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本报讯（记者 孙克锋）4 月 20 日至
29日，聊城市中医夜校精品班将在聊城
新闻市传媒中心东昌路办公区（东昌东
路 105 号）开课，授课时间为每晚 6 点半
至8点半。届时10位中医专家将轮流主
讲，传授实用养生技能。

聊城市中医夜校由聊城市社科联、
聊城市新闻传媒中心、聊城市传媒集团
等单位主办，聊城市成无己职业培训学
校承办。中医夜校自开课以来，群众学
习中医养生知识热情高涨。因第三期名

额已满、场地有限，主办方特开设聊城市
中医夜校精品班，进一步扩大优质中医
教学供给。

本次精品班精选夜校开办以来最受
欢迎、最接地气、最实用的10大主题，每
次课程围绕一个主题进行深度讲解。内
容涵盖体质辨识、血浊调理、摸脉识体、
循经按摩、穴位探微、艾灸应用、守神养
志、寒凉调节、膏方调制、筋骨养生等，紧
贴市民日常养生热点与健康需求。

本次精品班汇聚山东省及聊城本地
顶尖中医师资，由谷万里、于秀梅、杨磊、
王成哲、邢德强、朱树宽、袁恒勇、张勇、
郭贵真、徐春潮等10位专业过硬、经验丰
富的专家轮流主讲。

授课团队中，有全国基层名中医、山
东省名中医、主任中医师、医学博士、硕
士生导师，他们长期从事中医临床、教学
与科研工作，在体质辨识、血浊调理、筋
骨养生、寒凉调节等领域造诣深厚；也有
中医非物质文化遗产代表性传承人，他
们深耕传统艾灸、循经按摩、膏方调制等
特色技法，临床与带教经验丰富；同时还
邀请了资深康复专家、中医养生指导专
家、高级艾灸师，他们擅长脉诊舌诊、穴
位实操、情志调养及家庭健康管理。这
支理论与实践并重的师资队伍，将为学
员带来一场中医盛宴。

本次精品班不设专业门槛，无中医
基础者也可参加，适合中医爱好者、养生

关注者、亚健康人群及希望守护家人健
康的市民学习。

课程均围绕家庭日常养生设计，每
节课都有可直接落地的调理方法与实操
技能。内容涵盖体质判断、饮食调护、穴
位按摩、艾灸操作，以及日常保健与慢病
调理，实用性强，易于操作，学员能够学
有所获、学完即用。同时，精品班还配套
搭建健康管理师、按摩师认证、经典研
修、技能集训等进阶学习通道，为学员提
供系统化、长期化学习支持。

市民可拨打以下电话报名咨询：
0635-8331666、13676388688、17861829319
（微信同号）。

聊城市中医夜校精品班4月20日开课

本报讯（记者 孙克峰 赵
静华）4月4日晚，聊城市中医
夜校、成无己讲堂第二十六讲
暨“无己方论”中医药文化宣
讲活动在聊城市楼北大街成
无己纪念馆古城区馆举行。
山东省名中医、聊城市中医医
院副院长于秀梅以《修身有
道：中医健康体重管理生活实
操》为题，为100余名中医爱好
者带来一场中医药健康讲座。

本次讲座突出“生活实
操、全家适用”特色，内容包括
饮食、运动、情志、起居、穴位
五大板块。于秀梅现场传授
中医五色餐盘搭配、七分饱进
食法、家庭养生运动、关键穴
位按揉、中医外治调理等简便
易学的实用技能，针对不同年
龄段给出全周期体重管理方
案，并详细介绍山楂消脂饮、
穴位艾灸、耳穴压豆、火龙罐
等家庭可操作的调理方式。
她还结合临床案例，对“痰湿
体质虚胖”“压力性进食”“局
部肥胖”等群众关心的问题逐
一解答，手把手教大家辨识体
质、对症调理，让学员听得懂、
学得会、用得上。
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清明时节，气候转暖，万物复苏，大
自然呈现一派生机勃勃的景象。中医认
为，肝在五行中属木，天人相应，这个时
节，正是肝气旺盛之时，无须“补肝”，而
要“柔肝”，就是让肝气像柳枝一样柔和
地舒展。饮食上，芹菜、菠菜、荠菜、菊
花、枸杞子、桑葚、黑芝麻、薄荷都是不错
的选择。

