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广西药研所百岁春事业
部于近日在南宁开展“江苏
初级班游学”活动，数十名医
务工作者参加。活动以游学
的形式展开，主要探讨补气
血、骨骼品类药物市场需求
及发展格局。

学 员 不 仅 被 黄 何 口 服
液、肾骨片等壮药的养生功
效所吸引，对非物质文化遗
产 —— 壮 医 目 诊 也 颇 感 兴
趣。广西药研所授课老师向
学员们讲解了壮医目诊相关
知识，并结合连锁药店经营
现状提出未来发展战略。授
课结束后，游学班前往广西
巴马，探索长寿之乡的奥秘。

游学一体的交流模式，
使参加“壮医健康中国行”的
学员不虚此行，在掌握传统
医学技能的同时，还能传承
壮 医 药 文 化 ，提 升 自 身 医
疗 水 平 ，更 好 地 为 基 层 患
者服务。

（蒙 苗）
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流产使体内已建立起来的适应妊娠
生理需要的脏腑、气血、经络功能因妊娠
的突然停止而发生病理改变。流产后常
见病证包括恶露不绝、产后腹痛、月经失
调、痛经、闭经、带下、不孕、症痕、心悸、纳
呆等。已故全国名中医、桂派中医大师、
广西中医药大学附属国际壮医医院首席
妇科专家陈慧侬教授采用中医辨证论治
的方法治疗上述疾病，疗效显著。

（一）恶露不绝
陈慧侬教授认为，该病证临床常见经

脉受损、冲任不固和瘀血内阻两种类型。
1.经脉受损、冲任不固型

（1）主证：恶露不断，淋漓不净，色鲜
或暗红，伴腰酸痛阵作，脉虚缓，舌淡，苔
薄白。

（2）治则：调和冲任，止血化瘀。
（3）方药：胶艾四物汤（《金匮要略》

方）加减。方用阿胶、艾叶炭、赤芍、当归、
川芎、熟地黄、三七粉、花蕊石、益母草。
以胶艾四物汤补虚，加三七粉、花蕊石、益
母草以活血祛瘀，使补血活血，化瘀固冲
而恶露止。

2.瘀血内阻型
（1）主证：恶露淋漓不绝，量时多时

少，色暗有块，下腹疼痛拒按，喜热，得温
痛缓，脉弦涩，舌暗或有紫斑。

（2）治则：温经散寒，逐瘀活血。
（3）方药：生化汤加味。方用当归、川

芍、桃仁、炮姜、炙甘草、益母草、牛膝、五
灵脂。生化汤常被称为治血块的圣药，加
益母草、牛膝、五灵脂加强活血逐瘀之功，
气虚者加人参、白术、黄芪。此方对因胎
盘组织残留或子宫复旧不良而恶露不绝
有一定疗效。

（二）产后腹痛
陈慧侬教授认为，临床该病常见为恶

血内阻之血瘀型。
（1）主证：流产后下腹疼痛难忍，掣痛

拒按，恶露甚少或全无，色暗有块，块下而
痛减，舌暗，脉弦紧。

（2）治则：活血行瘀。
（3）方药：散结定痛汤（《傅青主女科》

方）加味川军炭。方用当归、川芎、牡丹
皮、益母草、黑荆芥、乳香、山楂、桃仁。散
结定痛汤以补血之中行逐瘀法，达到气血
不耗而瘀亦可消的效果，妙在不专攻痛而
疼痛止。方中加川军炭以荡涤瘀滞而不
致流血过多。全方有荡涤清除污浊之瘀、
恢复脏腑功能之效，常用于现代医学诊断
的流产后疼痛综合征。

（三）月经失调
陈慧侬教授认为，临床该病常见肝肾

亏损、血热妄行、气滞血瘀三种类型。
1.肝肾亏损型

（1）主证：月经稀少或数月不行，或经
行淋漓不绝，色淡无块，经行之后腹痛绵
绵，腰膝酸软，头晕耳鸣，性欲减退，舌质
红，脉细数。

（2）治则：滋养肝肾，调理气血。
（3）方药：归芍地黄汤加味。方用熟

地黄、山茱萸、泽泻、山药、牡丹皮、茯苓、
当归、白芍、黑荆芥。在治疗中，依据月经
四期的阴阳消长关系理论进行调治，在滋
补肝肾的基础上，经间期加入少许活血行
气之品，经前期取阴中求阳，以调整月经
周期。

