
春天为什么这么想睡觉？
广州市中医医院综合同德门诊
针灸科主治中医师郑婕博士解
释， 我们往往在春季会出现春
困、乏力、旧病复发等，这是因
为春季肝火旺之故， 坚持艾灸

肝经穴位可以起到养生保健的
功效。

自己能艾灸吗？ 郑医生称，
完全可以的。 除了直接灸难以
控制温度之外， 其他几种艾灸
方法都可以使用———

【直接灸】直接手持艾条对
准穴位熏灸。 手持艾条没有隔
物，艾灸的效果更好，缺点是不
方便，费时费力，易烫伤。

【间接灸】将艾柱与皮肤之
间衬隔某种物品而施灸的一种
方法。 有隔姜灸、隔盐灸、隔蒜
灸、隔附子饼灸。 附子饼不易找
到，较少使用。 隔姜灸适用于寒

症，隔盐灸主要用于神阙穴。 在
人的肚脐， 古代常用于强身健
体。 隔蒜灸多用于未溃之化脓
性肿块， 对肺系疾病的治疗也
有一定的疗效。

【温灸器灸】即是利用特制
的施灸器械来作用于被灸部
位，常用的有温灸盒、温灸筒、
温灸棒。 优点是固定在身上更
加方便。

郑医生称， 目前市面上常
见的艾灸工具有以下几种：

①纯铜艾灸棒， 有小号、中
号、大号三种型号，小号铜棒适
合做面部美容时使用，中号和大

号铜棒适合身体等部位艾灸；
②随身灸盒， 可以分为不

锈钢的或木制的。 一般来说，不
锈钢的操作更简便， 适用部位
更多，一般自己就可以操作，不
需要别人辅助， 对取穴准确度
要求不高，安全性稍强，但是火
力小，效果弱。 木制或竹制灸盒
就刚好相反，虽然没那么方便，
取穴要求更准确， 有时需要别
人协助操作，安全性稍差。

③温筒灸， 常用的有平面
式和圆锥式两种， 平面式适用
于较大面积的灸治， 圆锥式作
为小面积的点灸用。

猪肝含有丰富的铁、磷和
维生素 A。 猪肝的铁含量，为
猪肉平均含量的 3 倍，如果缺
铁性贫血， 适量吃点猪肝，应
该是不错的选择。而猪肝中丰
富的维生素 A 对于维持视力
的确有一些好处。随着大家保
健意识的提高，越来越多人对
动物肝脏望而生畏。 确实，作
为动物的重要代谢器官，猪肝
更容易富集一些重金属、兽药
等有害物质残留，胆固醇含量
也很高。那么猪肝怎么吃才能
吃得健康吃得放心呢？广州医
学院附属第二医院番禺院区
中医科副主任中医师郑艳华
为您支招。

【选购】选择新鲜且来源
安全的猪肝， 好的猪肝新鲜

时呈褐色或紫色， 手摸坚实
无黏液，闻无异味，切开后不
见任何结节肿块。 另外，新鲜
的猪肝要比已经煮卤好的猪
肝更安全。

【准备】烹调之前，新鲜
猪肝要放在自来水龙头下冲
洗 10 分钟,� 切片后放在水
中浸泡 30 分钟,� 反复换水
至水清为止,� 以彻底清除滞
留的肝血和胆汁中的毒物。
浸泡的水以淡盐水为佳，以
便通过渗透作用， 能更有效
地吸附滞留于肝组织中的毒
性物质。

【烹饪时】一定要加热至
全熟变成褐色为止， 绝不能
贪图口感脆嫩而缩短加热时
间。 清淡的煮法应该比相对

重口味、油腻的爆炒要健康。
【控制量】如果短期内吃

了大量猪肝可能导致维生素
A 摄入过量，引起中毒，因此
不要贪吃。 正常成年人一次
50 克左右， 每周可以吃一两
次。 如果患有心血管疾病（高
血压 、冠心病 、高血脂 、高血
胆固醇患者 ），则要控制猪肝
的食用量，少吃或不吃。

