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进入夏季，气温升高，气候潮湿，给细菌、微生物的

繁殖生长提供了有利条件，加上紫外线变得强烈，容易

导致皮肤病发作和复发。面对种种皮肤病，到底有什么

好方法？为此，我们特向国家非物质文化遗产“顾氏外

科”的专家进行了请教。

皮肤病反复发作，如何应对

专家指出，对湿疹、瘙痒症等的治疗，需要活用“散、

泻、清、祛、润”五字方针，一方面通过特色中药熏洗、敷

贴等，以改善患者瘙痒、脱皮、皮肤溃烂等症状；另一方

面通过养阴清热、健脾除湿、调理肝肾、活血化瘀，整体

调理患者脏腑功能，以达到事半功倍的目的。

专家表示，对于皮肤顽疾的防治，中医讲究对因而

治。顾氏外科尤其强调“外之症实根于内”。皮肤病看

似皮肤表面问题，但其发生发展却与体内阴阳气血、脏

腑功能失调密切相关。若只着眼于局部皮肤，而忽略内

调脏腑气血，即使皮肤病暂时好转或消失，也易复发。

所以，治疗应内服药和外用药同用，并积极与医生配合，

建立治愈信心，方可战胜皮肤顽疾。

皮肤顽疾，夏季是治疗黄金时机

专家解释，夏季是中医治疗皮肤顽疾的黄金时期，

这主要是因为此时人体气血运行顺畅，新陈代谢旺盛，

容易调整脏腑气血，清除体内毒邪。同时，夏季腠理开

放，非常有利于药物的渗透和吸收，更易将体内寒湿热

毒畅快排出，达到有效治疗各类顽固性皮肤疾病的目

的。

为帮助广大的皮肤病患者在夏日也能露出健康的

肌肤，清凉一夏，国家非物质文化遗产“顾氏外科”专家

将来杭州为患者支招。即日起的一周内，有需要的读者

可以拨打本报热线0571-85312046免费咨询。

本报记者 方云凤 通讯员 钱冰冰

皮肤病反复发作，怎么办
国家非物质文化遗产“顾氏外科”传人来杭支招

最近，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授、

微博上的营养达人范志红发了一个“吐槽”微博。她说，某电

视节目邀请她介绍中医的“五色入五脏”，甚至为她写好了基

本的内容。

她表示，“我觉得自己都不明白的事情不能讲，最后只能

换人录。⋯⋯我并不反对中医专家讲五色入五脏，但不赞成

专家为了顺从电视节目的要求，或者是为了上电视露个脸，讲

自己都不明白的事情。”

确实，隔行如隔山。一个是西医的营养学，一个是中医的

养生法，两者相距甚远。那中医里的“五色入五脏”究竟是什

么？芒种刚过，夏至将至，大家在苦夏又该如何饮食？

“五色入五脏”到底啥意思？钱报记者采访中医专家，谈苦夏养生饮食

养心祛湿，多吃薏米粥虫草土鸡煲
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中医专家推荐食谱——

●各种粥品，如红豆薏米芡实粥（除湿补

心健脾胃）、绿豆粥（清热解毒、消暑、利水）、

百合粥（益气调中、清热宁心）

●清凉解暑饮品：薏仁薄荷绿豆汤（清热

解毒利湿）、酸梅汤（行气散淤、生津止渴、收

敛肺气、除烦安神）、冰糖银耳羹（生津润肺、

益气滋阴）

营养科专家推荐食谱——

●学广东人多喝汤，补充水分，但注意

不 要 太 油 腻 。 如 笋 干 老 鸭 煲（不 要 放 猪

蹄）、虫草花土鸡煲、冬瓜虾皮汤、紫菜榨菜

汤等。

●烹调多用凉拌，有效减少油脂摄入，如

凉拌黄瓜、凉拌莴笋丝、凉拌绿豆芽等。

中西医专家列出夏季专属食谱

扫一扫右边钱报微信“浙江名医馆”，赶紧学着做起来吧

中西医专家列出夏季专属食谱
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中医运用类比和经验
“五色”食物没有明确界限

杭州市中医院内科副主任医师陈海玲告

诉钱报记者，要想理解“五色入五脏”，首先要

认识中医“天人合一”的理论基础。根据五行

（木、火、土、金、水）学说，把自然界众多的事

物属性与人体联系起来。

她说，“中医认为，人和自然是一个有机

复杂的整体，它追求人与自然的和谐、统一。

这其实跟西医要保持身体、心理双重健康是

一个道理。”

