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广州中医药大学第一附属
医院内科蓝森麟教授推荐一款
莲芡山薏老鸭汤，鲜香可口，汤
性平和， 有良好的健脾益气功
效， 特别适合潮湿天气一般人
群饮用。

材料：莲子、芡实 、山药 、炒
薏 苡 仁 各 30 克 ， 赤 小 豆 100
克 ，广陈皮 15 克 ，老白鸭 1 只

（约 1250 克）。
做法： 先将老白鸭宰杀，去

除羽毛及内脏，洗净，斩大块，放
进加有陈皮（或柑、橘、柚叶）的沸
水中稍焯，捞出冲洗干净血沫；然
后， 连同洗净的其他食材一齐置
于砂锅内， 加入清水 3000 毫升、
白酒少许， 用武火煮沸后改用文
火熬两小时，精盐调味，即可。

今
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日 南芪茯苓鸡脚汤，祛湿益气
文/图 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

莲芡山薏老鸭汤
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

春季雨水多湿气重，
人体容易感觉周身困倦，
如果湿邪困阻脾胃， 就会
影响脾胃运化。 广州市第

一人民医院药学部药师李欣指
出， 如果浑身湿气太重， 感觉
全身软绵绵不想动弹， 此时可
用五指毛桃煲汤饮用， 可祛湿
补气还不上火。

南芪茯苓鸡脚汤
材料（3-4 人份）：五指毛桃

50 克 、茯苓 15 克 、炒白扁豆 15
克 、芡实 30 克 、鸡脚 8 只 、淡菜
30 克、猪骨 250 克、生姜 3 片。

做法：1. 先将所有材料洗
干净，淡菜洗净泡软 ，猪骨砍件
和鸡脚一同焯水 ；2. 汤锅中加
入适量清水 ，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：五指毛桃又被称为
南芪 ，是岭 南 药 材 ，其 既 能 补

气又能祛湿 ， 且药性温和 ，对
湿 气 重 又 虚 不 受 补 的 岭 南 人
体 质 尤 为 适 合 。 茯 苓 ， 味 甘
淡 ， 性平 ， 具有利水渗湿 、健
脾 、宁 心 的 作 用 ，可 用 于 脾 虚
食少 、 便溏泄泻 、 心神不宁 。
白扁豆色微黄入脾胃经 ，同样
有健脾化湿的作用 。 加芡实 ，
再添补脾止泻 、除湿止带的作
用 。 此 汤 香 气 浓 郁 ， 汤 性 平
和 ， 适合全家老少一起饮用 。
可用于脾虚腹泻 、 倦怠乏力 、
食欲不振 、气血不足等不适的
调理 。 脘腹胀满及大便干结者
不宜饮用 。

文 / 陈辉

复工复学，要提防病邪入侵
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广州中医药大学副校长、教授张忠德

广东全省高三、初三学生
将于 4 月 27 日返校，5 月 11
日后，各地将根据疫情防控情
况分期、分批、错峰安排中小
学其他年级学生返校。 除了新
冠肺炎外， 这个季节也是流
感、普通感冒的高发季，孩子
们聚集会增大感染风险，那么
如何才能防患于未然？

学生哥莫贪凉贪嘴
最近广东地区天气明显回

暖，不少年轻人开始穿着夏装
出街。 不过气温仍很不稳定，
这里要提醒家长，孩子上学前
要留意天气预报，带好外套或
备用衣服 ， 一旦淋雨及时更
换，以免寒邪、湿邪入侵体内，
降低免疫力。

另外， 这个季节湿气比较
重，人的脾胃较弱，建议学生
哥学生妹一定要管住嘴，注意
多吃蔬菜减少油腻，饭后零食
也不宜贪嘴，湿气内外交困容
易滞伤脾胃而引起胃肠型感
冒、消化不良、胃炎肠炎。