2.血热妄行型
（1）主证：经来量多先期而至或经行

延长，色鲜无块，口苦口干，夜寐不安，便
结溲黄而少。舌质红而干，苔黄，脉数。

（2）治则：清热凉血，固摄调经。
（3）方药：清热固经汤（《简明中医妇

科学》方）。方用生地黄、地骨皮、黄芩、山

栀子、龟甲、阿胶、牡蛎、地榆、藕节、棕榈
炭、甘草。清热固经汤方中生地黄、地骨
皮、黄芩清热养阴凉血，地榆、藕节凉血止
血，阿胶养阴，牡蛎、龟甲育阴以固冲任。
对流产后创伤恢复有一定的疗效。

3.气滞血瘀型
（1）主证：月经紊乱，提前或推后，量

多少不一，经血有块，色紫暗，月经前及经
期两侧少腹胀痛，胸胁不适，月经前两乳
胀痛不适，情志易激动。平时头晕目眩，
脉弦，舌质暗，苔薄白。

（2）治则：疏肝活血，理气解郁。
（3）方药：逍遥散加味当归、赤芍、柴

胡、茯苓、白术、薄荷、炙甘草、生姜、川军
炭、枳壳、泽兰、桃仁。方中逍遥散疏肝理
气健中，加泽兰、桃仁、川军炭以祛瘀化
滞。本类型后期的调理，还需合用归芍地
黄丸以助肝肾功能恢复。

（四）痛经
陈慧侬教授认为，临床上该病以寒凝

血瘀型为多见。
（1）治则：温经散寒，祛瘀止痛。
（2）方药：温经汤合失笑散化裁（当

归、川芎、白芍、人参、甘草、牡丹皮、牛膝、
桂心、莪术、小茴香、蒲黄、五灵脂、阿胶）。
血为寒凝，治宜寒者热之，方用温经汤合
失笑散以温经活血化瘀，配用阿胶、白芍
以滋养肝肾，调和冲任。如气为湿滞，原
方加二陈汤以和中祛湿。

（五）盆腔炎
陈慧侬教授认为，临床该病以热毒血

结型为常见。
（1）主证：下腹疼痛，以经潮加重，平

时掣痛或疼痛绵绵不休，带下量多，色黄
质稠，时有臭味，月经失调伴头痛，舌质
红，苔黄，脉弦数。腹部切诊或妇科检查
发现包块，压痛明显。

（2）治则：清热化瘀，活血消症。
（3）方药：①中药灌肠方。方用蒲公

英、败酱草、大黄、桃仁、三棱、莪术、赤芍、
白花蛇舌草、金银花等。②内服方。方用
当归、丹参、黄柏、地丁、蒲公英、野菊花、
桃仁等。血为热结，治宜寒之。方取五味
消毒饮化裁，配以当归、丹参、鸡血藤等活
血化瘀。如果湿邪内郁则合用三妙散（黄
柏、苍术、薏苡仁）清热利湿。热毒较盛
时，如内服过于寒凉之品，则有碍脾胃之
健运，如药味过轻，又恐药不胜邪，故常联
合直肠给药的方法，以求药力直达病所。

【病案举例】
李某，女，25岁。1983年 4月住院。

主诉下腹剧痛 2小时。患者孕 2产 0，曾
人工流产 1次，胚胎停育清宫 1次。清宫
术后出现下腹疼痛，以经前经行之时为明
显，平时疼痛绵绵。现经后半个月，因 2
小时前下腹疼痛较剧而就医。妇科检查
显示子宫正常大小，前位，宫颈无触痛、举
痛；右附件区触及一长形质软包块，边缘
不清，压痛，带下色黄量多，妊娠试验阴
性。诊为盆腔炎症（热毒血结型）。治以
清热解毒化瘀、消症散结为主。处方：①
直肠灌注方。大黄30克，败酱草30克，三
棱15克，莪术15克，金银花15克，蒲公英
20克，乳香 15克，没药 15克，白花蛇舌草
30克。水煎 50毫升，稀释 1倍，温热直肠
灌注。②内服方。当归10克，丹参12克，
黄柏10克，野菊花12克，鸡内金10克，甘
草 3克，蒲公英 15克，党参 15克，白芍 12
克。水煎服。上药每日各 1剂，住院 3日
后疼痛明显好转，用至经转时已无腹痛，
包 块 消 失 而 出 院 。 1 年 后 妊 娠 并 顺
产1胎。