春季
气 候 多
变， 小朋
友体质稚
嫩抵抗力
弱， 稍不
注意就会
诱发各种
小毛病 。
中医认为，小孩“脾常不足，肝常
有余”。 小孩食欲不振、爱哭闹，多
是脾虚的缘故。

因此， 广州市第一人民医院
药学部中药师李欣为你推荐一款
汤性平和的靓汤， 可帮助小孩调
理脾胃功能，增强身质，提高免疫
力， 同时也适合全家老少日常保
健饮用。

太子参淮实排骨汤
【材料】（3-4 人份 ）： 太子参

30 克、淮山 30 克、芡实 30 克、莲
子 30 克、排骨 500 克、生姜 3 片。

【做法】药材过水清洗，清水
浸泡，排骨洗净砍块，焯水；汤锅
中加入适量清水煮沸， 放入所有
材料， 武火煮沸后转文火煮 1 小
时，食用前调味即可。

【功效】益气健脾、宁神益肾。
太子参有益气健脾，生津润肺

的功效。淮山味甘，性平，长于同补
脾肺肾之虚。芡实是同时兼具补益
和除湿作用的佳品。莲子可补脾止
泻，益肾止带，养心安神。

李欣认为， 这款药膳汤性平
和， 能帮助调理小孩脾胃功能，提
高机体免疫力。适用于脾虚所致的
面色萎黄、形体消瘦、神疲倦怠、食
少泄泻、气虚喘咳，也可用于小孩
发育不佳，夜间哭闹等调理。

最近广州开启“倒水模式”，雨
一停又溽热难耐。 广州中医药大学
第一附属医院内科蓝森麟教授向
您推荐三黄鲶鱼汤 ， 不仅味道鲜
美，而且滋阴不助湿，利湿不伤阴，
十分适宜于春夏之交湿热熏蒸时
节食用。

三黄鲶鱼汤
材料：黄花菜 、黄豆各 50 克 ，黄

瓜 1 条 （约 250 克 ），生姜 3 片 ，鲶鱼
1 条（约 750 克）。

做法：先将鲶鱼宰杀 ，去除内脏
及鳃 ，斩大段 ，放进有姜片的油锅中
煎至八成熟（煎时洒点白酒）；分别把
黄花菜、黄豆浸泡 1 小时，洗净；黄瓜
去皮，剖开，去籽，洗净，切段。 然后，
把上述备好的食材一齐置于炖盅内，
加入清水 2000 毫升、白酒少许、精盐
适量，隔水炖 40 分钟，即可。

功效： 滋阴不助湿， 利湿不伤
阴，有良好的滋阴补虚、健脾利湿、
清热解毒等作用， 适宜于春夏之交
湿热熏蒸时节，一般人群食用。
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童童 4 岁， 近半年来小家伙
常说肚子痛 ， 就诊于某儿童医
院，检查没发现任何异常，起初
以为是热气了，老人家时不时给
他喝凉茶 ，开始有所缓解，但不
久腹痛越来越频繁，家人非常担
心。 近段时间小家伙胃口很差，

大便很烂 ，瘦了不少，也没怎么
长个，晚上还磨牙，脾气很大。 童
童妈妈上网查相关资料，高度怀
疑童童肚里有虫，正在纠结要不
要吃打虫药， 后通过朋友介绍，
得知德叔治疗小儿疾病有一招，
于是来找德叔求治。

