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春季气清景明，莺飞草长，处处给人
清新明朗之感。此时万物竞相生发，正是
调养身体、预防疾病的好时机。

广东广州中医药大学第一附属医院
内科主任医师李小兵表示，这个时候天气
乍暖还寒，是一些常见疾病多发或易于复
发的季节。善用身边常见的应时本草，可
以帮助调理身体不适。

“现在是采挖蒲公英最好的时候，此
草既是老百姓喜欢吃的野菜，又全株皆
药。除去杂质，洗净、晒干后，10克煎汤
内服即可清肝胃郁火。”李小兵说，作为清
热解毒的传统中草药，蒲公英在过去一般
仅用于治疗热毒所致的乳痈、疮肿，有良
好的效果，不仅可单独煎汁内服，也可以
用新鲜的蒲公英30克—60克捣碎外敷。

李小兵介绍，近年来，蒲公英被发现
有利尿、缓泻的功效，还可用于治疗内科
疾患。比如，和金银花、鱼腥草一起煎服，
可用于治疗痰热郁肺；配合板蓝根，可治
疗咽喉肿痛；配忍冬藤、车前草，则可用于
治疗小便热淋；配栀子、茵陈，可治疗湿热
黄疸等。

新鲜蒲公英可以凉拌或者煮汤食用，
有清热解毒、消肿散结功效，但李小兵提
醒：“蒲公英性寒，脾胃虚寒的人应适量食
用，过量会引起腹泻。”此外，因为蒲公英
中钾元素含量较高，患有慢性肾病或肾功
能不全的患者，在食用时要格外慎重。

在野外采挖蒲公英时，应如何正确分
辨？李小兵介绍，蒲公英最大的特点是没
有茎，它的叶子贴地生长，而花朵则通过
花梗高高挺立，很容易分辨。此外，当掐
断蒲公英的叶片时，会流出白色浆液。“如
果掐断后流出的是黄色浆液，那有可能会
是白屈菜，它带有一定的毒性，切勿食
用。”李小兵说。

同样有清热解毒消痈肿功效的还有
马齿苋。这也是一种广受欢迎的野菜，被
人们称为“长寿菜”。一般用新鲜马齿苋
做凉拌菜或做馅料，使用时需焯水去草
酸。李小兵介绍，新鲜马齿苋用于治疗湿
热或热毒引起的痢疾效果较好，可单独煎
服，也可配合辣蓼等药同用。

此外，马齿苋还可用于治疔疮肿毒、
湿疹、带状疱疹等。“用本品单味煎汤内
服，同时用鲜草适量洗净，捣烂外敷。”李
小兵说，马齿苋性寒，脾胃虚弱的人不宜
多食。

因春季干燥或饮食不当引发内火，出
现口舌生疮、目赤肿痛等症状时，有清热
解毒、疏散风热功效的金银花是常用药。

“金银花甘寒，既清气分热，又能清血
分热，且在清热之中又有轻微宣散之功，
所以能治外感风热或温病初起的表症未
解、里热又盛的病症，常配合连翘、牛蒡
子、薄荷等同用。”李小兵说，现代研究显
示，金银花含绿原酸等成分，可抑制金黄
色葡萄球菌、流感病毒等病原体，对于红
肿热痛的疮痈肿毒，可将10克金银花与
蒲公英、地丁草、连翘、丹皮、赤芍等一起
煎汤内服，或单用新鲜品捣烂外敷；搭配
黄芩、白芍、甘草等煎汤内服，则可以清热
治痢。

李小兵介绍，连翘常与金银花配合应
用，治疗外感风热、温病初起或热病有高
热、烦躁、口渴或发斑疹等症，如春风化
雨。此外，连翘性凉味苦，轻清上浮，尤为
善解上焦郁火，故为“疮家圣药”，用于疮
疡肿毒、瘰疬、丹毒、乳痈等症，可取10克
和金银花、象贝母、夏枯草等一同用水煎
服。

李小兵提醒，在使用金银花和连翘
时，应注意脾胃虚寒者忌用、过敏体质慎

用，孕妇需遵医嘱。
“木末芙蓉花，山中发红萼。”王维诗

中的辛夷花美得动人。中药辛夷，即为木
兰科植物望春花、玉兰或武当玉兰的干燥
花蕾。“辛夷入肺经，上通于鼻，以散风寒，
临床上用于治疗外感风寒所致的头痛、鼻
塞流涕，对鼻窦炎症性疾病尤为有效。”李
小兵介绍，辛夷常与白芷、细辛、防风、苍
耳子等配伍应用，一般以6克辛夷煎药，

