
近日，广东的大街小巷、地
铁里、 商场中主动戴口罩防病
的市民明显增多。

广东省名中医、 广东省中
医院副院长张忠德提醒， 今年
广州冬天偏暖，雨水少，气候干
燥，以“风”为主，短期的几次气
温小幅下降仍没有缓解这种现
象，反而带来风夹寒、或夹湿、
或风寒化热之象； 另外空气干
燥对人体的呼吸道黏膜也是极
大的挑战， 削弱了人体呼吸道
黏膜的防御机能，此消彼长，加
大了流感流行的可能。

张忠德教授提醒， 目前正
值春节前夕， 人们加班加点工
作、熬夜，很容易出现因疲劳而
引起的人体卫外功能下降，易
于感受外邪。 若饮食方面嗜食
肥甘厚味， 则可能会有胃肠道
积滞， 从而打乱了人体内在平
衡，造成体内多有内热，一旦感
受风、寒、湿邪，则易出现内热
外寒证。

张忠德教授根据临床患者
症状辨证开出预防流感处方：

防流感 I 号方

适用于平素体质偏寒者，
易感风寒而夹湿者

苏叶 10g� 藿香 10g� 苍术
5g� 玄参 10g� 桔梗 10g� 淡豆
豉 10g
� � � � 用 法 ： 将 上 述 药 方 加
500ml 水， 水开后小火煲煎半
小时至 200ml （约一小碗 ），日
一剂，温服，服用 3-5 天。

防流感 II 号方
适用于平素体质偏热者，

易感风寒而化热夹湿
生薏仁 20g� 玄参 10g� 桔

梗 10g� 桑叶 5g� 连翘 10g
� � � � 用 法 ： 将 上 述 药 方 加
500ml 水， 水开后小火煲煎半
小时至 200ml （约一小碗 ），日
一剂，温服，服用 3-5 天。

张忠德提醒， 若出现明显
的流感样症状， 建议及时到医
院就医。

喝多醉酒伤身怎么办？中
药可解酒，葛花来帮你。

广州中医药大学第一附

属医院药学部陈燕霞主管中

药师介绍 ，葛花 ，别名为野葛
花 、葛花条 、葛藤花 ，为豆科

植物野葛或甘葛藤的干燥花。 立
秋后当花未全开放时采收。 可以
到药店购买葛花干品。

陈燕霞介绍葛花可解酒 ，使
用历史悠久。 现代药理研究也证
明了葛花中含黄酮类等成分有解

酒、保肝的作用。 中医认为，葛花
味甘、性平，归脾胃经。 可解酒醒
脾 ，解肌退热 ，生津止渴 ，止泻治
痢。 治伤酒发热烦渴，不思饮食，
呕逆吐酸，吐血，肠风下血。

【饮用方法】 取葛花 3—6
克，泡水或煎煮，即可饮用。

特别提醒：
虽说 “酒逢知己
千杯少 ”， 但我
们 也 不 要 学 古

人 ，过年喝酒别
劝酒 ，量力而行
最健康。

大年三十，一家团圆，饭菜
肯定丰盛，难免会出现吃多的现
象。 撑得难受，怎么办？ 来来来，
中医推荐你喝杯桔普茶，消积化
滞、暖胃降脂！

为什么会推荐桔普茶？广州
市第一人民医院南沙医院副主
任中医师邓聪指出，桔普茶是将
有“千年人参，百年陈皮”之美
誉的柑桔皮与被誉为茶中减肥
之冠的普洱经过特殊工艺很好
地结合在一起，干茶叶与新鲜桔
皮互相吸取精华，让其在相互发
酵中形成风味独特的桔普茶。

因而，桔普茶集合了普洱与
新会陈皮的特色功效：

1、普洱：暖胃、减肥、降脂、
防治动脉硬化、 防治冠心病、降
压、抗癌、降糖、抗辐射、抗衰
老、助消化等。

2、陈皮：理气健脾、燥湿化

痰、疏肝润肺、消积化滞等。
一个干果的桔普茶可以分 4

至 5 次使用， 每次取 3 至 5 克，
果皮与茶同时冲泡饮用。 冲出来
的茶汤呈琥珀色， 清亮明透，入
口醇厚爽滑，陈香浓郁中伴有果
味清香，沁人心脾，芳香馥郁。

需要注意的是喝茶对身心
有益， 但不可多喝， 适当喝茶，
才能达到保健养生的目的。邓聪
副主任中医师指出，一些人养成
喝茶的习惯，茶越喝越浓，以为
这样可以摄入更多有效成分，但
事实并非如此，浓茶中含有大量
的咖啡因、 茶碱等， 刺激性强，
喝浓茶可导致失眠、 头痛、耳
鸣、眼花，对肠胃也不好。