本草茶饮驱邪外出
如果孩子有不舒服的感

觉， 出现了感冒初起的症状，
除了适当添衣之外，可及时服
用相应的本草茶饮驱邪外出，
以免邪气深入。 邓老清冠饮颗

粒， 是由广东新南方中医研究
院“邓铁涛师承团队”，联合广
州中医药大学科技产业园，根
据国医大师邓铁涛教授的学术
经验， 在抗非典方的基础上，
结合新病毒特点， 经团队集体
研究确定的新防护组方———邓
老清冠饮（原名邓老清毒饮），
后经邓老师承团队再次改良升
级为邓老清冠饮颗粒， 颗粒冲
剂形态， 饮用更方便。 国医汉
方健康保障， 每天两次， 复工
复学安心之选！

其中金银花具清热解毒、
凉血利咽之效，抑制流感病毒
功效显著；菊花味苦 ，常用于
风火上攻，热毒蕴结 ，与金银
花同用， 倍增清热解毒之效；
桑叶清肺止咳；蒲公英 、白茅
根则能清热利尿， 利湿通淋，
二者使体内热毒随小便排出
体外；杏仁、桃仁、桔梗宣畅气
机，藿香、薄荷芳香化湿透邪；
五指毛桃和麦芽扶正和中、健
脾补气， 配以甘草调和诸药，
整方清热解毒、 宣肺化湿、调
和脾胃， 兼有通便排毒之效，
口感甘淡而不会太过苦寒，能
防患于未然。

59 岁的林伯，7 年前家中
突发变故， 一度情绪极其低
落，睡眠亦受到影响，没过几
个月开始反复出现口腔黏膜
及舌部多处溃疡，疼痛难忍。
6 年前开始辗转多家医院治
疗， 经过激素及多种维生素
等药物治疗， 溃疡仍然不时

复发。 近 1 年来，溃疡每两三
个月复发 1 次， 而且要近一
个月才能愈合，胃口不好，容
易胃胀，大便烂，于是前来就
医。 德叔发现，林伯人清瘦，
没精神，讲话声音虽然不高，
但是语速很快，表现出焦虑、
紧张的状态。

谷雨，是“雨生百谷”的意
思，降雨量充足而及时，谷类作
物能茁壮成长。“时雨乃降，五谷
百果乃登”。 彭康教授表示，谷雨
前后，植物新芽吐放，鲜嫩的野
菜采回家，泡去苦味，煮渍后加
调味可为小菜。

【香 椿】：“雨 前 香 椿 嫩 如
丝”，谷雨前后，有所谓“吃春 ”
之说 ，说的就是香椿 ， 指人们
在春天采摘 、 食用香椿之意 。
香椿醇香爽口， 营养价值高。
一般分为紫椿芽 、 绿椿芽 ，尤
以紫椿芽最佳。 鲜椿芽中含丰
富的糖 、蛋白质 、脂肪 、胡萝卜
素和大量的维生素 C， 香椿营

养 及 药 用 价 值 十 分 可 观 ， 其
叶 、 芽 、 根 、 皮 和 果 实 均 可 入
药 ， 香 椿 具 有 提 高 机 体 免 疫
力 ，健胃、理气、止泻 、润肤 、抗
菌、消炎、杀虫之功效。

【榆钱】：榆钱是榆树的种
子，因其外形圆薄如钱币而得
名。有丰富的营养成分，每 100
克榆钱含碳水化合物 8 . 5 克 、
蛋白质 3 . 8 克 、 脂肪 1 克 、膳
食纤维 1 . 3 克 ， 还有钙 、 磷 、
铁、维生素 B1、B2、烟酸等。 榆
钱的含铁量是菠菜的 11 倍 ，
是西红柿的 50 倍 。 有健脾和
胃，安神助眠和止咳化痰的作
用。 嫩黄时采回摘洗干净 ，可