“但不宜多服，有时会引起目赤头昏”。因
为辛夷周身有绒毛，如同一支毛茸茸的毛
笔，所以需要用纱布包好入水煎煮。

若因风热感冒而鼻塞头痛，也可将辛
夷与薄荷、金银花、菊花等疏散风热药同
用，可增强通鼻窍、散风邪之力。

四五月份，槐花串串垂珠，大老远都
能闻到香味，是人们不能错过的美食。

李小兵介绍，槐花不仅是美食，也是
凉血止血、清肝泻火的良药，其清香甘甜
的味道背后，蕴含着丰富的维生素和矿物
质。

“槐花主要用于治疗因血热而出血的
病症，善治下部出血，多用于便血、痔血等
症，常配合地榆等药同用。”李小兵说，槐
花可内服也可外用，内服取干燥槐花6
克，用水煎服；外用可取适量煎水熏洗或
研末撒于患处，治疗痔疮肿痛。此外，槐
花配伍地榆，可止肠风便血，佐以白茅根
能平肺热咯血。

“踏青时采摘回的野菜，要彻底清洗
干净，充分焯水后食用，在工业污染较重
的区域，尽量不要采摘野菜和草药，以防
重金属污染。”李小兵提醒，自己在家煎药
食用时，尤其要注意，疾病与年龄、性别、
体质强弱等诸多因素密切相关，如自服中
药后病情未见好转，要及时前往医院就
医，以免耽误病情。

蒲公英、连翘、马齿苋、玉兰花、金银花、槐花……

春日这些常见的花草原来都是中药

清明之后，往往会乍雨还晴、似
寒又暖。中医认为，纷繁而至的风
雨令人湿气丛生、精神不振，疾病容
易乘虚而入。

在广东省中医院中医经典病房
主任、全国名老中医学术继承人颜
芳看来，春季养生应顺时而为、抒发
阳气，打好一年健康的根基。

首先要防肝病。“正值肝气升发
之时，人们不要陷入悲痛、愧疚等情
绪而不能自拔。”颜芳说，“肝喜调达
而恶抑郁，肝气损伤就会觉得压抑，
甚至觉得胸口憋闷、双目无神、口干
口苦，部分女性还可能会月经不调、
乳腺增生。”

其次要防脾病。雨水多，湿邪
侵袭，久坐、少运动、脾虚运化不健
的人身体容易痰湿堆积。“中医认
为，脾脏喜燥恶湿，湿气困厄中焦脾
土，部分人会腹痛腹泻、口淡，甚至
长期消化不良。”颜芳说。

此外还要防伤阳。颜芳表示，
清明前后，人体阳气逐渐解封，分布
全身四周，这种“营卫之气”便是人
体卫外的第一道防线，此时寒邪侵
袭，容易感冒，出现鼻塞、流涕、恶
寒、发热等症状。

如何顺时而为？
在食疗方面，颜芳介绍，春季宜

补充营养、扶正固本，食物宜多甘少
酸，补肝养脾，忌辛辣发物及油腻厚
味，宜甘凉、清淡、芳香。可适量多
吃柔肝养肺的食物，比如荠菜养肝和中，菠菜利五
脏、通血脉，山药健脾补肺，淡菜可以滋水涵木。也
可适当进食暖脾胃的药食同源食物，比如赤小豆、茯
苓、山药、薏苡仁、五指毛桃、陈皮、艾叶等。

在运动方面，颜芳表示，外出踏青对人体有很多
好处。呼吸新鲜空气，可以清肺健脾，增强心和肺的
功能。

此外，颜芳还推荐荡秋千，“这种有规律的前进
与倒退运动，能促进人们的腰部活动，预防、治疗腰
椎间盘突出，经常荡秋千对神经系统、心血管系统、
呼吸系统疾病也有一定的预防作用。”
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当城市的灯光逐渐熄灭，有些本该进入甜美梦
乡的孩子却伴随着焦虑与疲惫辗转难眠。研究显
示，中学生睡眠障碍的发生率已接近成年人，而睡眠
障碍会悄悄损害孩子的大脑、骨骼和免疫系统。