这样的理念体现在多个方面，比如“五色

入五脏”上，就是将五行学说和自然界五色的

食物联系起来。在中医看来，自然界的食物

五颜六色，为人类提供了最初的食物来源，人

体的五大脏器与之有着密切的关联。

陈海玲介绍，五色指的是青赤黄白黑。

红、黑、白、黄、青，分别对应心、肾、肺、脾、肝

五个脏器。

一般来说，五色相对应的食物是这样的：

红色，牛羊肉、胡萝卜等；黑色，黑木耳、黑芝

麻等；白色，银耳、百合等；黄色，扁豆、苹果

等；青色（绿色），绿豆、菠菜（最养肝的菜）等。

吃了某类食物，就有利于相对应的脏

器。《黄帝内经》中说：绿色养肝、红色补心、黄

色益脾胃、白色润肺，黑色补肾。

但范志红在微博出提出了自己的疑问，

她查阅了一些资料，发现不同的资料里，五色

相对应的食物存在出入。而且她也不理解这

些食物“入心”“入肺”的依据是什么。

为此，陈海玲解释，和西医通过实验等方

式得出结论不同，中医是将自然界的现象，运

用类比的方法推入中医学。除了颜色，食物

的性味不同也决定了食物“专属脏腑”不同。

“五色”食物之间并没有明确的界限。吃某一

类食物并不是只作用于某个脏腑，只是相对

有所偏向而已。比如山药就既可以补肾、润

肺，也可以健脾。

经常拉肚子的人
吃米仁前先炒熟

陈海玲告诉钱报记者，中医里，除了有

“五色”，还有“五体”、“五形”“五方”、“五季”

等。和大家熟悉的春夏秋冬四季不同，中医

里的季节共有五个，“夏天”之外还有一个“长

夏”，也就是江南进入梅雨季，气候湿热的这

段时间。

“五季”也对应着“五脏”，《内经素问·脏

气法时论》里提出，以肝主春，心主夏，脾主长

夏，肺主秋，肾主冬。

陈海玲说，夏天要静心、养心，注意防

暑。大家都知道绿豆汤、荷叶山楂茶等是消

暑利器，但不是所有人都适合喝，身体虚寒或

脾胃虚寒者过量饮用，会出现腹痛腹泻。阴

虚者也不宜大量饮用，否则会致虚火旺盛而

出现口角糜烂、牙龈肿痛等症状。

长夏空气里湿度大，湿气容易郁结在体

内，造成脾虚。这时候需要食用一些祛湿除

湿的食物，比如米仁、小豆、莲子等。

需要注意的是，超市买回来的米仁大多

是生米仁，脾胃虚弱，经常拉肚子的人不要直

接吃，要先把生米仁炒熟，再煮粥。

夏季可少量多餐
上下午各加一餐点心

看完了中医的门道，再看看营养科专家

对夏季饮食的看法和建议。

浙江大学医学院第一附属医院营养医师

赵卫玉医生告诉钱报记者，《中国居民膳食指

南》等营养学界的权威资料，只列举了不同种

类食物的摄入量，并不按照季节来指导大家

饮食。但是，夏天天气炎热，大家还是应该根

据它特殊的气候特点来调节日常饮食。

中国居民平衡膳食宝塔（2016）建议，每

天要摄入 1500～1700 毫升的水分。赵卫玉

说，夏天出汗多，水分流失大，可以适当增加

水分摄入，尤其是运动大量出汗后，要及时补

充水分。除了喝白开水，还可以多喝绿豆汤、

银耳汤、花草茶等汤水。

夏季是瓜果成熟的季节，蔬菜的种类也

尤其丰富，可以多吃些瓜果蔬菜。但很多人

啃半个西瓜当正餐，一不小心糖分摄入就超

标，是很不提倡的。她建议，可以拿番茄、黄

瓜等代替糖分过高的水果。蔬菜的话，推荐

苦瓜、莴笋等苦味的蔬菜，用凉拌的方式烹

饪，减少油脂摄入。

很多人一到苦夏就食欲不振，吃不下饭。

赵卫玉说，不必勉强自己每顿必须吃下多少食

物，可以选择少量多餐。“一般是一日三餐，夏

天胃口不好的话，可以一日五餐。早上9:30，

下午 4:00 左右各加一餐，可以吃点酸奶、水

果。”不过，可不能深夜去烧烤店加餐哦。

另外，夏天温度高，食物容易滋生细菌。

赵卫玉提醒，食物一定要煮熟、煮透，尽量一

顿吃完，不要吃第二顿，防止食物污染。
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