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肖达民教授认为， 三伏节气是暑湿最旺之时，
可以适当给孩子煲些健脾祛暑、 益气养阴的汤水，
可选用莲蓬、莲叶、芡实、冬瓜、薏米等食材。如果孩
子脾胃偏弱，可用莲子、淮山、茯苓、白术煲些益气
健脾的汤水。 平时还可给孩子泡些陈皮水来喝，或
在汤水中加些陈皮，有健脾醒胃的功效。

说起智齿，相信很多人都有“一把
辛酸泪”的经历。智齿萌出的那段时间，
简直苦不堪言， 甚至有些人还伴随发
烧。 然而有些智齿萌出时无声无息，若
干年后却突然疼痛难忍，主人发现时已
为时已晚， 不仅智齿本身烂了一个大
洞，还“殃及池鱼”———导致邻牙龋坏！

是不是每个人都会长智齿？
广州中医药大学第一附属医院口

腔科刘艳辉副主任医师解答，智齿从古
人类开始就已经开始生长，是必不可少
的功能性牙齿。 古人类茹毛饮血，食物
坚硬粗糙，因而需要较大的颌骨，产生
可以承受咀嚼这些食物的咬合力。 随着
人类开始使用火， 食物越来越精细化，
不需要颌骨提供强大的咬合力，智齿在
咀嚼和消化中的作用逐步减弱，颌骨也
越来越缩短， 容纳智齿的空间变小，智
齿参与咀嚼的功能越来越小，但是智齿
并未完全消失，智齿在有限的颌骨空间
内萌出困难。智齿一般在 16 至 25 岁左
右萌出，也有人终生不萌。

为啥我的智齿没烂，旁边的
牙却烂了？

刘艳辉解答，现代医学认为智齿因
其牙体变异较大、萌出时间及位置的特
殊性，常常引起多种并发症，其中在萌
出过程及部分萌出后引起邻牙龋坏为
较为常见的并发症之一。 临床常见许多
没有症状的智齿引起相邻第二磨牙远
中邻面龋坏的情况，以下颌严重，最终
造成下颌智齿及相邻第二磨牙共同缺
损，甚至拔除。

近中阻生患龋率最高的原因是由
于阻生智齿和邻牙接触紧密，容易造成
食物嵌塞所致；此外，年龄与患龋率关
系密切，35 岁以上患龋率最高。 时间因
素和空间因素在智齿导致邻牙龋坏扮
演了重要作用，因此主张尽早拔除位置
不正、容易食物嵌塞的阻生智齿。

玫瑰花
玫瑰花在含苞待放时可

作药用。 郑智敏说，玫瑰花是
名副其实的女人花， 呵护女
性身心健康。 乳房和生殖系
统属肝经循行的部位， 玫瑰
花入肝经，疏肝理气、和血调
经止痛， 治疗肝郁血淤之痛
经、乳癖 (即乳腺增生 )、乳房
胀痛等症；又入脾经，芳香醒
脾和胃、行气解郁，治疗肝胃
不和气滞之胀痛， 胸胁脘腹
胀痛。

另外， 玫瑰花还有润肤
美容、 调理情志的作用，适
用于肝郁气滞所致的色斑 ，
伴有精神抑郁 ， 烦躁易怒 ，

食 欲 不 振 ， 胸 胁 不 舒 等 症
状 ，将其泡水代茶饮 ，颇受
女性欢迎。

菊花
中医认为菊花味甘、 苦，

性微寒，归肺、肝经。有散风清
热，平肝明目，清热解毒的功
效，能够治疗风热感冒，头痛
眩晕，目赤肿痛，眼目昏花，疮
痈肿毒等病症。

郑智敏说， 菊花常与枸
杞搭配做成茶饮， 补肝肾明
目， 适用于肝肾亏虚引起的
眼干、视物昏花。 需要注意的
是，菊花为寒凉疏散之品，脾
胃虚寒、食少、泄泻者不宜服
用。