医案

预防保健 饮食有节，掐揉四横纹

德叔解谜 饮食积滞伤在里，肝趁机又旺起来

德叔养生药膳房

芡实山药粥
材料：芡实 20 克 ，山药 （干

品 ）10 克 ， 大米 150 克 ， 陈皮 2
克，精盐适量。

功效：健脾益气消食
烹制方法： 将诸物洗净 ，芡

实 、大米稍浸泡 ；与山药 、陈皮一
起放入锅中，加适量清水 ，武火煮
沸后改为文火煲 30 分钟 ，煮至粥
成，加入适量精盐调味即可。此为
2-3 人量。

文 / 羊城晚报记者 陈映平
通讯员 沈中

谷雨时节
宝贝磨牙腹痛
德叔轻松搞定

小儿脏腑娇嫩，常常脾不足，
加上腹痛起初，误以为是热气了，
食入寒凉之品， 脾胃正常运化失
常， 寒从内生， 加上饮食积滞在
里，因此出现腹痛、胃口差、睡不
安稳等。 此外，中医认为肝脾是相
互克制的关系，脾虚到一定程度，

肝就会旺起来，变得目中无人，乘
机行凶，表现出多动、脾气大、磨
牙等一系列肝旺症状。 治疗应以
消食滞，柔肝健脾为主。 童童喝了
几天中药后，症状缓解，胃口也变
好了，经过间断近 3 个月调治，胖
了 3 斤，还长高了 2 厘米。

很多家长非常关心宝宝怎么
吃， 吃什么好， 好的东西就要多
吃， 其实孩子喂养关键是做到饮
食有节。 不少家长认为孩子或多
或少都有脾虚， 却不懂得如何选
择食材帮他们健脾。 喂养时，有一
类家长饮食结构过于追求精细，
什么都要求最好的， 选择有机蔬
菜、水果；一类认为青菜、水果才
是健康之道，顿顿上餐桌；还有一
类父母，认为脾虚成这样，很容易

食滞， 见肉就躲得远远的……其
实上述行为都不可取， 不是所有
脾虚都要一视同仁， 而是要看脾
虚到什么程度， 有没有其他脏腑
问题。 谷雨时节，气温逐渐升高，
但夹有春湿，健脾调脾时，要化春
湿。 平时可以掐揉四横纹， 消食
积、 除脾热， 可以每天掐揉 1-2
次，每次掐揉约 7-10 次。 （此为 3
岁以上儿童量，3 岁以下儿童量为
1 天 1 次，每次约 5-7 次）

童童 男 4 岁
磨牙 + 腹痛 5 月余
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Tips： 谷雨饮食养生妙招！
“雨生百谷 ， 物生清净明洁

也”。 谷雨作为春季最后一个节
气，岭南气温已经回暖，雨水天气
较多，很多小朋友食滞夹湿，故在

饮食方面，陈皮、芡实、木棉花、布
渣叶等化春湿、 消食滞之品可作
为药膳首选， 同时应少吃甜品及
煎炸、油腻之品。

四横纹：分别位于食、中、无
名、小指掌指关节屈侧的横纹处，

一手有四穴。 具有调中除胀，消食
滞之效。

晚春湿热惹人烦，来碗三黄鲶鱼汤
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

经常煲中药，你可能 错了
煎煮方法不对，或令药效减半

受访专家 / 广东省中医院中医疑难杂病门诊主任 徐国峰
文 /� 图 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 宋莉萍

1、煎药容器选择

瓦罐、砂锅、搪瓷器皿、不锈
钢为宜，严禁用铁器、铜器，以防止
金属器皿与药物发生反应，影响药
物疗效甚至对人体产生危害。

2、煎药前无需洗中药

中药材在制成饮片前经过
了一系列炮制， 包括去杂质、晒

干等一系列程序，卫生条件已经
达标了，不必再用水洗。 不少药
材中含有水溶性的成分，水洗会
让这些有效成分部分溶于水而
流失。 中药有些药材是粉末状
的， 有些药材在配药时要研碎，
如果先用水洗一遍，必然会造成
这些药物的损失，影响疗效。 当
然，这是指在正规药材店或医院
配取的有密封包装、卫生条件较
好的中药材。 （市场或是路边摆
买环境不够卫生容易被污染的
除外）。