以生吃 ，也可配各种辅料搭配
吃 。 常将榆钱拌上面粉 ，并加
少量辅料 ， 蒸熟后吃， 滑润喷
香，味美无穷。

【地皮菜】：又名地木耳，学
名为“普通念珠藻”，是一种固
氮蓝藻。 它含有多种营养成分，
其蛋白质含量高于鸡蛋、木耳、
银耳等，总氨基酸含量与发菜、
香菇相近，因此，地皮菜是人体
蛋白质的很好来源。 具有补虚
益气，滋养肝肾，清肝明目等作
用。 地皮菜最适于做汤，别有风
味，也可凉拌或炖烧，是一种美
食。 它性味甘、凉，也属清补之
品，适于夏日选用。

这几天的广州，戴着口罩热
得快窒息， 晚上忙着打蚊子，此
时湿疹也来凑热闹。 不少人在一
夜之间，身上很多部位出现了皮
疹瘙痒，还越抓越痒，苦不堪言。
有没有什么预防方法？ 广州市医
科大学附属中医医院皮肤科副
主任中医师潘慧宜来支招。

远离过敏原。 过敏原种类极
多，常见的过敏原有花粉、尘螨、
海鲜、动物毛发等。 大家可以到
医院进行过敏原测试，尽量找到
过敏原加以注意和远离。 过敏体
质者还要减少到花草树木多的
地方游玩。

衣物舒适。 根据气温变化，
适当增减衣物，穿太厚或太薄，
容易使皮肤受到汗水或冷风的
刺激，易发生湿疹。 同时，最好

穿柔软舒适的棉质衣物， 以宽
松为宜。

避免过度清洗皮肤。 日常不
注意皮肤清洁的话，容易滋生细
菌刺激皮肤，引发感染或过敏反
应。 但过度频繁地洗涤也会破坏
皮肤的保护屏障，诱发湿疹。 所
以应避免过热烫洗和过度使用
碱性过强的香皂或沐浴露。

注意皮肤保湿。 润肤剂和
（或）保湿剂最少每日外用（最好
全身使用）1～2 次，尤其在温水
淋浴后应即刻使用，可以保持皮
肤的水合状态，从而保护皮肤屏
障功能和减轻瘙痒症状。

避免用力搔抓和摩擦。 搔抓
会破坏原本受损的皮肤屏障功
能，导致湿疹加重，或继发感染。

饮食宜清淡易消化。 忌肥甘

厚腻避免辛辣、鱼虾及牛羊肉等
发物， 根据南方潮湿的环境，可
以根据个人的体质选择一些祛
湿的食物，如玉米、薏米、扁豆、
陈皮、赤小豆、云苓、土茯苓、冬
瓜、马齿苋、鲫鱼等。 而像芒果、
榴莲等易导致湿热产生的热带
水果，则不宜多吃。

情绪稳定。 心态要放松，尽
量避免紧张、焦躁、压抑、恐惧等
不良情绪，学会自我调节情绪。

生活规律 。 合理的作息方
式，不要熬夜，适当锻炼。

保持清洁的生活环境。 减少
如屋尘、尘螨、动物皮毛、花粉、
真菌等变应原；室内注意通风透
气，拉开窗帘采光。 南方天气潮
湿， 还可以开空调或抽湿机，保
持室内的干燥。

疫情期间， 交通出行更要注
意自我健康防护。 关于出租车和
网约车的司机以及乘客的一些常
见问题， 广东省卫生健康委作出
了解答。

Q1：乘坐出租车或网约车是否
应该在后排就座，避免坐在副驾驶
位？ 需要一直保持开窗通风吗？

新冠病毒主要通过感染者说
话、 咳嗽或打喷嚏时产生的飞沫
在人与人之间传播。 这些飞沫会
进入旁边人的嘴巴或鼻子里。 飞
沫较重， 无法在空气中远距离传
播。 它们只能传播大约一米，然
后很快就会掉落在物体表面。

所以司机和乘客之间保持距
离非常重要。 出租车或网约车在
疫情期间尽量避免满载， 乘客与
司机尽量保持一定距离。 车内要
保持良好的通风状态， 这可以通
过开窗通风或打开车内新风系统
来实现。