辛夷花
辛夷花是玉兰干燥花蕾。

中医认为，辛夷花味辛，性温，
归肺、胃经，有散风寒，通鼻窍
的功效。 善散肺经风邪而通鼻
窍，入胃经而能引胃中清气上
行，治鼻渊鼻塞头痛。

郑智敏说，临床上多用辛
夷花治疗急、慢性鼻炎，过敏
性鼻炎等病。 辛夷花制剂外用
滴鼻可使鼻黏膜形成一层凝
固物， 使其分泌和渗出减少，
缓解鼻塞、流涕等症状。

值得注意的是，辛夷花入
煎剂时， 宜用纱布包着煎，避
免其花蕾苞片外面的茸毛刺
激喉咙及食道。

金银花
金银花自古被誉为清热解

毒的良药。 它性甘寒气芳香，甘
寒清热而不伤胃，芳香透达又可
祛邪。 金银花既能宣散风热，还
善清解血毒， 用于各种热性病，
如身热、发疹、发斑、热毒疮痈、
咽喉肿痛等症，均效果显著。

郑智敏说， 金银花对细
菌、真菌、流感病毒等多种病
原微生物均有抑制作用，主要
有效成分为绿原酸。 另外，金
银花可增强免疫功能，并具有
抗炎、解热、降血脂的作用。

在治疗风热感冒时，可以
取金银花 20 克， 用开水冲泡
数分钟，饮用即可。
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冬瓜的含水量高、营养丰富，是非常
适宜在炎热的盛夏进食的蔬菜。 广州市农
业科学研究院定于 7 月 20 日举办冬瓜主
题沙龙活动，欢迎广大市民和家庭免费报
名参与。

冬瓜含有丰富的维生素 C，还含有粗
纤维、铁、胡萝卜素、抗坏血酸等，夏季吃
冬瓜能起到降血压的作用。 冬瓜里面的钾
元素含量很高，属于高钾低钠蔬菜，夏季
吃冬瓜能够补充水分，消肿利尿。

冬瓜的种类众多，形态、口味也各不
相同。 在此次沙龙中，市农科院的专家将
为大家介绍冬瓜的由来，展示不同品种的
冬瓜，例如黑皮长条冬瓜，黑皮小冬瓜，粉
皮圆冬瓜，粉皮长条冬瓜，香芋冬瓜，节冬
瓜等等，进行详细的解读。 此外，还有十几
款用不同品种冬瓜烹制的美味菜肴，在现
场供大家试吃品尝。 值得一提的是，当天
到市农科院蔬菜餐厅购买自产蔬菜可享
受买一送一优惠，不要错过哦。 （文/杨广）

煮食绿豆汤小贴士
1.对于绿豆汤的口感，其熬制的

关键问题在于时间和水量。 先煮沸水
（绿 豆 与 水 的 比 例 可 以 稍 微 大 于 1/
10），然后放入绿豆，继续小火煮8-10
分钟后倒出绿豆汤。 此时， 汤的颜色
为碧绿色， 溶出的物质主要是豆皮中
的活性成分， 清热作用比较强。 当然
将绿豆水盛出来后， 还可以再往锅里
加点水，煮30分钟左右就可以变成绿
豆沙或加大米煮成绿豆粥。

要提醒的是，如果素来脾胃虚寒，
容易腹泻、 痛经的人， 最好少喝这样
的绿豆水。

2. 如果没那么多时间煮绿豆沙，
可以先将绿豆洗净， 加水没过绿豆，
放入冰箱冷冻层，4个小时后，把“冰
冻绿豆” 直接放锅里加热水煮， 很快
就开花了。 或者用平底锅先炒干豆子
水分， 感觉有点皱皮了， 马上倒入凉
水里煮，一会就开花了。