一般来说，茶叶中含 1％～
5％的咖啡碱。 研究指出，孕妇、
儿童均不宜常饮含咖啡因高的
茶， 哺乳期妇女也不宜喝茶，因
茶叶中的咖啡碱可通过乳汁进
入婴儿体内， 使婴儿发生肠痉
挛， 还会影响婴儿的睡眠。 因
而，脱咖啡因茶相对而言更适合
孕妇、 儿童、 哺乳期妇女饮用，
但国内脱咖啡因茶并不多见。

最后，注意桔普茶的储藏方
法，其要远离潮湿、高温、杂味
多的环境， 置于阴凉干燥通风
处。 好的存储才有好的陈化，方
能品饮极佳的好茶。

春节期间，亲朋好友聚会，
喝酒是必不可少的。 适当地饮
酒对于身体健康是有益的，但
是过量、不恰当的饮酒方式，则
不仅无益于身心健康， 还会损
害身体健康。

广州中医药大学第一附属
医院中医内科吴依娜教授，特
别提醒喝酒时要注意以下细
节———

1、不要空腹饮酒：因为空
腹时酒精吸收快，人容易喝醉;
而且空腹喝酒对胃肠道伤害
大，容易引起胃出血、胃溃疡，
最好的预防方法就是在喝酒之
前，先饮用牛奶，利用食物中脂
肪不易消化的特性来保护胃
部，以防止酒精渗透胃壁，因为
这样可使乙醇在体内吸收时间
延长。

2、 不要和碳酸饮料如可
乐、汽水等一起喝，这类饮料中
的成分能加快身体吸收酒精。

3、尽量饮用热汤：尤其是
用姜丝炖的鱼汤， 特别具有解

酒效果。
4、喝酒的时候应该多吃绿

叶蔬菜： 由于酒精对肝脏的伤
害较大， 青菜中的抗氧化剂和
维生素可保护肝脏。 还可以吃
一些豆制品， 其中的卵磷脂有
保护肝脏的作用。 在喝酒的同
时吃饭。 补充足量的碳水化合
物， 可以减少酒精性脂肪肝的
发生。

5、 酒醉后可以喝点淡茶，
最好不要喝浓茶。 如果喝得太
多，可以事后吃一些水果，或者
喝一些果汁， 因为水果和果汁
中的酸性成分可以中和酒精。

6、宜慢不宜快：饮酒后五
分钟乙醇就可进入血液，30—
120 分钟时血中乙醇浓度可达
到顶峰。 饮酒快则血中乙醇浓
度升高得也快， 很快就会出现
醉酒状态。若慢慢饮入，体内可
有充分的时间把乙醇分解掉，
乙醇的产生量就少，不易喝醉。

7、吃动物性蛋白质丰富的
菜， 市场上出售的保肝药中就

含有蛋氨酸和胆
碱成分。而牛肉、
鸡、 鱼以及其他
动物性食品和大
豆制品中， 含大
量蛋氨酸和胆碱。 因
此， 吃这些食品等于
服了保肝药。

8、 酒后易渴可吃些水果。
酒精有利尿作用， 能将盐分随
尿排出。 为补充体内盐分的损
失，饮酒后的翌日清晨，最好喝
一杯淡盐水。 由于酒本身的利
尿作用， 加之菜肴中的盐分增
加了血液浓度， 所以酒后易产
生渴感。 这时一杯接一杯地饮
水，对肝脏也不利。最好的办法
是吃些水果， 这样既可中和酒
精， 水果中的糖分又能促使酒
精在体内燃烧， 从而减少其对
肝脏的毒害。

9、酒后也可以喝点解酒的
中药，如葛花、陈皮、枳椇子煮
水，不仅能健脾和胃，还能解酒
毒，减少酒精对身体的伤害。

喝酒不能同时服
用以下药物

以下 11 类药物绝对不能
和酒同时服用， 因为服用这些
药同时喝酒， 会导致身体出现
不良反应或加重病情甚至出现
生命危险，或降低药效，或出现
药物不良反应等。

（1）降血压药（2）抗心绞痛
药（3）镇静、安定类药物（4）降
血糖药（5）抗抑郁药（6）过敏
药（7）抗感染类药物（8）消化
系统药物（9）阿司匹林和水杨
酸类药物（10）止血药和抗凝血
药（11）利尿药

一年一季的花市里，有一种
花是亦花亦药。这就是人们常见
的菊花。

花市菊花是我国十大名花
之一。 菊花的品种多样,功用非
凡, 是一种药食同源的常见花
卉。 我国自古就有赏菊、吃菊的
习惯,菊花宴成为一种独具特色
的健康饮食。中医多用菊花主治
目赤、咽喉肿痛、耳鸣、风热感
冒、头疼 、高血压、疮疔毒等病
症。 广东人过年的风俗， 因为
“菊”和“桔”都和“吉”谐音，家
家都会在家门前、公司、单位摆
放菊花或桔子，就是希望新的一
年里，万事大吉、健康和长寿。一
般以白菊入药为多。黄菊红菊等
配菜为主。

