
 值班主任：陈晨 编辑：常元慧 美编：王蓓 校对：王明才  2024年1月16日 星期二13

　　电视剧《繁花》中有一个情节，1988年上海甲
肝大爆发时，陶陶被感染了。因为当时盛传“吃

板蓝根可以防治甲肝”，于是阿宝用陶陶的彩
电票换了一些“金贵”的板蓝根，并且无偿

地送给了山本先生一杯，这杯板蓝根也
成就了日后的宝总。板蓝根真的是

“万能神药”吗？哪些情况下可
以使用呢？记者日前采访了潍

坊市中医院临床药学科的
专家。

　　2020版中国
药 典 中 ，

板蓝根的“功能与主治”为：清热解毒，凉血利
咽。用于瘟疫时毒，发热咽痛，温毒发斑，痄腮，
烂喉丹痧，大头瘟疫，丹毒，痈肿。
　　说明书中列出的适应症包括用于肺胃热盛所致
的咽喉肿痛、口咽干燥；急性扁桃体炎见上述症
候者。
　　“板蓝根虽为良药，并非‘万能神药’，且亦
有毒性。其属寒凉之物，用于治疗实热之症，若长
期大量使用，容易伤及脾胃，出现胃痛、畏寒、口
淡、乏力、食欲不振等症状。”专家表示，板蓝根
不属于药食同源的中药，为预防感冒将板蓝根代茶
饮，或者感冒就用板蓝根治疗，长期、大量服用都
是不可取的；板蓝根仅适合于风热感冒，对于风寒
感冒、阴虚感冒和其他类型感冒不宜使用；儿童体
弱，服用过量，可致胃气受损，儿童服用时不可按

成人剂量长期服用；过敏体质、脾胃虚寒、易腹
泻者应谨慎使用。
　　所以，不是每个人都适合服用板蓝根，
要根据自身的体质结合医师建议使用，盲目
扩大适应症，超说明书使用是不可取的。
　　专家表示，潍坊市中医院有多个针
对呼吸道病毒感染的疗效确切的自制
剂品种，如宣肺止咳糖浆、柴胡
大青叶糖浆、蒲公英糖浆、
清肺止咳糖浆等，市民可
在医师或药师的指导
下使用。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

板蓝根真是“万能神药”吗？

　　数据显示，脂肪摄入过多，尤其是烹调油过多
是国人能量摄入过剩的主要原因之一。据国家卫生
健康委介绍，我国居民人均烹调油摄入量已超出推
荐量的40%以上。让餐桌不再那么“油腻”，将烹
调油人均摄入量降低至每天30克以内，必须马上行
动，看看专家提供的科学“减油”建议。

噪控制烹调油的4个小妙招

　　中国健康促进与教育协会常务副会长兼秘书长
孔灵芝提出，记住这几个小妙招可以更好地帮助大
家控制烹调油用量：第一，家庭厨房可以用带刻度
的控油壶，并以每周为单位控制总量；第二，多采
用蒸煮、白灼、凉拌等清淡少油的烹调方式，少煎
炸；第三，喝汤或用菜汤拌饭时注意撇去浮油；第
四，用油性调料佐餐要酌情控制用量，如沙拉酱、
芝麻酱、花生酱、油辣子等。

噪关注饱和脂肪酸摄入量

　　除了减少烹调用油，饱和脂肪酸摄入过多也不
可忽视。饱和脂肪酸摄入过多会增加心脑血管疾病
风险，儿童和成年人每日饱和脂肪酸摄入量应控制
在膳食总能量摄入的10%以内。我国已有接近三成
居民饱和脂肪酸摄入过量，应当予以关注。
　　科信食品与健康信息交流中心主任钟凯建议，
平时做菜应少用猪油、牛油、棕榈油、椰子油这类
饱和脂肪酸含量较高的油脂，另外适当少吃肥肉较
多的菜肴，比如红烧肉、雪花牛肉、肥肠等。但瘦
肉、蛋类、奶类等是合理膳食的重要组成部分，尤
其是蛋奶类的摄入量远未达到推荐值，不能为了控
制饱和脂肪酸而牺牲它们的摄入。

噪购买食品时当心标签“陷阱”

　　日常购买食品时要注意阅读食品标签。中国工
程院院士陈君石表示，通过标签上的营养成分表可
以了解产品的脂肪含量，帮助消费者根据自己的需
求选择食品。
　　为了更好地控制油脂消费，可选择小包装产
品，或在同类产品中选择脂肪含量较低的。脂肪含
量接近时可以优先选择饱和脂肪酸较少的产品。需
要注意的是，营养成分表的计量单位有“每100克
(毫升)”和“每份”两种，如为“每份”则应根据
其分量换算后再比较。
　            　据《北京青年报》