3 .要想绿豆汤不变红，可以以纯
净水和矿泉水煮汤， 熬汤时最好盖

紧锅盖， 尽量减少绿豆与氧气的接
触面积。 如果用自来水来熬绿豆汤，
可以在水中加入几滴柠檬汁， 但注
意不能加太多，否则汤会变酸，影响
口感。

4.煮时不加碱，不加蜂蜜，不用铁
锅煮。

可甜可咸的绿豆汤
绿豆薏米汤
原料：绿豆50克 、薏仁 50克 、冰糖

适量。
做法：1.薏仁及绿豆洗净后 ，用清

水浸泡 ；2.先煮薏米 ，用大火煮沸后 ，
改用小火煮半小时， 再放入绿豆煮至
熟烂；3.加入少量冰糖调味即可。

绿豆排骨汤
原料：排骨250克 、绿豆50克 、姜10

克、陈皮5克
做法：1. 将排骨斩件汆水 ， 姜切

片 ，绿豆洗净待用 ；2.锅中放入清水 、
排骨 、姜片 、绿豆 、陈皮 ，大火烧开转
中火煲45分钟调味即成。

什么是腕管综合征？ 其
实是腕部正中神经受卡压
而引起手指麻木疼痛和功
能障碍，又叫“鼠标手”。 广
州医科大学附属第三医院
康复医学科副主任技师王
润妹介绍，其临床表现主要
为正中神经受压， 食指、中
指和无名指桡侧（桡侧 ：手
指靠拇指的一侧）麻木刺痛
或呈烧灼样痛。 患有该症的
人群常出现端物提物时突
然失手，白天劳动后夜里症
状加重，甚至痛醒，醒后甩
手或搓手活动后好转；不仅

手指痛，还可能出现肘部及
肩部疼痛。

当发现自己患有腕管
综合征也不要太过害怕，配
合医生治疗是可以康复的。
目前，治愈腕管综合征的方
法有保守治疗、手术治疗和
康复功能训练。 保守治疗包
括物理因子治疗 、 手法治
疗、针灸治疗、激素局部注
射等；其中，物理因子治疗
中的冲击波疗法，是一种新
颖的物理治疗方法 ， 以安
全、无创、有效等优点有别
于其他保守治疗和手术治

疗；冲击波疗法能疏通闭塞
的微细血管 ， 松解组织粘
连，减轻腕管压力（治疗次数
根据患者病情的轻重：病情较
轻者需要治疗1疗程； 较重者
需2-3个疗程，5次一疗程）。

在治疗期间， 王润妹会
建议患者采用支具制动来控
制病情发展， 佩戴支具后腕
关节被控制在伸直中立位，
有缓解症状作用， 不影响睡
眠。 当腕管综合征卡压严重
经过保守治疗后效果不佳，
则可考虑进行手术治疗，行
小切口减压及内镜手术。

“鼠标手 这两个动作

专家简介： 肖达民
广州中医药大学教授、儿科

主任中医师，从事中医临床工作
36年。 擅长以中医的理法方药
与中西医结合方法治疗呼吸、消
化、泌尿系统疾病，尤擅长诊治
发热、咳嗽、腹泻以及小儿厌食、
疳积、小儿多动及抽动症。

孩子过敏体质？ 试试三伏天灸！
文 / 记者 陈辉三伏天开始了， 正逢孩子们开

始放暑假，有过敏性鼻炎、哮喘、经
常腹泻的孩子不妨试试三伏天灸。
广州中医药大学肖达民教授介绍，
儿童的皮肤薄嫩， 对药物的吸收效
果更好。 且儿童脏气轻灵， 药效更
佳，三伏天灸“冬病夏治”效果更好。

过敏体质孩子适合贴天灸
肖达民教授介绍，由于遗传以

及现代的生活环境，有过敏体质的
孩子越来越多，他们往往会受到过
敏性鼻炎、哮喘、皮肤湿疹等问题
的困扰，这类体质的孩子，是比较
适合三伏天灸。天灸是以辛温药物
敷贴特定穴位， 可提升人体阳气、
温通经络，调理脏腑，使人体阳气
更加充沛，从而对肺脾肾等脏腑功
能进行调节， 增强机体免疫功能，
抑制过敏状态， 提高抗病能力，是
防治哮喘、过敏性鼻炎等疾病的一
种有效手段。 最好能够三伏、三九
都贴天灸，坚持两到三年，体质有
望打个翻身仗。

如何保护孩子娇嫩皮肤
贴过三伏天灸的人都知道，贴

了天灸后皮肤可能会出现红、痛，甚
至起疱，孩子的皮肤这么娇嫩，如何

受得了？肖达民教授介绍，大多数天
灸药物都是用辛温药物加姜汁调制
而成，刺激性比较强，有些医院也有
专门针对儿童的天灸， 选用的药物
更加温和， 并用蜂蜜代替姜汁来调
制，对皮肤的刺激性大大降低。

另外也可以通过控制贴药的时
间，降低对皮肤的刺激。由于气候及
个体差异的不同， 膏药贴上皮肤很
快出现瘙痒、发热、刺痛等感觉。 建
议贴的时间不用太长， 发现孩子皮
肤发红明显，没有起疱，效果最佳，
此时应该及时中断敷贴。 如果出现
了水疱， 小水疱处保持干燥可自行
吸收，若水疱较大，并出现渗液，可
外敷消炎药膏，以防感染。

