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最近天气炎热多雨， 人体往往出
汗多，容易疲惫，出现阳气盛于外、耗
伤津液的状态，酸梅汤可消食健胃、行
气活血，可如何熬功效才最好？ 广州中
医药大学第一附属医院药学部谭汉添
副主任药师揭晓答案。

材料选购有讲究
那酸梅汤其实由哪些成分组成的

呢？ 谭汉添介绍，酸梅汤是以乌梅为主
药，还配伍了山楂、炙甘草、桂花、陈
皮。

传统的乌梅有几种的炮制品：一
种是烟熏， 一种是生晒， 还有就是醋
制。 煲酸梅汤推荐烟熏的。 烟熏以后，
乌梅比较黑润，肉比较厚实，外观看起
来比较好看， 烟熏以后形成的有机酸

含量是最高的。 这种有机酸叫枸橼酸。
人运动以后觉得疲劳， 就是因为乳酸
的含量高。 枸橼酸可以降低乳酸含量，
起到缓解疲劳、生津止渴的作用。

山楂的品类很多，有炒山楂、鲜山
楂等。 如果你怕酸或者想增加健脾作
用的话，就可以用炒山楂。 想助消化而
不是以健脾为主，就可以选择鲜山楂。

加入炙甘草、 桂花和陈皮有两个
作用：一是增强药效，二是调节香味。

配搭比例与熬制方法
一般来说，乌梅 15 克左右。 山楂

一般用 3 到 5 克。 如果是鲜山楂可能
还要多点，可以用到 5 至 6 克。 炙甘草
可以用到 5 至 6 克，陈皮 2 至 5 克，桂
花 3 至 5 克。

烟熏后的乌梅比较硬，难出味。 可
以先把它蒸软了，再把肉刮出来，扔了
核再继续煲就容易出味了。 刮下来的
乌梅肉再与其他材料一起放入锅中煲
三四十分钟就已经可以了。

虽然立秋已过，广州仍溽热
难耐，暑湿夹杂，人动辄就会感
冒。 广州中医药大学第一附属
医院治未病科主任医师陈瑞芳
介绍，黄瓜味甘、性凉，有清热
解毒、利水消肿的功效，对一些
烦咳、烦躁、咽喉肿痛、容易口
腔溃疡的人有辅助疗效，很适合
刚刚咽喉疼痛快感冒的人士食
用。

黄瓜可以生吃， 也可以熟
吃，有清热利咽除烦的作用。 夏
天咽喉疼痛， 我们可以生吃青
瓜。 而且黄瓜在降糖方面也有

一定的功效，糖尿病人在日常不
能吃过多的水果，我们就可以选
择生吃小黄瓜来作为糖尿病人
的水果。 既可以解水果之馋，也
可以降糖，有一定的降糖疗效。

不习惯生吃黄瓜的人，可以
选择“黄瓜瘦肉汤”，特别是喉咙
痛或者是口腔溃疡，大便不通畅
时可以饮用。 先将瘦肉用生粉、
少量盐、橄榄油腌制一下；黄瓜
切片；水煮开后放黄瓜，大概滚
5 到 8 分钟；再把腌制好的瘦肉
放下去，等水开 5 分钟后调味就
可以吃了。

8 月 8 日上午， 由国家中药现代
化工程技术研究中心、 暨南大学岭南
传统中药研究中心、 联合广州植境生
物科技有限公司等机构共同举办的

“国家中药现代化工程技术研究中心
皮肤健康研究分中心” 成立仪式暨
“中药现代化工程技术及皮肤健康管
理产业研讨会”在广州举行。

广州市人大常委会副主任余明永
指出， 健康是人民最关心的事， 推动

中医药产业化， 完善中医药科技创新
平台，加强中医药科技成果转化，吸引
优质药业和产业链关键配套企业项目
落户。 此次活动， 积极响应了广州市
政府振兴发展中医药的政策方针，顺
应了市场追求新健康的潮流， 这是企
业社会责任感的体现， 同时也对促进
中医药科技的发展、 推动行业技术的
创新有着积极的意义。

（余燕红 杨广）

西洋参可补气养阴， 清热生
津。而根据春夏养阳、秋冬养阴的
定律， 西洋参是非常适合在秋季
食用的。 广州市第一人民医院药
学部药师邓艳斌推荐，工作繁忙、
经常熬夜的都市人立秋后尤其适
合每天吃点西洋参， 能达到滋阴
生津又强身的目的。