（以上资料由全国名中医陈慧侬传承
工作室主任俸曙光提供）

流产常见病证的辨证及治疗

壮医药熨疗法源流 考古资料证
明，远在石器时代壮族先民学会用火
之时即有萌芽，是壮族人民千百年来
赖以防病治病的有效手段和方法之
一。特色壮医药熨疗法是借助热力、
药力作用，在人体的患部或腧穴筋结
处来回熨烫、浴足，通过皮毛、腠理，使
药由表达里，以疏通龙路、火路、体表
网结，调和气血，从而达到治疗疾病目
的的一种外治法。药熨法的相关记载
最早可源至西汉，《五十二病方》古医
学书中记载的“治齐(脐)”疗法与药熨
法雷同，相关文献的记载补充了药熨
法的空缺，而《黄帝内经》则为药熨这
一外治疗法奠定了理论基础。《黄帝内
经灵枢·九针论》：“病生于筋，治之以
熨引。”而“熨引”则是：将药加热后给
予热熨导引。到唐代《华佗神医秘传》
中记载，则将药熨发展成为面饼药熨
法。清代吴谦《医宗金鉴》中“阴阳熨
脐葱白麝，冷热互熨尿自行”药熨法已
发展优化到阴阳熨法，是其在发展过
程中的一大特色。后经历代医家传承
与发展，药熨法已发展成为诸多特色
外治疗法并广泛应用于临床。

壮医药熨疗法作用机制 经筋是
人体运动力之源，是人体形体之象，其
内络脏腑，外应天序，联缀百骸，周络
全身、筋与脉并为系，筋为脉之载体，
脉为筋之供体。经筋的主要功能是主
持全身运动及保护脏腑，并有联结各
骨节、维络周身的作用。壮医称“筋
肉”为“伊”与“诺”，称“骨头”为“骆”，
经筋相当于壮医的“火路”，火路属于
人体信息传导通路，对应于西医的神
经系统。药熨疗法是将“药”与“熨”相

结合，对不同病症进行辨证施治，给予
对症组方。热熨有温阳补虚，可缓解
肌肉痉挛，改善血液循环，使药效直达
病所，从而改善患者疼痛等症状。现
代药理研究发现，烫熨治疗有药力和
热力的双重作用，具有散寒逐邪，理气
活血功效。壮医学认为,天地人三气同
步与人体内部各部分之间的同步平衡
是通过“三道两路”调节来实现，而“三
道两路”的核心是“通”字，不通则痛，
壮医药熨疗法则是通过热力作用舒张
机体毛孔、体表网结及经络，将药效快
速传到机体，达到祛风散寒，拔毒除
湿，活血止痛，畅通人体三道两路，治
疗疾病的目的。

壮医药熨疗法治疗方式 壮医药
熨疗法多种多样，或将这些药物炒热，
以布包裹后趁热直接熨患处，或将药
物装包蒸煮后热熨部位，或将药物煎
煮取液烫熨用，或将药物制成药膏，用
时略加烘烤，趁热将药膏敷于治疗部
位，以患者能忍受而不灼伤皮肤为度。
特色壮医药熨疗法：将相关药物装入
布袋，5500～6000毫升水中浸泡 1小
时，然后加热煮沸 1小时，滤出药液烫
熨用。烫熨前准备：以患处经筋为主，
对经筋线作浅、中、深层次，由浅至深，
由轻至重，以切、循、按、摸、弹拔、推
按、拔刮、拑掐、揉捏等手法松筋解结 5
～10分钟，筋结分点、线、面等形状，有
硬结感或患者疼痛感最强处。循筋辨
证烫熨方法：患者取舒适卧位，充分暴
露烫熨部位，将毛巾放入药水内充分
浸湿后，拧至半干循经筋全线点、按、
揉烫熨，使局部皮肤发热微红，然后重
点烫熨筋结点（患处），3～5分钟更换 1

次毛巾，连续更换 3～4次，烫熨 10～20
分钟；烫熨时针对阴、阳两证患者采取
不同手法施术，阳证患者（急症、热证）
恶热，采取轻手法、稍低温度（50℃～
60℃）；阴证患者（虚证、寒症）喜热，采
取重手法、高温度（60℃～70℃）。烫熨
后进行药水浴足，药水温度下降至
38℃左右时，患者取坐位浸洗双足 5～
10分钟。每天 1次，14天为一个疗程。
治疗期间注意烫熨前向患者做好解
释，并让其排空二便；烫熨时使药熨温
度在 50℃～70℃为宜，顺着经筋向心方
向进行烫熨，重点烫熨筋结点；治疗全
程注意保暖。