同时注意，随着降水量增加，空气湿
度也显著增高，外湿引动内湿，容易导致
脾胃运化功能减弱，出现食欲不振、腹
胀、大便黏腻、身体沉重乏力等症状。另
外，乍暖还寒、风邪活跃，极易侵袭人体
引发感冒。

推荐几款有助于健脾、祛湿、防感冒
的药膳和茶饮，大家可以根据体质或外
感情况合理选择。

茯苓山药扁豆粥

材料：茯苓 15 克，鲜山药 100 克，白
扁豆20克，大米50克，红枣3颗。

做法：白扁豆提前用温水浸泡4小时
以上；鲜山药洗净去皮，切成滚刀块；茯
苓、大枣洗净。将鲜山药以外的食材一
同放入锅中，大火烧开后转小火慢煮30
分钟左右，下入山药块，再煮 10 分钟左
右，直到白扁豆软烂，大米开花。

功效：这道粥，山药平补脾、肺、肾三
脏，气阴双补；大枣补中益气，养血安神；
茯苓利水渗湿，健脾安神，白扁豆被誉为

“脾之谷”，可健脾化湿，一渗一化，能去
除体内多余的“湿气”，缓解身体沉重、四
肢浮肿，是经典的“健脾祛湿，平补五脏”
的食疗方。尤其适合在清明这种多雨潮
湿、肝气旺盛的季节食用，能够通过健运
脾胃来抑制过旺的肝气克伐脾土，还能
有效祛除体内的湿气。

适宜人群：这道粥性质平和，适合大

部分体质的人日常服用。平素脾胃虚
弱、食欲不佳的人或有内湿、身体沉重、
舌苔白厚的人更适合。

注意事项：白扁豆一定要煮熟煮烂
服用。山药和大米升糖指数较高，如果
血糖偏高，要注意摄入量。

紫苏姜糖茶

材料：鲜紫苏叶3—5片（或干紫苏叶
2克），生姜3片，红糖3克。

做法：生姜片加水煮5分钟，放入紫
苏叶，再煮1—2分钟，加入红糖搅拌均匀
即可。

功效：这款茶，紫苏叶发表散寒、行
气宽中；生姜发汗解表，温养肺脾；红糖
暖胃驱寒。清明时节若不慎外感风寒，
喝一杯能迅速驱散风寒，防治感冒。

适宜人群：受凉、淋雨后风寒感冒初期
患者，表现为怕冷、流清鼻涕、打喷嚏、舌苔
白、痰白稀或体质偏寒的人日常服用。

注意事项：如果感冒表现为喉咙痛、

嗓子干、流黄鼻涕、舌苔黄、口干，属风热
外感，服此茶饮无异于“火上浇油”，会加
重热症。

桑菊薄荷饮

材料：桑叶3克，白菊花3克，鲜薄荷
叶3—5片，或干薄荷2克。

做法：将所有材料放入杯中，冲入开
水，盖上盖子焖5分钟即可。

功效：桑叶、菊花疏风清热，清肝明
目；薄荷疏散风热，清利头目。清明时节
外感风热，来一杯可缓解不适。

适宜人群：外感风热初期，见发热、
咽痛、口干口渴、流黄鼻涕、咳嗽痰黄、舌
尖红、苔薄黄者或体质偏热、容易上火的
人日常服用。

注意事项：风寒感冒患者禁服。脾
胃虚寒者禁服，表现为平时吃点生冷就
胃痛、腹胀、腹泻，长期便溏，手脚冰凉，
舌苔白腻。

据4月7日《北京青年报》

清明药膳加茶饮 健脾祛湿防感冒

中医药在聊城

膳食工坊

4月7日，聊城市人民医院东昌府院
区松桂路门诊部，医护人员在为患者进
行葫芦灸。葫芦灸作为中医康养的经典
项目，以天然葫芦为灸具，以艾火温通经
络，可驱散寒邪、行气活血、调理脏腑，能
有效改善脾胃不适等问题。

周长才 于江涛 摄