“减油”要从家庭厨房做起
　　风寒感冒其实就是因风吹受凉而引起的感
冒，秋冬发生较多。以恶寒发热，肢体酸疼，无
汗或有汗等为主要症状。对此，潍坊市中医院临
床营养科的医生张永超推荐了几款抵御风寒感冒
的药膳。

鲜葱白粥

　　用料：新鲜连根葱白2棵，淡豆豉10克，粳米100
克，食盐少许。
　　做法：将连根葱白洗净切成3厘米的节段，粳米
淘洗干净；将粳米放入砂锅内，加适量水，大火煮沸
后用文火熬煮至五成熟，加入连根的葱白、食盐、豆
豉，继续煮至粳米熟烂即成。
　　功效：发汗解表。适合外感风寒感冒初起，症
见恶寒发热、无汗头痛、鼻塞等。

姜糖苏叶饮

　　用料：生姜15克，紫苏叶15克，红糖10克。
　　做法：生姜洗净，切丝。苏叶洗净。二者一起

装入茶杯中，用开水冲泡，盖上盖浸泡10分钟，调入
红糖搅匀即可。
　　功效：解表散寒，和胃宽中。适合外感风寒，脾
胃不和所致的头痛、恶寒发热、胸闷不舒、恶心呕吐
等症，对胃肠型感冒尤为适宜。

五神汤

　　用料：苏叶、白芷、茶叶各6克，生姜2克，冰糖
25克。
　　做法：生姜洗净切成薄片，同白芷、苏叶、茶叶
一起放入干净的砂锅内，加入清水约500毫升，烧沸
后静置5分钟，控出汁，再加清水煎煮1次，两次取汁
约500毫升，将冰糖溶化，再把糖汁兑入药液内，搅
匀即成。
　　功效：解表散寒，行气止呕。适合外感风寒，脾
胃不和所致的恶寒发热、头痛、鼻塞、呕吐、咳嗽等
症，对胃肠型感冒尤为适宜。
　　张永超表示，具有发散表邪作用的药膳是以辛
散发表的药物与食物组成，常选紫苏、香薷、生姜、
白芷、葱白、粳米、红糖等。

抵御风寒感冒 试试药膳调理
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

　　放血疗法是中医古老而有效的“去火”方
法，因为耳尖相比其他穴位更容易定位和操作，
疼痛也相对较轻，故使用最为广泛。耳尖穴是经
外奇穴，有祛风清热、清脑明目、镇痛降压的作
用。日前，潍坊市妇幼保健院潍城院区儿一科主
管护师高汝丽讲解了耳尖放血疗法的主治病症和
操作方法。
　　高汝丽表示，耳尖放血疗法主治高热、目赤
肿痛、急性结膜炎、角膜炎、青春痘、高血压、
口眼歪斜、失眠、咽喉肿痛、偏正头痛、麦粒
肿、舌痛、湿疹等。“久病体虚、贫血及低血压
者慎刺。”高汝丽说，过饥、过饱、大醉、大

汗、大怒、过度疲劳者也不能刺。
  此外，孕妇、习惯性流产者禁刺；
女性经期慎刺；严重心、肝、肾功能衰竭
者禁刺；凝血功能障碍者、有自发出血倾向者及损
伤后出血不止者禁刺；血管瘤患者禁刺。
  取穴时，患者应采用正坐位或侧伏坐位，折耳
向前，于耳廓上端取穴。工具可用三棱针或一次性
注射针头，还要准备好复合碘消毒液、医用棉签、
一次性橡胶外科手套等。操作时直刺或用三棱针
点刺穴位至出血，出血量达3滴-5滴即可。
  需要提醒的是，耳尖放血疗法需在医生指导
下进行，切勿擅自操作。

┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣

祛风清热 了解耳尖放血疗法

　　冬天是补肾的好时机，但寒邪有可能伤气、伤
阳，尤其是累及肾阳。因此，冬季补肾首先要补肾
阳，经常刺激肾经的穴位，有助于滋养肾脏、预防骨
质疏松症。潍城区人民医院治未病科医生姜伟为
市民推荐了“养肾三穴”，日常可以多按摩。
　　涌泉穴　涌泉穴位于足底部，约在足底第二、
三跖趾缝纹头端与足跟连线的前1/3与后2/3交点
上。经常刺激涌泉穴可以起到固肾养精的目的。
  具体做法是：每晚睡觉之前揉搓涌泉穴10下-

20下，直到脚心发热。
　　太溪穴　太溪穴位于足内侧，内踝后方与脚跟
骨筋腱之间的凹陷处。
  具体做法是：两边各按压10次，力度不要太大，
有轻微的酸胀感即可。
　　命门穴　命门穴位于背部第二、三腰椎棘突
间，按摩该穴可培元固本、强健腰膝。
　　具体做法是：将两手掌搓热，用掌心在命门穴
做环形平移摩擦。

滋养肾脏 长按三个穴位
┬潍坊日报社全媒体记者 王路欣


