子。

王秀霞结合临床病例，给出四条安
全食用准则，助力市民安心尝鲜。第
一，严禁空腹吃荔枝。空腹时血糖基数
偏低，进食荔枝极易引发血糖剧烈波
动，建议饭后半小时食用。第二，严格

控制食量。成年人单次浅尝即可，儿童
每日食用量控制在数颗以内，切忌接连
暴食。第三，优选完全成熟的荔枝。青
皮半生果的致病成分更高，患病风险翻
倍。第四，牢记应急处置。食用后一旦
出现心慌、冒冷汗，应立即饮用糖水补
糖，若症状无法缓解，须马上就医。

王秀霞提醒，荔枝并非有毒，荔枝病
全因不当、过量食用所致。入夏后市民
切莫贪图口腹之欲，应合理节制食用，守
住夏日舌尖甜蜜的同时，也守护好自身
健康。

荔枝虽甜莫贪多，当心“荔枝病”找上门

6月13日，相东方（左二）和街坊在练习打竹板。
67岁的相东方是高唐四平调省级非遗代表性传承人。退休前，她曾任高唐县文化馆馆长，通晓多种文艺表演形式；退休

后，她积极开展非遗创新传播活动。在挖掘整理高唐四平调传统曲目《占花魁》的基础上，相东方新编《该打谁》《双英会》《坠花
盆》《刘老汉取存款》等曲目，继续发挥余热，带领文艺爱好者乐享晚年。 远方 摄

□ 占鲁明

老家有句土话：“芒种夏至，走路要
人牵。”人乏得像抽了骨头，恨不得有人
拉着才肯挪步。天热汗多，气随汗泄；
又赶上收种两头忙，筋骨里的力气像被
一点一点抽空，整个人蔫蔫的，连话都
不想说。

可山里人自有老法子——三两半
炖鸡。

党参一两，黄芪一两，当归一两，
牛膝半两，四味药材搁秤上一称，恰好
三两半（175 克）。在庄稼人心里，这是
芒种时节顶要紧的一碗汤。

农忙那几天，天还墨黑，灶膛里的
火就亮了起来。奶奶从鸡笼里摸出一
只养了两年的老母鸡，满山跑的，腿上

全是紧实的肌肉。鸡剁块，药材用纱
布袋扎紧，一齐放进那口老砂锅。加
几片姜，倒一点米酒，清水没过鸡肉。
大火烧开，撇净浮沫，转小火，让汤在
锅里咕嘟咕嘟熬着。

接下来两个钟头，整个灶间都被
那股味道浸透了。

党参和黄芪炖出来的气味，有一
种粮食般的厚实与甘甜。当归飘着若
有若无的辛香，不烈，却把整锅汤的
魂魄勾了出来。那味道顺着门缝往外
漫，漫过院子，漫到田边，像一只看不
见 的 手 ，轻 轻 拍 着 那 些 弯 腰 劳 作 的
人。

晌午，爷爷从地里回来，浑身汗透，
坐在门槛上一声不吭，像一截晒蔫了的
树桩。奶奶端过去一碗汤，放在他手
边。黄澄澄的汤水浮着薄薄一层油花，
底下沉着快炖脱骨的鸡腿。爷爷端起
来一口接一口地喝着，一碗汤见了底，
才长长吐出一口气。

那口气里，有暑热，有疲乏，也有
一份被慢慢填回去的力气。

长大以后才明白这方子的妙处：
党参、黄芪补气，当归补血活血，牛膝
强筋壮骨。四味药材，一只老母鸡，慢
炖半日，便把田里流失的气力一点一
点补了回来。

这是山里人祖祖辈辈在田间摸索
出来的活法，道理都在那碗汤里。

这些年离家远了，可每年芒种，我
总要抓齐那四味药材，买一只好鸡，
花两个钟头慢慢炖一锅。当那股熟悉
的药香在厨房里弥漫开来，我仿佛又
回到了老屋灶间——灶火映着奶奶的
脸，爷爷坐在门槛上低头喝汤，满屋
子热气里裹着鸡鸣鸟叫，也裹着那些
再也回不去的日子。

那碗汤里，炖着三两半药材，炖着
一只跑山的鸡，也炖着浙西大地上那
些沉默的汗水和期盼。

专家点评

三两半炖鸡蕴含民间中医智慧。方
用党参、黄芪各一两补气，当归一两养
血，牛膝半两强筋骨，合老母鸡炖汤，针
对芒种时节汗出气随津泄、劳力伤筋之
证，体现气血同补、兼顾腰膝的配伍精
妙。其顺应“春夏养阳”之理，以甘平药
膳缓缓培元，既补充津液蛋白质，又避免
滋腻碍胃。

从辨证角度看，此方偏温补，适用于
气虚血弱、神疲乏力者；若外感发热或湿
热内盛则不宜。牛膝活血下行，孕妇当
忌。文中“慢炖两小时”使药效充分溶
出，易于吸收，是“药食同源”的鲜活例
证。这碗汤不仅抚慰了农忙疲惫，更承
载着南方山里人因时调补、膳药一体的
生存智慧。

（作者系聊城市人民医院中西医结
合科副主任医师杨昊）