睡眠不足会影响儿童青少年生长发育，导致免
疫力下降、认知损伤，还可能引发焦虑、抑郁等情绪
问题。家长要及时关注孩子的睡眠问题，并尽早干
预。以下是不同年龄段孩子的睡眠障碍预警信号。

学龄前儿童
频繁夜惊、入睡时间超过40分钟、白天异常暴

躁、易激惹、易生气等。
小学生
晨起困难、白天频繁打盹、注意力涣散，学习效

率低。
初（高）中学生
周末补觉超过3小时、昼夜节律紊乱、情绪低

落、动力不足等，也有些孩子表现为不明原因的头
痛、腹痛等躯体症状。

当孩子出现了睡眠问题，家长要科学干预，让孩
子的睡眠回归“黄金标准”。

家长要营造和谐的家庭氛围，重视孩子的情绪
及睡眠，注意和孩子的沟通方式。可采用90分钟睡
前程序：关闭电子设备，用温水泡脚、亲子阅读或和
孩子沟通替代屏幕蓝光，睡前可让孩子用正念冥想
等方式助眠。孩子起床时建议使用“3—2—1起床
法”：醒后3次深呼吸→2分钟伸展→1杯温水，逐步
唤醒身体。

家长要为孩子打造“睡眠友好型”空间和环境。
比如，将卧室温度控制在18~20摄氏度，湿度控制
在50%~60%，噪音＜30分贝，并选用遮光效果好的
窗帘和符合脊柱曲线的床垫。

对于有睡眠障碍的孩子，家长可通过睡眠监测
记录孩子的睡眠结构；建立睡眠日志，量化孩子的入
睡时间、觉醒次数和晨起清醒度。

合理饮食可给睡眠“添砖加瓦”。晚餐时，家长
可以让孩子吃一些富含色氨酸的食物，如鸡胸肉、香
蕉、牛奶等。避免让孩子睡前摄入咖啡因（奶茶、巧
克力等）和过多饮用水，有助于调节睡眠节律。

帮孩子远离睡眠障碍

帕金森患者由于受运动障碍等因素
影响，在生活中容易跌倒，造成“二次伤
害”。如何从多方面进行干预和防范？四
川省第五人民医院康复科副主任医师张
贤明、主管康复治疗师张琪对此提出了建
议。

坚持适度规律锻炼

帕金森患者每周应坚持2~4次、每次
45~60分钟的规律锻炼，比如游泳、慢跑、
步行、骑自行车、打太极拳等，以增强肌肉
力量以及身体的柔韧性、协调性、灵活性、
平衡能力和步态稳定性，从而减少跌倒的
发生。

遵医嘱合理用药

患者要检查自己是否遵照医嘱正确
服药，并注意避免同时服用多种药物。此
外，要积极了解药物的副作用，当心用药
后的不良反应。比如，服用安眠药，可能
引起头晕；服用止痛药，可能引起意识不
清；服用抗感冒药，可能会有嗜睡现象；过
量服用降压药，可能出现疲倦、血压低的
情况。

选择合适的辅助工具

患者可使用长度合适、顶部面积较大
的拐杖或助行器，将其和常用物件放在触
手可及的位置。有视、听及其他感知障碍
的患者，应佩戴视力障碍辅助器具、助听
器或其他辅助器具。此外，患者应尽量避
免穿高跟鞋、拖鞋，以及鞋底过于柔软或
穿着时容易滑倒的鞋。

重点防治骨质疏松

对老年人来说，跌倒后最严重的后果
之一就是髋部骨折。因此，有帕金森病的
骨质疏松老年患者，要积极防治骨质疏松
症。建议每年做一次骨密度检查，同时监
测血、尿和维生素D水平，坚持补充维生
素D和钙剂，并加强膳食营养，保证充足
的光照和适量运动。

注意生活中的小细节

患者要避免走过陡的楼梯或台阶；上
下楼梯、如厕时，尽可能使用扶手；转身、
转头时，动作一定要慢；走路保持步态平
稳，尽量慢走，避免携带沉重物品；避免去
人多及湿滑的地方；使用交通工具时，应
等车辆停稳后再上下；放慢起身、下床的
速度；避免睡前饮水过多以致夜间多次起
床，晚上床旁最好放置小便器；避免在他
人看不到的地方独自活动。

帕金森患者防跌倒 适度锻炼不可少
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