壮医药熨疗法特色优势 壮医药
熨疗法通过热熨体表将药力和热力导
入肌腠，以温通龙路火路，散寒逐邪，
理气活血，可适用于临床各科多种病
证，尤其是对于风湿痹症、寒性疼痛、
跌打损伤、疮疡初起而未成脓者等局
部病证具有相当好的疗效，对某些因
脏腑机能失调而引起的全身性疾病也
有一定的治疗作用。在进行烫熨治疗
前松解筋结，以疏通龙路、火路、体表
网结，调和气血；烫熨中依据人体十二
经筋均呈向心性循行，循筋全线烫熨，
重点烫熨筋结点，患者整体放松、舒
适、满意，使药物直达病灶，更快更好
发挥药效；烫熨后采用药水浴足，则进
一步使皮肤受热均匀，腠理疏通，血管
扩张，气血流畅。通过松筋解结+药水
烫熨+药水浴足三者结合从而达到疏
通龙路、火路气机，起到清热解毒、消
炎止痛、消肿祛瘀等功效，与传统局部
烫熨相比较循筋烫熨效果更好。此
外，本法操作简单，药源广泛，使用十
分方便。壮医熨浴疗法一般无药物内
服的毒副反应，病人(尤其是小儿)乐于
接受，可以作为一般家庭保健疗法而
加以推广应用。

特 色 壮 医 药 熨 疗 法
□ 广西国际壮医医院明秀分院 黄美郁
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第十八节
臀中肌损伤

【疾病概述】
臀中肌损伤是臀中肌

损伤后出现小腿、踝关节、
足部有疼痛、酸胀不适的
一种病症。臀中肌于髂骨
翼外面、髂嵴外唇、阔筋
膜、骨面成一扁平扇形肌
束，斜向外下止于股骨大
转子尖端的上面和外侧
面，其前上部分位于皮下，
后下部分被臀大肌覆盖，
前部被阔筋膜张肌覆盖，
其下缘与梨状肌紧密相
邻，其深面有臀小肌，受臀
上神经支配。臀中肌背面

有臀上血管的浅支，臀下
和旋肌外侧血管的分支，
深面有臀上神经和臀上血
管深支。主要是髋关节的
外展肌，单足站立时，对固
定骨盆起重要的作用。

【病因病机】
壮医认为，本病是由

于臀中肌劳损，复感风寒
湿毒邪，筋结形成，横络盛
加，阻塞两路，使三气不得
同步引起。日常生活中，
身体的活动，如行走、下
蹲、弯腰等，日久容易使臀
中肌损伤，出现局部肌肉
的挛缩、结疤和粘连，使活
动受限。

【临床诊断】
（1）有外伤或劳损史。
（2）腰臀部酸痛、不适，

劳累后加重。部分患者仅
表现为患侧小腿的酸胀不
适感，甚至发凉、发木。伸
膝时，小腿常有抽筋现象。
行走时出现患侧踝部、足

跟、底部麻痛或不适，活动
后可减轻。

（3）患侧臀中肌部位可
触及痛性条索物，压痛点多
在髂骨外侧臀中肌起始部。

（4）患肢单腿站立或大
腿用力外展时，症状可加
重，梨状肌牵拉试验可诱发
臀中肌疼痛。

（5）骨盆平片显示多为
正常。

【鉴别诊断】
梨状肌综合征：除臀

部疼痛外，可有下肢放射性
疼痛。体检时，直腿抬高试
验阳性，梨状肌紧张试验
阳性。

【壮医摸结】
臀中肌损伤的筋结形

成以臀中肌及周围的肌筋
为主，壮医经筋摸结可在臀
中肌及周围肌筋触及痛性
筋结或条索状硬结。

常见的筋结有臀中肌
筋结、臀大肌筋结、梨状肌
筋结。

【壮医解结】
1. 经筋手法
医者先用滚、点、按、揉

法从足部到腰部进行全面
松解，使局部充分放松、发
热，病变部位用肘关节之尖

（鹰嘴）、钝（肱骨内髁）、硬
（前臂尺骨面）、软（前臂内
侧面）4个部位顺着病变部
位的经筋线从足到头方向
采取全线按、揉、点、推、弹
拨、捏拿等分筋、理筋手法，