此外，有的药材在炮制过程
中加入了蜜 、醋 、酒 、胆汁等辅
料， 而这些辅料都易溶于水,若
用水洗， 会导致部分辅料流失，
从而影响药物疗效。

3、煎药水位选择

煎药加水量的多少受饮片
的重量、质地等影响，一般以高
出药面 2 厘米为宜。 为了便于有
效成分的煎出，在煎药前先用清
水(即无杂质的井水、自来水 )，将

药材浸泡 20-30 分钟，使药材组
织内部充分吸收水分，细胞壁膨
胀软化，药物的有效成分容易渗
透到水分中。不宜使用 60℃以上
的热水浸泡，否则药材里的蛋白
质遇热很快就会凝固，引起细胞
壁硬化， 在外层形成紧密的胞
膜，不利于有效成分的溶出。

煎药时不能在中间数次加
水，也不能把药煎干（煳 ）了再加
水重煎，煎煳的药物成分遭到了
破坏，疗效也因此降低。 另外有
些药物煎煳以后，产生了其他功
效，如荆芥是解表药，煎煳以后
变成了荆芥炭， 失去了解表作
用，反而产生了止血效能。

4、掌握煎药火候

一般先用武火，沸腾后改为
文火。 煎药时间应根据药性而
定，一般药为 20-30 分钟左右。

解表药、清热药、芳香类药
物 宜 武 火 急 煎 ， 时 间 宜 短 ，
15-20 分钟即可。

滋补药先用武火煮沸后，改

用文火慢煎， 时间宜长， 可煎
40-60 分钟。

5、注意特殊煎法

【冲服药】某些贵重或芳香
类药物不宜加热煎煮的，应研为
细末，调入煎好的药汁或开水中
冲服，如牛黄、麝香等。 此外，散
剂、药物的粉末和鲜品的自然汁
也需要冲服，如沉香粉、三七粉、
生藕汁等。

【包煎药】有些药物对咽喉
有刺激性，或者易粘锅，如辛夷、

车前子、旋覆花等，宜用纱布袋
将药包好，再放入锅内与其他药
同煎。

【另煎药】有些贵重药物，为
了保存其有效成分，避免同煎时
被其他药物吸收， 可以另煎，如
人参、羚羊角。

6、服药时间有讲究

不少人感觉中药难喝，又或
者感觉服药后效果似乎不理想，
这除了有的药本身味苦之外，还
可能和服药没有选对时间有关。

大部分广东人
都是“中药粉”，所
以家家户户都有煲中
药的经历。很多人以为
中药嘛， 放水煮开一会喝
就是， 哪来那么多讲究？
其实不然。 广东省中医院
疑难杂病门诊主任徐国峰
指出， 中药煎服讲究多，
掌握其中的要点， 药效增
加、治疗效果好，若是
马虎对待则可能令药
效减半， 疗效大
打折扣。

补铁佳品，猪肝怎么吃才放心？
文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

调好脾胃
宝宝春季少生病
文 / 图 羊城晚报记者 张华

通讯员 魏星

▲ 太 子 参 益
气健脾，生津润肺

▲ 芡 实
补脾而止泻、
益肾而固精

舒适化治疗 让孩子不再怕看牙
文 / 记者 路得

震耳欲聋的号啕哭声、在牙椅上抗拒大喊“我不要”，
相信是许多家长带孩子看牙医时最无奈的一刻。 其实，当
国内小朋友还在牙椅上挣扎时，欧美、日本的小朋友已经
在“儿童舒适治疗”中体验无痛治牙病了。 据了解，舒适治
疗能让小朋友感觉睡一觉牙痛就消失了， 就如做美梦般
轻松自在且安全。 而今， 随着广州某口腔机构引进该技
术，家长们在家门口即可带孩子体验。

专家解读 80%的孩子能配合牙医完成治疗
很多儿童看牙，宁愿在家痛得撒泼打滚，也不愿意去看

医生。 对此，前广东省口腔医院牙体牙髓科、儿童牙科主任
医师，现广州某口腔机构牙体牙髓、儿童牙科主任刘阗指
出，其实牙科恐惧症家长和小孩都有，而小孩大部分是受
家长和环境的影响。“其实 4 岁以上 80%的孩子都能很好
地配合牙医的治疗工作。 ”

