
百合绿豆粥：百合20克
润肺止咳清心安神、绿豆
30克清热解毒消暑利水、
粳米100克健脾益胃，三者
加水煮粥，适合易上火心烦
考生，清热滋阴除烦安神。

山药茯苓汤：山药30克补
脾养胃生津益肺、茯苓20克
利水渗湿健脾宁心、排骨
200克补充营养，炖煮1至2
小时食用，健脾祛湿益气养
血，适合易疲劳脾胃弱者。

西洋参麦冬茶：西洋参3
克补气养阴清热生津、麦冬
5克养阴润肺益胃生津清
心除烦，开水冲泡代茶饮，
益气养阴提神醒脑，适合气
阴两虚易疲劳考生。

结合夏季特点，颜廷龙医生为考生推荐几款易做的药膳：备考期间的药膳调理

备战大备战大考考 中医有中医有““方方””
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加油吧!考生

今日专家
●西苑医院济宁医院脾胃科主治医师 谢林延 ●西苑医院济宁医院药剂科主管中药师、山东省金牌药膳指导 颜廷龙

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

六月热情洋溢，奋斗的气息充盈校园，教室里的倒计时牌翻页声愈发急促。
当百万学子伏案疾书备战中高考时，一场无形的“身心战役”早已悄然打响。如何
运用千年中医智慧为考生注入“稳定能量”？日前，中国中医科学院西苑医院济宁
医院脾胃科主治医师谢林延与药剂科主管中药师颜廷龙联手开出“中医备考处
方”，从脏腑调理到药膳配伍，为学子全程护航。

谢林延医生介绍，中医理论认为，持续压
力和过度疲劳易导致人体气机失调。长期压
力易致肝气郁结，影响情绪调节，引发焦虑、烦
躁、易怒等。长时间高强度复习带来的疲劳，
会损耗人体气血。气血不足易引发头脑昏沉、
注意力涣散、记忆力下降；心血不足易致失眠、
多梦，影响精神状态和学习效率。

中医“治未病”理念在考生健康管理中尤
为重要。“未病先防”指通过合理饮食、规律作
息、适度运动等调整生活方式，增强体质；“既
病防变”指若已出现轻微不适（如情绪波动、睡
眠不佳），及时运用中医方法干预，防止加重；

“病后康复”指对因压力、疲劳导致身体不适
者，通过中医调理助其恢复。

谢林延医生指出，焦虑、烦躁、易怒等情绪问题
多与肝、心、脾三脏功能失调相关。肝主疏泄，肝气
不舒则情绪波动；心主神明，心血不足或心火亢盛则
心神不宁；脾在志为思，过度思虑伤脾，运化功能受
损又会加重情绪问题。

除心理疏导外，中医有简单调理方法：穴位按摩
方面，可按摩太冲穴（位于足背第一、二跖骨结合部
前凹陷中）疏肝理气，用拇指指腹按压，每次3至5分
钟，以酸胀感为宜；按摩内关穴（腕横纹上2寸，掌长
肌腱与桡侧腕屈肌腱之间）宁心安神、缓解焦虑，拇
指按压每次2至3分钟。此外，可用菊花3克（清肝
明目）、合欢花3克（解郁安神）、玫瑰花3克（疏肝理
气）开水冲泡代茶饮，缓解烦躁。