那么菊花的功效主要有哪
些呢？广东省中医院心内科主任
医师胡世云介绍：

菊花性味：辛、甘、苦，微寒。
归肺、肝经。功效： 疏散风热，平
肝明目，清热解毒。 主要用于风
热感冒，发热头痛、目赤昏花、眩
晕惊风、疔疮肿毒，等等。

过年聚会多， 饮食口味重，
且熬夜多， 容易食积、 胃胀、咽
痛。菊花赏后可用来做一些非常
适合过年食用的药膳，不食积不
上火，让您健健康康过好年！

省中医院名医
张忠德开出预防方！

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红

春节喝酒，
注意这些细节不伤伤身身
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喝酒伤身怎么办？
葛花来帮你

文 / 图 羊城晚报记者 陈辉
通讯员 张秋霞

年夜饭吃多了？
喝杯桔普茶消消滞！
文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

亦花亦药
赏菊后用菊花做养生茶汤粥

文 / 图 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 余永煌 宋莉萍

1、菊花猪肝汤
原料：菊花 20 克，枸杞子

15 克，鲜猪肝 300 克。
做法 : 先将猪肝洗净切

片，放入热油锅内略煸，加水
1000 毫升，加菊花，武火烧沸
15 分钟，然后放入枸杞，武火
煮沸，15 分钟后改用文火，熟
时放精盐、味精调味即成。

功效：猪肝有补肝、明目、
养血的功效，菊花又能疏风散
热、清肝明目，所以猪肝和菊
花搭配具有“滋养肝血、养颜
明目”的功效，很适合视疲劳
者食用。

2、菊花粥
原料：菊花末 15 克，粳米

60 克。
做法： 先将菊花去蒂，然

后晒干，研成细末备用；将粳
米淘洗干净， 入锅内加水适
量，用大火烧开，再改用文火
熬至半熟时， 加入菊花细末，
继用文火熬熟即成。

功效： 此粥有疏散风热，
清肝火之功。 适用于肝火头痛

眩晕、风热目多泪等症。
3、杞菊山楂决明子茶（孕

妇产妇不宜吃）
原料：枸杞子 10 克，菊花

10 克，决明子 20 克，山楂 10
克。

做法：将上四味同时放入
较大有盖的杯子中，用开水冲
泡，加盖，闷 15 分钟后便可饮
用。 当茶频饮，一般可冲 3-5
次。

功效： 具有清肝泻火、养
阴明目、 消食降压降脂的作
用。

当然， 菊花搭配金银花、
桑叶可清热解毒；菊花与白萝
卜搭配煲粥，清热生津、凉血
止血，有下气宽中、消食化滞、
开胃健脾等功效。

【使用注意】
菊花性凉， 虚寒体质、食

少泄泻者慎服。

几款简单易做的
菊花养生茶汤粥

菊花入药一般用白菊

葛花干品

坚果好味
医生说一天不超30克
文 / 图 羊城晚报记者 余燕红
实习生 谢佳熳 通讯员 甄晓洲

过年走亲访友、 看春晚的
时候， 坚果是最常见的休闲美
味，花生、腰果、开心果等一把
又一把。 有人说，坚果好吃又健
康，多吃点对身体好；有的说，
坚果上火热气，少吃为妙。 坚果
有何营养价值， 该如何吃得健
康呢？

中山大学附属第三医院营
养科主任卞华伟告诉记者，坚果
每天吃一点对身体是很有好处
的， 但吃的量一天控制在 30 克
左右，这个量可以根据人群和情
况有一定的变化。 每天坚持吃，
食量又不超标，对身体百益而无
一害！

又香又有营养
“适当吃一些坚果是有益

的，尤其是孕妇儿童。 我们也经
常鼓励大家适当吃坚果。 ” 卞
华伟主任说。

坚果吸引大家的主要是它
美味的口感， 这得益于它脂肪
含量高， 经过加工后就更吸引
人了。 大多数坚果的脂肪含量
都超过了 40%， 比如常见的花
生、夏威夷果、腰果等。 因此，脂
肪过量是吃坚果最主要的风
险，当食用坚果过量，摄入脂肪
过多，对身体无疑是一种负担。

但是，在植物性食物里，坚
果是不饱和脂肪酸和亚油酸、

亚麻酸等必需脂肪酸含量较高
的食物，即 DHA、AHA 的含量
也高， 这些成分有利于促进脑
部神经的发育， 是深海鱼类含
量较高的成分。

吃坚果，别过量
卞华伟主任介绍， 每一种

坚果都有它的营养特点， 最好
是各个品种换着吃。 比如今天
嗑点瓜子，明天吃点花生，后天
剥点山核桃等。 此外，吃坚果最
好在一日三餐的间隔吃， 就是
上午茶或者下午茶的时间吃，
吃的时候要注意， 不要一边做
事一边吃，这样比较容易超量；
特别是春节时， 唠嗑家常看春
晚，更要注意食用过量！

防流感
文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 宋莉萍

桔普茶有理气健脾 、 消积
化滞的功效