Q2： 司机如何对车辆进行消
毒？乘客上下车时应该注意一些什么？

司机应经常清洁物体表面，
可首先用普通家用肥皂或清洁剂
擦拭，并用水冲洗，之后可使用普
通家用消毒剂， 如漂白剂———它
的活性成分（次氯酸钠）可以杀死
细菌、真菌和病毒。（使用漂白剂
时一定要保护好双手 ， 如戴上橡
胶手套。 请根据包装上的说明用
水稀释漂白剂。 ）

乘客下车后， 应该使用含酒
精的免水洗手液对手进行消毒，
避免用手接触自己的脸、 眼睛和
口鼻， 从而避免从受污染的表面
将病菌传播到自己的脸上。

Q3：出租车和网约车司机如
何做好每日健康防护？

司机要经常用含酒精成分的
免水洗手液或用肥皂和清水认真
洗手；尽量减少车内乘客数量，以
确保司机与乘客之间尽可能远的
距离；避免触摸眼、鼻、口；司机
本人（并可提醒乘客）打喷嚏或咳

嗽时，需屈肘捂住口鼻，或用纸
巾并立即妥善处置用过的纸
巾；如果感觉不适，居家静养。

如果发热、 咳嗽或呼吸
困难， 应遵循当地卫生
部门的指示，及时就医。

大家都知道生老病死是自然
规律，但当真正面对的时候，心里
又怎能不起波澜？ 杨姨是广东百悦
百泰城市颐养中心长者， 今年 3
月，丈夫离世，她倍感悲痛与孤独。
俗话说“心病还需心药医”，中心的
员工运用专业的知识，耐心地为杨
姨进行心理辅导，使她重建生活信
心，展露欢笑。

今年 92 岁的杨姨与 96 岁的
丈夫相濡以沫七十多年， 今年 3
月，丈夫比她提前走完了人生的旅

程。 面对丈夫的离去，杨姨当时表
现得很“坦然”，还安慰女儿：“我
们的晚年过得很幸福， 已经知足，
你不要为他的离去而难过。 ”其
实，突然失去丈夫的陪伴，杨姨也
难免感到悲伤与孤独，开始不断向
中心员工诉说自己牙齿、 耳朵、眼
睛都已经不好使，出现对生活失去
信心的表现。

中心社工十分关注杨姨的精神
状况， 与家属联手对她进行心理辅
导。社工在与家属的交流中了解到，
杨姨一家年轻时曾下乡种过花生，
为此特地找来花生苗， 鼓励并帮助
杨姨再次种植花生。 在种花生过程
中，杨姨回忆起以前与丈夫、女儿在

乡下的时光，还向大家“炫耀”丈夫
当年有一套种花生的“秘诀”。 在回
忆中、在大家的肯定中，杨姨重新找
回了生活的信心。花生长出了新芽，
杨姨的脸上又重现了欢笑。

今年 71 岁的黄叔曾是一名铁
路绘图师， 退休后的他觉得自己已
经对社会没有贡献了， 整天闷闷不
乐。 细心的社工“对症下药”，邀请
黄叔为小学生绘制简单的铁路图，
使黄叔对退休生活有了新的向往。
所谓的幸福养老，不仅需要无微不
至的生活照顾，还需要温暖入心的
精神安慰。 （文/杨广）

4 月 11 日是世界帕金森日，
在新冠肺炎疫情这一特殊时期，
中国人民解放军南部战区总医院
神经外科功能与立体定向组副主
任医师邹海强指出： 鉴于目前尚
无治疗新冠肺炎的特效疗法，唯
有积极隔离和自我防护， 针对不
同患者情况科学地分层管理，加
强患者的照护和遵嘱治疗， 配合
合适的药物选择， 减少意外或病
情突变导致的不必要就医。

