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　　春季阳气升发，人们容易肝气郁结、脾胃失和，导致
春困、食欲不振、烦躁等，而四神汤有健脾、祛湿、促消
化、安神等诸多益处，适合这个季节食用。为此，昌邑市
人民医院中医科主任周书生针对不同体质推荐了药膳。
  四神汤由茯苓、莲子、芡实、山药四味药食同源的食
材制成，茯苓具有利水渗湿、健脾、宁心的功效，莲子具
有补脾止泻、止带、益肾涩精、养心安神的功效，芡实具
有益肾固精、补脾止泻、除湿止带的功效，山药则有补脾
养胃、生津益肺、补肾涩精的功效。四味食材搭配，既能
健运脾胃、排出湿浊，又能补中益气，改善因脾虚湿困导
致的疲倦、浮肿、食欲不振等问题，从根源上缓解春困，
告别脸色暗沉。
　　中医讲究“因人施膳”，根据体质调整四神汤配方，
效果更佳。

　　湿热体质
  表现：舌苔黄腻、易长痘、口干苦。
　　配方：四神汤+赤小豆15克+荷叶5克。
　　功效：赤小豆可清热利湿，荷叶可升清降浊、化解湿
热困阻。湿热重者可加薏苡仁（炒制）10克，但虚寒体质
慎用。

　　气虚体质
  表现：气短懒言、易出汗、易感冒。
　　配方：四神汤+黄芪10克+党参10克。
　　功效：黄芪可补气固表，党参有健脾益肺和增强免疫
力的作用。炖汤时可加入鸡肉或排骨，健脾又补气。

　　阴虚体质
  表现：手足心热、失眠多梦、皮肤干燥。
　　配方：四神汤+百合10克+麦冬10克。
　　功效：百合可滋阴润肺，麦冬可生津养胃，加入这两
味药起到缓解阴虚火旺的功效。

　　阳虚体质
  表现：怕冷畏寒、腰膝酸软、小便清长。
　　配方：四神汤+桂圆10克+生姜3片。
　　功效：桂圆温可补心脾，生姜具有散寒暖胃的
功效，加入羊肉煲汤食用，补阳效果更佳。

　　气郁体质
  表现：情绪低落、胸胁胀闷以及女性
月经不调。
　　配方：四神汤+玫瑰花5克+陈皮
5克。
　　功效：玫瑰花可疏肝解郁，陈皮
可理气健脾、缓解肝郁气滞。此方中
加入蜂蜜，帮助舒缓情绪。但感冒发热
时，不宜用此方。

　　春回大地，万物复苏。中医理论
中，春三月为“发陈”，是万物生长的关

键时期，也是儿童生长发育的黄金阶段。有
研究表明，3月至5月孩子长得最快，生长速度

是秋天的2倍至2.5倍。如何在春季运用中医智慧
帮助孩子更好地成长？对此，记者采访了潍坊市

妇幼保健院中医科副主任李继晖。
　　李继晖表示，儿童的生长发育与肾、脾、肝三脏

密切相关：肾为先天之本，主骨生髓，肾气充足则骨
骼强健，身高增长自然顺利；脾为后天之本，主运化水
谷精微，脾胃功能良好则营养吸收充分，孩子才能茁壮
成长；肝主疏泄，调畅气机，有助于全身气血的顺畅运
行，为生长发育提供动力。

  顺应春季生发的特点，运用以下中医传统方法，可以帮
助孩子们更好地生长发育。
  中药内服。根据孩子的体质特点，开具一人一方的中药
调理方案，解决儿童体虚、食欲不振、营养不良等问题，促
进生长。
  小儿推拿。通过小儿推拿，运用特定手法刺激穴位，助
长效果显著。

  穴位贴敷。将特定中药粉调制成贴，贴敷于特定穴
位，通过药物渗透和穴位刺激，促进儿童发育。
  脐灸。脐灸是在肚脐（神阙穴）进行隔药灸治，
借艾火的纯阳热力，结合医院引进的专利药方，调和
气血，疏通经络，促进儿童生长发育。
  耳穴压豆。根据儿童不同体质辨证后，进行耳部取穴
压豆，可补益肾精、调理脾胃、调节睡眠，从而促进孩子
长个。
  中药足浴。中药足浴可以通过健脾除湿、芳香化
浊、疏通经络、改善睡眠，来促进生长发育。睡前泡
脚，刺激足底穴位，使孩子“一眠长一寸”。
　　李继晖表示，这几类孩子特别适合在春季进行中医
助长调理。比如生长发育缓慢的孩子（身高体重明显低
于同龄同性别的），脾胃虚弱的孩子（身体瘦弱、营养
不良、厌食、容易积食的），免疫力低下的孩子（容易
感冒，易患过敏性咳嗽、过敏性鼻炎、支气管炎、肺
炎，甚至哮喘、反复呼吸道感染等），睡眠质量差的
孩子（晚上睡眠不好、难以入睡、容易惊醒）。
  因此，家长掌握了“生长密码”，才能助孩子
“节节高”。

三款代茶饮

疏肝消脂茶

　　材料：玫瑰花5朵、陈皮3克、山楂3片、枸杞10粒。
　　做法：沸水冲泡，焖5分钟饮用。
　　功效：此茶可疏肝理气、促消化，适合加班熬夜、情
绪焦虑的上班族。

祛湿消肿茶

　　材料：炒薏米10克、赤小豆10克、茯苓5克、玉米须
3克。
　　做法：将食材洗净煮水20分钟，滤渣后饮用。
　　功效：此茶有祛湿的功效，适合晨起脸肿、小腿胀的
女性饮用。

暖腹燃脂茶

 　材料：肉桂粉1克、生姜2片、红枣3颗（去核）。
　　做法：将食材煮水10分钟，加少许蜂蜜调味。
　　功效：此茶有温阳驱寒的作用，适合小腹冰凉、代谢
慢的体寒者饮用。

两款药膳

荠菜豆腐羹

　　材料：荠菜100克、嫩豆腐1块、山药50克、枸杞10粒。
　　   做法：荠菜焯水切碎，山药切丁，与豆腐

同煮成羹，最后放入荠菜，撒上枸杞即可。
　　功效：荠菜搭配山药可起到疏肝健脾
的功效，而且这道菜口感清爽、热
量低。

佛手春笋炒鸡丝

　　材料：佛手瓜1个、春笋2根、鸡胸
肉100克、木耳5朵。
　　做法：将上述食材切成丝用油翻
炒，加少许生抽、胡椒粉调味即可。
　　功效：春笋富含膳食纤维，佛手瓜
性温，味甘，归肺、胃、脾经，具有理
气和中、疏肝健脾的功效。

抓住春季黄金期

帮助孩子“蹿个儿”
□本报记者 王路欣
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  春季，不少人因代谢不畅出现“春困+
春胖”的双重困扰，对此，潍坊市中医院临
床营养科主任、副主任医师张永超为市民推
荐了几款代茶饮和药膳。

□本报记者 王路欣

□本报记者 王路欣
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