舒适化治疗
孩子看牙轻松 家长放心无忧

“舒适口腔治疗在国外经过 150 多年的发展，美国 90%
的儿童看牙都靠它，”刘阗主任进一步解释道，舒适治疗严
格来说是牙科清醒镇静，通过镇静吸入减轻治疗过程的焦虑
和疼痛，与静脉麻醉最大的区别是，在舒适治疗过程中，病
人的意识始终处于清醒状态。 由于其治疗安全、可靠、不需
要麻醉及镇痛效果明显等优点正逐渐受到社会的欢迎。

而广州某口腔机构所倡导的儿童口腔舒适治疗， 除了

配套有口腔镇静吸入系统外， 还打造了一整套让小朋友觉
得非常温馨的诊疗体系。 除了有专门的儿童乐园， 全程都
有开心姐姐陪伴， 诊疗前会和孩子沟通， 让他熟悉要用到
的每一个治疗器械， 例如把牙科手机放他手上让他感受
下，告诉他这就像电动牙刷，等会放他口里给牙齿洗澡，治
疗过程中还能实现边看牙边看动画片， 分散注意力等，让
孩子看牙轻松，家长放心无忧。

精耕儿牙治疗 23 年
10 万父母与儿童一致选择

栽下梧桐树，引来凤凰栖。 据了解，广州某口腔机构除
了是广州市医保定点单位之外， 还是广州市儿童六龄齿免
费窝沟封闭单位，2016 年更是迎来曾任广东省口腔医院牙
体牙髓科、儿童牙科主任刘阗女士的加盟。 据悉，刘阗主任
精耕儿牙治疗 23 年， 广东省口腔医学会儿童口腔医学专
业委员会常务委员，23 年来接诊 10 万人次，以丰富的临床
经验， 娴熟的技能， 亲切耐心的服务态度赢得了众多家长
的肯定及儿童的喜爱。

广广州州某某口口腔腔机机构构牙牙体体牙牙髓髓、、儿儿童童牙牙科科主主任任刘刘阗阗

广广州州某某口口腔腔机机构构舒舒适适治治疗疗受受到到小小朋朋友友们们喜喜爱爱

拨打 020-8375� 2288，申
请广东省公益科普爱牙工程补
贴，购儿童口腔特惠卡

猪肝菠菜粥
材料：猪肝 50 克 、菠菜两棵 、大

米 50 克、鸡蛋一个、姜 8 克
方法：米淘洗一遍用清水浸泡 30

分钟 ，姜切薄片 ，猪肝洗净切成长条 。
将猪肝和姜片一同放入锅里煮开 ，用
勺子撇去汤汁表面的浮沫。 水煮开后
1-2 分钟捞出猪肝。 菠菜焯水以后过
下凉开水 ，沥干水分切段 。 大火烧开
大米 ， 转小火熬煮至米粒膨胀开花 ，
加入猪肝和菠菜搅拌均匀 ，淋入抽打
均匀的蛋液。

猪肝阿胶粥
材料：猪肝 50 克 ，阿胶 10 克 ，小

米 60 克，葱花、姜末、精盐等适量。
做法：猪肝洗净，切片。 小米淘洗

干净，放入砂锅，大火煮沸后改用小火
煨煮 30 分钟。 放入阿胶，搅拌至完全
烊化后 ，再加入猪肝 ，待猪肝煮熟后 ，
加葱花、姜末，盐、味精，搅匀即可。

推荐食疗方

春天养阳，在家轻松做艾灸
文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 高三德

温灸盒

煲

制表/黄文倩

病灶位不同
病在上焦， 如外

感、 头面部疾患，宜
饭后一小时服

病在下焦，如虚
劳、腰腿部疾患，宜
饭前一小时服

病情急缓不同 急重病不拘时服 慢性病定时服

药性不同 补益药与泻下
药，宜空腹服

对胃肠有刺激
的药宜饭后服

安 神 药
宜睡前服