经常熬夜、 免疫力
低者适宜

1、西洋参归心、肾经，而心主
血脉、主神志，肾主藏精、主纳气，
西洋参与人参相比更重养阴，适
合容易疲劳和需要增强记忆力的
人。

2、西洋参也归肺经，肺主运
化、主统血，能补气清肺，适合免
疫力差、肺虚久咳、咯血的人。

3、西洋参性寒味苦、微甘，能
清热生津， 适合热病伤阴而导致
咽干口渴的人。

4、 西洋参功效补气养阴，适
合阴亏引起的虚热烦倦、 失眠的
人。

5、 而现代药理临床证明，西
洋参的西洋参多糖和西洋参茎叶
皂苷对提高免疫力、 抗失血性休
克、原发性三叉神经痛、糖尿病等

均有良好的辅助治疗效果。

西洋参的吃法不只
是煲汤

很多人吃西洋参多数是煲汤，
但是对于很多白领来说，哪有那么
多时间去煲汤，因此这个绝好滋阴
的药材也许并不时常被人好好使
用。 邓艳斌说，其实，针对不同的
情况，可以采取不同的吃法。

1、含在口里甜在心里：将西
洋参切薄片含服， 每次口含一两
片，每天 3-5g。西洋参味甘，含服
的时候先甘后甜回味无穷。

2、健康袋泡茶：将西洋参打
成粉末状， 每天 3-5g 用茶包包
好或直接用勺子倒入沸水中与红
枣杞子冲泡饮服， 尤其适合长期
对电脑的职业女性。

3、早餐吃粥加一勺：在煮好
的稀粥上加入 3-5 克西洋参粉或
者薄切片， 再翻煮至沸腾两三分
钟即可，每天 1 次作早餐食用。不
太接受西洋参的甘味的人可以考
虑这个摄入方式， 通过粥水的稀
释西洋参的味道也会相对减轻。

4、炖个鸡汤好养颜 （三四人
量 ）：西洋参 20-40 克，母鸡 （乌
鸡为最佳 ）加入适量的山药、枸杞

子、红枣炖成鸡汤，西洋参最好是
磨粉或者切片放入母鸡中炖煮，
喝汤并嚼食西洋参效果更佳。 乌
鸡含有多种氨基酸和微量元素，
蛋白质也非常丰富， 搭配西洋参
炖汤既养颜又滋阴清热。 但脾胃
湿热、 积滞及严重外感的人群不
宜食用。

5、蜂蜜滋润清凉饮：西洋参
粉 1-3 克， 蜂蜜一两勺加入温水
搅拌均匀服用。 此乃旅游、逛街随
身携带的解渴佳品。

文 / 羊城晚报记者 陈辉
通讯员 张秋霞
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文 / 羊城晚报记者 陈映平
通讯员 宋莉萍

游泳时
耳朵进水了
怎么办?

每年到了游泳季
节， 耳鼻喉科门诊里
耳朵进水的病人也增
加了，尤其是小朋友。
不少人疑惑， 耳朵进
了水，要怎么弄出来？
要是水出不来， 又该
怎么办？ 且听听耳鼻

喉科医生细细为
你解答。

“耳朵进水，准确来说是指
外耳道进水。 ” 广东省中医院
耳鼻喉科李凯医师介绍道，
“外耳道口就是平时大家看到
的‘耳朵眼’，顺着外耳道口进
去，经过一段长约 2.5 厘米的
外耳道， 就到了外耳道的底
部， 也就是鼓膜。 整个外耳道
就像横着放的桶， 桶的底朝
里，口朝外，一般来说，由于耳
道内有空气， 只要不是经常侧
转身或翻滚， 进水量不会太
大。 但若在水中经常侧转身、
翻滚， 如同桶侧着放入水中一
样， 外耳道内就可能会有
较多水进入了。 ”

为什么
游泳时
耳朵会进水？

外耳道进了水后，我们会感觉到
耳朵一下子就“蒙住”了，听别人说
话声音变小了， 耳朵像塞着棉花一
样。 如果外耳道通畅或者进水量少，
通过咀嚼动作或是侧头单脚跳动
作，可以将水排除。 水流出来时由于
温差的原因， 会觉得有温热的液体
流出，顿时症状完全缓解，效果立竿
见影。

单足跳跃法：将头歪向耳朵进水
的一侧，用力拉住耳垂，用同侧腿单
脚跳。但是有些时候进去的水却不那
么容易流出来，因为外耳道并不是像
真水桶一样壁都是直的， 它有个弧
度，前面向后凸，后面向前凸，因此，
在做上述“排水”动作时，配合将耳
朵往后拉的动作，使“水桶”壁尽量
直，提高“自主排水”的成功率。

出现以下五种情形，尽快到医院

单足跳跃法，外耳道“排水”的正确姿势

立秋后，巧用西洋参
滋阴生津又强身
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星 图 / 张华

1、 如果您有咳嗽伴有清
痰 、大便溏薄 、消化不良 、畏寒
怕冷、舌苔白腻等寒凉状态时 ，
就应避免服用西洋参。

2、不能与浓茶同吃 ：因为
茶叶里面含鞣酸 ， 会破坏西洋
参中的有效成分。

3、不能与萝卜同吃 ：萝卜
是下气的食物而西洋参是补气
的，两者功效上互相排斥。

4、不能与藜芦同吃 ：两者
属于药用配伍禁忌。

清热利咽，黄瓜也可变养生菜

生姜偏于表，干姜偏于里
广州市第一人民医院药剂科药师

郑智敏说，生姜偏于表，侧重解表、散
寒、止呕，多用于解表剂中；干姜偏于
里，侧重温中、温肺、回阳，多用于调中
剂中；故而临床常有“新感用生姜，久
羁用干姜”的说法。