特殊时期，分层管理是关键
邹海强医生建议， 医院等人员

密集场所是新冠肺炎传染的高危
区，非必要尽量不要复诊或住院。帕
金森患者病情稳定以遵嘱服药、自
我居家锻炼康复为主。病情波动，要

积极做好患者日记， 配合医生通过
视频等远程医疗技术了解服药前后
病情变化，逐渐调药缓解症状。

帕金森病人不可停药，否则病
情容易出现反弹，一定要坚持按时
按量用药,并且记录好每日的用药
情况,包括服药的种类、次数和剂
量,同时记录好症状的变化。 以便
复诊时提供给医生作为调整用药
方案的参考。 在疫情期间药物治疗
的原则是遵嘱治疗，提高服药依从
性，尽量选择符合 CDS (持续多巴
胺能刺激)� 效果的药物制剂（包括
口服缓释片或长效透皮贴剂等）。

患者的照护管理有三方面

生活护理：保持大小便通畅，

生活设施方便， 耐心与有语言障
碍的病人沟通。

饮食护理：饮食需要多样化、
营养要均衡。 对于吞咽困难、饮食
减少的病人需要优化饮食结构，
避免他们出现营养失调。

心理护理：疫情特殊时期，负
面新闻多而求医就诊难， 患者容
易产生较大心理压力， 需要多陪
伴，积极心理疏导。

最后要提醒的是， 帕金森病
是一种慢性进展性疾病， 对于帕
金森病患者来说， 加强锻炼是帮
助康复、 延缓病情进展的重要组
成部分，患者及家人一定要记住，
要减缓疾病的进展，预防、治疗和
康复三个不可少。

（文/ 陈映平 杨广 )

目前新型冠状肺炎疫情仍
未结束， 无症状感染者可能就
在你我的身边。由于工作、生活
的需要，我们总还是要外出、与
人接触。那么如何提高免疫力，
筑起抵抗病毒的“防火墙”？ 来
试试中医传统疗法、 广东省非
物质文化遗产保护项目———岭
南火针疗法吧！

一分钟火针，
让你元气满满

第一次接触火针的人会很
好奇“火针”是如何操作的？会不
会疼？广州中医药大学第一附属
医院康复中心针灸科林国华教
授介绍，火针用来治疗不同的疾
病，选择的针的粗细、针刺的穴
位和手法都是不同的。如果是用

于亚健康人群调理、 提高免疫
力，一般是先将针烧红后，频频
浅刺经穴， 来达到激发人体经
气，疏通经络、调和气血、升提正
气、宁心安神，从而提高身体免
疫力、改善睡眠质量、舒缓负面
情绪。 针刺的时间不超过一分
钟，用时短而显效佳。 针刺过程
中会有一点痛感，有点接近针灸
时入针时的感受，但完全在可以
接受的范围之内。

一连四次，
免费体验火针疗法
为了帮助更多市民改善亚

健康的身体状况、 提高免疫力，
《羊城晚报·健康周刊》、《羊城晚
报》老友记俱乐部与广州中医药
大学第一附属医院联合举办此

次“火针疗法义诊”活动，读者
关注“羊城晚报岭南大医馆”微
信公众号(或扫下方二维码 )，发
送“火针 + 姓名 + 手机号码”
到后台， 即有机会享受每周一
次，连续四周的免费火针治疗。
名额有限，先到先得。

岭南火针疗法每年义诊活
动都受到强烈关注。 不想错过
岭南火针的奇妙体验， 就快来
报名吧！

特别提醒
义诊地点： 广州中医药大

学第一附属医院 5 楼针灸门诊
义诊时间： 由于目前仍处

于疫情期间 ，为避免人员聚集 ，
会分批分期体验火针疗法 。 您
报名后会有专人联系 ， 告知前
往体验的时间。

谷雨:

疫情期间，

帕金森病人
如何照护和
科学管理？

“心灵妙方”令长者重焕笑颜
行业信息

口腔溃疡频频发作，实热虚火齐齐而来
文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 沈中

医案 林伯，59 岁，反复口腔溃疡 7 年 +

像林伯这种口腔溃疡反复
发作的患者，多为虚实夹杂。在
日常饮食上要特别注意食物的
选择。尽量不吃辛辣燥热食物，
如辣椒、生蒜、浓茶、烈酒、咖
啡、大葱等，以免生热助火加重
症状；少吃热性水果，如橘子、
桂圆 、榴莲等 ，以免“火上浇
油”； 同时也不能喝冰冻的饮
料或清热类凉茶，防止进一步
损伤脾胃。 谷雨时节雨水增
加，对于喜燥恶湿的脾脏来说