重点在患侧臀大肌、臀中
肌、腰三角肌筋、腰侧位深
筋、梨状肌筋等位置进行弹
拨解结。最后再沿臀中肌
筋结弹拨分筋，手法由轻
到重。

2. 经筋针法
壮医火针法：对臀中

肌筋结、臀大肌筋结、梨状
肌筋结处进行常规消毒后，
采用 3～4 寸的毫针，将针
尖在酒精灯上烧红至发白，
迅速刺入筋结，速进疾出，
不留针。

3. 拔罐法
在针刺部位上施闪火拔

罐法，隔日1
次，5次为一
个疗程。

现年 84岁的董攀是
山西省运城市红山社区
老年门球队的主力，又是
社区太极拳队的台柱子。
她平时喜欢吃新鲜蔬果、

五谷杂粮、奶蛋类，董老的一些健康经，
值得老年朋友们借鉴。

●学会“放下”，坚持“走出去”
平时，董攀总是精气神十足，有活

力，状态很年轻。面对夸赞，董攀说：
“糖尿病、高血压这些病我也都有，但不
放在心上。”董攀生活规律，常年坚持午
休，不背烦心事，擅将这类“包袱”甩掉。

“你越把它（疾病）当回事，它就越缠着
你不放，所以不能惯着它。该玩就玩，
该休息就要休息好，按时吃药，日久天
长，你也就把它给忘了。”坚持参与老年
门球、太极拳队活动，这些不光是社交
活动，也是活动四肢、锻炼身体的一种
方式，量力而行，对身心皆有好处。

●养童心，为心态“续航”
有一回，董攀和老姐妹闹了不快，

可我转个弯回来就见她们玩起了石头
剪刀布，还结伴去买菜了。生活中像个

“老顽童”，这是很多邻居对董攀的评价。“这人
老了，就不能活得太较真、认死理，容易把快乐
和幸福拒之门外。把人和事简单化，把不高兴
的人和事通通忘掉，快乐不就不请自来了吗？”
董攀的话再次让我如沐春风。以恬淡平和、返
老还童的心态享受当下，忘掉不快，为心灵减
负，活出洒脱，活出质量，为健康“加油”。这或
许就是心态好、人缘好、生活习惯好的董攀真实
写照。

（牛润科）
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生活中不
少 事 ，有 时 只
要 换 个 角 度
想 想 ，也 许 会
获 得 意 想 不

到的效果，对健康大有裨益。
晚 清 名 臣 张 之 洞 长 得 不 帅 ，

个子也矮，初任湖广总督时，很多
人根本不把他放在眼里。当地的
一名画家甚至拿他寻开心，画了
一幅“三矮奇闻”的水彩画，画上
的 3个矮子分别是张之洞和他的
两位同事。此画一经展出，立即
引起社会广泛关注，成为大家茶
余饭后的谈资。如此诋毁朝廷重
臣、败坏总督名声，连下属都看不
下去了，要求总督大人把那个画
家抓起来，关进大牢严刑拷打。以张之洞当
时 的 权 力 ，抓 个 画 家 当 然 是 小 菜 一 碟 ，可
是 ，他 换 个 角 度 想 想 ，假 如 自 己 是 那 个 画
家 ，指 不 定 也 会 那 样 做 ，于 是 他 不 但 不 生
气，居然自己掏腰包，把那幅闹得满城风雨
的画给买了下来。此举让轻视他的画家佩
服不已，从此对他毕恭毕敬，再没有诋毁之
作传出。换个角度想想，得到了意想不到的
效果。

社会心理学和社交礼仪将上面这种做
法叫做换位思考。也就是说，当别人做出一
些事情的时候，要试着想，自己如果处于那
种情况下会怎么做，会不会跟那个人所做的
一样，跟他做的会有什么区别。

当前，群里热传这样一个帖子：“房价上
涨是为了让我们好好工作，油价上涨是为了
让我们好好节约，肉价上涨是为了让我们好
好减肥，蔬菜上涨是为了让我们低碳生活，
工资不涨是为了我们努力奋斗。”假若，我
们真的能这样换个角度想想，那你心里就平
衡、舒服得多了。

《黄帝内经》说：“百病生于气也。怒则
气上，喜则气缓，悲则气结，惊则气乱，劳则
气耗……”所以医病先医“心”。现代医学研
究发现，人类 65%~90%的疾病与心理的压
抑感有关。诺贝尔生理学奖得主伊丽莎白
等也总结出长寿之道：人要活百岁，合理膳
食占 25%，其他占 25%，而心理平衡的作用
占 50%。