此外，贴后可擦点万花油来降
低不适感。“三伏天灸” 贴敷当天
避免直吹电扇和空调；贴敷期间忌
食生冷、油腻、辛辣之品。

小贴士

三伏天
儿童饮食要点

如何预防和及时识别脑卒中？ 7 月
10 日下午，在广东省人民医院《脑卒中
的防控和全面康复》讲座上，神经内科
副主任医师胡方方做出了详细解答。 本
活动由广东省人民医院康寿俱乐部携
手羊城晚报老友记俱乐部联合主办，广
州市松鹤护理院、广州市松鹤养老院西
郊分院协办。

据介绍，脑中风的发病率正以每年
近 9%的速度上升。 其复发率可达 30%
～54%。 胡方方指出，脑卒中的预防分
为三个等级。

一级预防是对存在脑卒中危险因
素但尚无脑卒中症状出现的人群开展
预防。 一些可能会导致脑卒中的疾病，
如高血压病、 心脏病等进行治疗和控
制，保护血管，有效预防高血压及血脂
异常，可预防脑卒中发生，这些措施具
体包括降压、房颤抗栓、降脂等，同时要
改变不良的生活方式。 合理饮食，适当
运动，戒烟限酒和保持良好的心态可使
脑卒中发病率下降 75%！

二级预防主要是针对已发生过脑
卒中的患者采取防治措施， 以改善症
状，降低病死率和致残率，并防止卒中
复发。 建议脑卒中患者改变不良的生活
方式， 坚持药物治疗控制危险因素，缺
血性脑卒中的患者要降压达标、降脂达
标，才能有效地预防脑卒中。

三级预防是对已卒中的患者进行
康复、护理，以达到减少残障和病情加
重的目的。 这些措施包括运动疗法、作
业疗法、 物理因子治疗、言语和吞咽治
疗、认知功能治疗和康复工程等康复护
理。 在康复治疗中，3 个月内是黄金康
复期，6 个月内是有效康复期！

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 白恬 黄璀玥

“鼠标手”，也就是腕管综
合征，是都市人的常见病，该病
好发于 30～60 岁人群，女性多
于男性； 长期使用电脑和玩手
机的人群、孕期和产后妈妈、风
湿、类风湿病，糖尿病和腕部创
伤人群、 家庭主妇或长时间手
持书本阅读等人群。

王润妹介绍，在家中，有“鼠
标手”的患者可以自行做两个动
作进行康复功能锻炼：

1、屈手两手合并紧贴胸前，
缓慢上下移动 30 次。 （见图 1）

2、手臂伸直与肩膀同高，掌
心贴墙，手指伸直向下有节律地
来回振动 ， 每个手 5-7 分钟 。
（见图 2）

此外， 平时可以用热敷，药
水泡手，最重要的是让手腕得到
充分休息，日常避免或减少引起
屈腕动作，如切菜、玩手机和打
字、做针线活等。

手麻、拿东西突然失手、夜里痛醒 甩掉“鼠标手”，
试试这两个动作

试试
BA

智牙痛
为啥拔旁边的牙？

文 / 羊城晚报记者 陈辉
通讯员 张秋霞

脑卒中
提前防控有妙招

———坚持服药，定期随诊是关键
文 / 羊城晚报记者 陈映平

实习生 甘芷筠

十几种冬瓜菜肴等你来品尝
———市农科院冬瓜沙龙即将免费举办

沙龙举办时间：7 月 20 日（周
六）上午 10：20-12：00
� � � � 活动地点：广州市海珠区琶洲
大道芳园路商业用房 19 号市农科
院内（导航省环境监测中心 100 米
处 ；地铁 8 号线赤岗站下 ；赤岗汽
车总站坐 45 路 583 路到双塔路站
下，沿芳园路方向 500 米处）

报名电话：020-84212243

一碗绿豆汤
解毒消暑重在“皮”
文/图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

解暑不得不提绿豆汤。 广州医科大
学附属第二医院番禺院区中医科副主任
中医师郑艳华称， 绿豆解毒消暑的功效
主要在皮，并不需要特意去除。

明明是高颜值的花卉
偏偏要做实力中药

文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

有些花卉， 高颜值下隐藏着治病救人的实力却鲜
为人知， 广州市第一人民医院药学部药师郑智敏给您
介绍几种常见的花类药材。
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