最为难受， 饮食应该更加注重
“健脾养脾”。 宜适当多食健脾
祛湿之品，如山药、赤小豆、南
瓜、鲤鱼、鲫鱼等。 另外，可以
使用穴位贴敷疗法。材料：吴茱
萸 15 克、 米醋适量。 选穴：涌
泉穴。 功效：滋阴降火、引火下
行。 操作方法：将吴茱萸打粉，
放入适量米醋， 调成糊状；取
少量药糊放在纱布上，敷于涌
泉穴， 覆盖纱布用胶布固定，
24 小时后取下，每周两三次。

德叔解谜 脾气虚，肝气郁，“火盛”灼口

德叔认为， 林伯口腔溃疡
频发的关键在于“火”，既包含
了“实热”也夹杂了“虚火”，而
产生此“火”的根本原因在于
脾气亏虚、肝气郁结。 林伯家
中突发变故，思虑过度，致使
肝气不畅，脾胃损伤。 肝气不
畅，日久化火，影响睡眠，使情
绪更加容易波动； 脾胃损伤，
产生虚火，与肝火一同上炎到

口，表现为口腔溃疡。经过多种
药物治疗， 不仅未见好转，反
而加重了脾胃损伤，使林伯更
加烦闷，所以口腔溃疡复发频
繁，久而不愈。 德叔在治疗时，
除了清热泻火，尤其强调疏肝
解郁、固护脾胃，从而切断“火
源”。 经过 3 周中药治疗，林伯
溃疡复发频次减少， 情绪、睡
眠和胃口也改善很多。

预防保健 饮食避免辛热寒凉，穴位贴敷降虚火

材料：咸鸭肾 2 个 ，眉豆
80 克 ，大米 200 克 ，生姜 2～5
片，精盐适量。

功效：养阴健脾。
烹制方法：咸鸭肾洗净 ，

放 入 温 水 中 浸 泡 约 1 小 时 ，
生姜片切丝 ， 咸鸭肾与生姜

丝一起放入锅中 ，煮片刻 ，取
出剁碎备用 ； 眉豆放入温水
中稍浸泡 ， 大米洗净 、 稍浸
泡 ； 将上述食材一起放入锅
中 ，加适量清水 ，煮至粥成 ，
放入适量精盐调味即可 。 此
为 2～3 人量 。

德叔养生药膳房 咸鸭肾眉豆粥

疫情期间如何安全打车？
答案来了！

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 粤卫信

想提高免疫力？
中医传统疗法火针免费体验
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

春季湿疹高发，收好这份预防清单
文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 高三德 梁译尹

谷雨前后，降水增加，谷物生
长。 天人相应，此时的新鲜食补，最
适合吃货。 南方医科大学中西医结
合医院副院长兼治未病中心学术
带头人彭康教授表示，春季肝木旺
盛，肝木克脾土，脾气衰弱，而谷雨
前后，脾胃逐渐旺盛起来，消化吸
收处于良好状态，这时正是补养身
体的大好时机。

谷雨茶也就是雨前茶，是谷
雨时节采制的春茶。《神农本草》
说：雨前茶“久服安心益气……
轻身不老”。 谷雨茶受气温影响，

发育充分，芽叶肥硕，色泽翠绿，
叶质柔软， 泡出的茶滋味鲜活，
香气怡人。 其中的维生素、氨基
酸及茶多酚是极多的，能够很好

地提神抗疲劳， 对增强思维、记
忆能力，促进身体代谢，维持心
脏、血管、肠胃的正常功能等都
有一定作用。

“不时不吃”野菜鲜

“雨前茶”养生性价比高

“吃春”即养生

“雨前茶”养生性价比高

TAXI
通风

消毒

防护

福利来啦

本版制图：李焕菲