天生万物，天养万物，回归平静，换位思
考，遇事不生气，你要做的，就是做好自己。
处处淡定、宽容，有益健康长寿。

（俞 快）
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心海导心海导航航

俗 话 说 ：“ 病 走 熟 路 ，火 走 一
经。”从字面意思不难理解，“病走熟
路”说的是疾病总爱在身体的固定
部位反复发作，或身体的某处总是
出现损伤。比如有人一到秋冬季节
就容易出现风寒感冒，有人一着急
上火就牙疼或者嗓子疼，还有的人
遭遇一次扭伤后，接下来很长一段
时间内就会不断扭伤。

专家介绍，之所以出现“病走熟
路”，原因在于患处受到损伤而未能
彻底愈合，于是哪里虚弱，病邪就爱
往哪里去，导致病痛总在同一部位
反复发作。以下面几种最常见的疾
病为例，看看用什么办法能让这些爱

“走熟路”的疾病无路可走。
●扭伤 足扭伤、腰扭伤是临床

上相当普遍的“病走熟路”现象。由
于初次损伤后没有正确治疗，或者
没有完全恢复，导致肌肉或韧带损
伤的生理功能减弱，难以维持关节

部位的正常活动，所以很容易再次
发生损伤。要想避免“病走熟路”，
一定要在第一次扭伤后，充分恢复
患处，不可疏忽大意。可把具有散
瘀消肿功效的菊三七和大黄研成细
末，用酒调和敷于患处，严重者应到
正规医院进行治疗，并坚持足够疗
程，力争彻底修复损伤。否则，让它
在受伤未愈的情况下再行职责，隔
一段时间必会再次受损，且损伤会
更重，导致第三、第四次损伤更快地
到来。

●肺炎 风寒、风热都可导致肺
炎，尤以风寒肺炎居多。感染风寒
邪气，一旦病邪入里，下次再遇风
寒，病根就容易被勾起，感冒、发烧、
咳嗽随之而来。之所以容易给肺炎
留下“熟路”，主要是很多人对肺炎
的治疗存在误区。往往患者发病后
急于用猛药清除一切，看似药到病
除，实则祸患未除。所以，中医治疗

风寒肺热讲究“开门击寇”，使用辛
温解表的药物，如麻杏石甘汤，风热
可用辛凉解表药物银翘散，服用 7~
10天，达到祛除病根的效果。

●闹嗓子 一上火就嗓子干痒、
疼痛、咳嗽，而且持续时间较长，病
情反复。排除食管癌、疱疹性咽颊
炎等其他疾病的可能，上火所致的
闹嗓子，在中医看来多因火走肝经、
肺经，所以平时就要把这两条经脉
保护好，可以试试推摩手指。食指
为肝经循行的路线，无名指为肺经
循行的路线，分别从食指和无名指
的指根推到指尖，可以起到清肝肺、
利咽喉的作用。首次肺炎时最好能
把火彻底清除掉，别把这两条经脉
变成“熟路”。药物上可选择银翘
散，或者小柴胡汤加石膏和桔梗，服
足 7~10天。同时要注意多喝水，避
免食用辛辣食物。

（常 刚）

为啥病总往一处犯
岐黄杂谈岐黄杂谈

《生活感悟》 作者 于昌伟

心有暖阳，何惧人生沧桑。

苦瓜里含有葫芦素，所以味苦。
如果烹饪得法，苦味就能转成甘美。
常见的去除苦瓜苦味的方法有：

混炒：苦瓜和辣椒同炒，可减轻
苦味。苦瓜洗净切丝，热锅不放油，
煸炒苦瓜丝，如太干可淋一点水，炒
熟起锅待用。再炒辣椒丝，炒好将苦

瓜丝倒入拌匀，加适量佐料及白糖，
出锅即成。

盐渍：将切好的苦瓜片撒上盐
腌渍片刻，然后将水滤掉，可减轻苦
味。或把苦瓜对半切开，用盐稍腌片
刻，可减轻苦味，而且炒制后的苦瓜
爽口下饭。

水焯：把苦瓜切成块状，先用清
水煮熟，捞出放冷水中浸泡，这样苦味
虽能除尽，但却丢失了苦瓜的风味。

水漂：将苦瓜切成丝条，再用凉水
漂洗，边洗边用手轻轻捏，如此反复漂
洗三四次，苦汁就随水流失，苦味也就
去除。这样处理好
的苦瓜炒熟后，味
道鲜美，微带苦
味。 （白素菊）

苦 瓜 除 苦 味 四 法
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