另外，两者不仅是水含量的差别，
化学成分也不完全相同。 生姜与干姜

中化学成分主要是挥发
油和辛辣成分两大类，辛
辣成分中主要有姜辣素、
姜烯酚、 姜酮等酚类成
分。 有文献报道称，干姜
总挥发油含量低于生姜，
但辛辣成分较生姜为多。
除了成分含量比例不同，
各自还含有其特有的化

学成分， 例如生姜中含干姜没有的反
- 法呢醛， 干姜中含生姜没有的橙花
醇乙酸酯、异香橙烯等。

产地不同功效也有不同
另外种植地域的不同， 姜的性质

及用法也有不同。 姜有南北之分，南方
（如四川 、湖南等地）的姜，由于气候炎
热、光照充足、生长期长，一般于冬至
时采收。 其根茎瘦小，粉性强，辣味浓

烈，水分较少，适合药用，习称“药姜”。
北方（如山东 、河南等地 ）之姜，由

于气候较为寒冷， 霜冻期早， 生长期
短， 一般于立秋前后采收。 其根茎肥
大，粉性弱，辣味淡薄，水分较多，以食
用为主或以生姜入药，习称“菜姜”。

作为传统意义上道地的干姜应该
是产于四川犍为、三衢开化等地的“药
姜”之母姜,� 去皮曝晒加工而成。

西洋参服用注意事项

Tips

生姜和干姜，差别不止一点水分而已
俗话说，“厨房

一日不能无姜”，去
腥、开胃，厨房里总
有 生 姜 的 一 席 之

地。 其实在中医药界
中，姜也是极为重要的

一味药材， 其分为生姜和干
姜， 它们的差别可不止一
点水分的差异。

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星 图 / 张华

中药工程技术引入皮肤健康领域，推动行业的新变革

消食健胃来杯 DIY 的酸梅汤
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞 图 /� 陈辉

知多 D

姜皮虽属生姜一部分，但性味
及功效完全不同。 姜皮，辛、凉，有
和脾行水、消肿、止汗的作用，常用
方如五皮饮（茯苓皮、大腹皮、生姜
皮、五加皮、陈皮）主治水肿。

姜皮药效与姜不同

酸梅汤里面有山楂。 山楂，
除了有消食健胃的作用 ， 其实
也有活血化淤的作用 ， 孕妇不
建议饮用。

Tips

图 / 视觉中国

“当通过上述办法无法将
外耳道内的水排出， 或水排
出后耳部的不适症状缓解不
明显时 ， 需尽快到医院就
诊。 ”李医生提醒，“一些人可
能由于本身结构的特点，或
者耳部还有其他问题存在 ，
不建议自行掏耳， 容易损伤
外耳道或鼓膜，适得其反。 ”

●外耳道狭窄

一些人天生外耳道狭窄
或外耳道口狭小， 水易进难
出， 这时可在耳鼻喉科医生
的帮助下将水吸除。 一般不
建议自行用棉签去清理 ，容
易出现挫伤外耳道， 甚至戳
破鼓膜的情况。

●耵聍栓塞

耵聍，也就是人们平时所
说的“耳屎”。“耳屎”一遇水
就会发胀膨大，导致耳痛、听
力下降、耳内堵塞感等症状，
自行掏耳可能将耵聍送进外
耳道深部，加重不适，这时需
要在耳鼻喉科医生的协助下
将耵聍清理。

●外耳道炎

有些人耳道内比较干净，
但是进水之后还是觉得耳朵
不舒服。 因为外耳道是一个
相对封闭的结构， 只有一个
开口，进水之后，如果不及时
清理，容易滋生细菌、霉菌，
从而引发外耳道炎。

●有鼓膜穿孔或化脓性
中耳炎病史

鼓膜是中耳的屏障，可以
有效保护中耳不受外界致病
微生物的侵袭。 一些人以往得
过鼓膜穿孔或化脓性中耳炎，
游泳进水后， 容易污染中耳，
造成中耳反复感染，出现流脓
等情况。 因此，这类人群一般
尽量避免游泳，或者尝试用专
门的防水耳塞来预防进水。

●游泳时有呛水

我们的中耳和鼻子在鼻
咽部（鼻子的后面）有条管相
连接，叫做“咽鼓管”。 小朋友
的这根管子比较短、平，游泳
呛水后，较成人更容易出现进
水，水会从鼻子或喉咙通过这
个 管子逆行进入到中耳里
面， 从而造成分泌性中耳炎，
这时就要及时去医院治疗。

行业信息

制
图/

刘
苗