“中医称失眠为‘不寐’。”颜廷龙医生介绍，
考前常见的“心火旺”（伴心烦、口干、舌尖红）、

“思虑过度”（伤脾致气血不足、心神失养）、“肝
郁”（气机不畅影响心神）是导致入睡困难、多梦
易醒的主因。
建议睡前泡脚：艾叶、酸枣叶、合欢皮各20

克，用纱布包好，热水浸泡20分钟后，泡脚20至
30分钟。艾叶温通经络，酸枣叶宁心安神，合欢
皮解郁安神，可促进血液循环、放松身心助眠。

压力与疲劳的身心影响

压力下的情绪管理

八段锦
（“两手托天理三焦”式）

双脚并拢，双臂缓慢上举过头，
十指交叉，掌心向上，

同时提脚跟离地约一寸，吸气，
双臂放下，脚跟落地，呼气，

重复6至8次，
可调节全身气机，
缓解压力。

安神助眠粥品

酸枣仁粥：取酸枣仁30克捣碎煎浓
汁去渣，加粳米100克煮粥早晚食用，
可养心安神。
桂圆莲子粥：桂圆肉15克、莲子30

克、糯米100克煮粥，补益心脾、养血
安神，适合思虑过度失眠者。
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应对考前失眠

考前及考试当天饮食、睡眠要点

颜廷龙医生提醒考生，考前最后几天饮食宜清
淡易消化，避免油腻辛辣生冷以防肠胃不适。可适
当增加富含维生素B族食物，如全麦面包、燕麦片、
香蕉等，有助缓解焦虑、稳定神经。

考试当天早餐可选小米粥、水煮蛋、全麦面包，
提供稳定能量且易消化；午餐以米饭或面条为主食，
搭配清蒸鱼、清炒时蔬、豆腐等，营养均衡，避免过饱
或过饥。

考前最后几天及考试当天，保证充足睡眠至关
重要。中医强调“子午觉”，即子时（23:00—1:00）
和午时（11:00—13:00）尽量入睡，利于阴阳交替恢
复精力。中午小憩30分钟至1小时可提升下午和晚
上学习效率。同时，避免长时间连续学习，每1至2
小时应休息10至15分钟，活动身体，放松眼睛。还
可选艾灸百会穴（头顶正中），升阳举陷、健脑宁神，
用艾灸盒或艾条温和灸，每次10至15分钟，每周2
至3次，注意避免烫伤。

颜廷龙医生特别提醒家长：盲目给考生大量进
补人参、鹿茸等，可能导致上火流鼻血，加重肠胃负
担，影响消化；考前突击喝咖啡、浓茶等提神饮料，可
能引起心慌失眠，影响肠胃功能；强迫吃不喜欢的

“补品”，易致抵触情绪，影响食欲和心情。
考生和家长还需避免：忽视饮食卫生导致肠胃

疾病，过度节食或暴饮暴食影响营养健康，随意服用
成分不明、存在不良反应隐患的保健品。

避开保健误区

外治法与生活细节调整

谢林延医生介绍，中医外治法及生活细节调整
能帮助考生提神醒脑缓解疲劳。

“鸣天鼓”：两手掌心紧按两耳外耳道，食指、中
指和无名指轻轻敲击脑后枕骨，可醒脑开窍增强记
忆力。

梳头法：用手指代替梳子，从前额发际沿头部正
中向后梳理，再从两侧向头顶梳理，每次5至10分
钟，早晚各一次，能促进头部血液循环缓解疲劳改善
睡眠。

利用芳香中药，如薄荷、陈皮、藿香各5至10克
研粉装香囊佩戴，其香气可提神醒脑、芳香化湿。

特殊体质考生的保健建议
体质偏虚（易感冒、气短）考生：饮食可适当增加

补气养血食物，如黄芪炖鸡、当归羊肉汤，也可在医
生指导下服用玉屏风散等增强免疫力。
体质偏实（易上火、便秘）考生：饮食宜清淡，多

食蔬菜水果，避免辛辣油腻高热食物。可适当饮用
金银花茶、决明子茶清热泻火，食用绿豆、苦瓜、芹菜
等清热通便食物。
敏感体质（易过敏、肠胃弱）考生：避免接触过敏

原，选择易消化、少刺激食物，忌食辛辣生冷油腻及
可能致敏食物，如海鲜、牛奶等。可适当食用健脾养
胃食物，如山药、芡实、白扁豆，或在医生指导下服用
健脾益胃中药调理。


