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煎药水量
1、重量加水法
即 按 药 物 的 总 重 量 ， 确 定 加 水

量。怎样煎药能够让药物发挥到最大
功效?将配发好后的中药，取 1 贴(剂)
药称一下重量，然后根据 1 克中药加
10 毫升水的原则，把计算的总加水量
的 65%加到第一煎中，余下的 35%留
给二煎用。

例如，滋补调理药人参养荣汤，
药 物 总 重 量 为 150 克 ， 加 水 量 应 为
1500 毫升，头煎应加 65%即为 975 毫
升，二煎加水 35%为 525 毫升。该方
法加水准确，特别是药物种类多、药
量大的中成药方剂更为适宜。

2、传统加水法
将中药置于砂锅内，用手将药摊

平，然后加入高出药面 3～4 厘米(小
拇指高)的水。此方法最为简单方便，
使用最多，但是准确度稍差。

3、量器加水法
即采用量杯或量筒加水，按不同

的治疗药物及其头煎、二煎加不同量
的水。

有的药物公司规定各类药煎煮的
加水量为：调理、滋补药，头煎 700-
900 毫升，二煎 400-450 毫升;一般药
(凡 是 以 治 疗 各 种 疾 病 为 主 的 中 药)，
头煎 500-700 毫升，二煎 300-350 毫
升;解 表 治 感 冒 药 ， 头 煎 400- 600 毫
升，二煎 280-300 毫升。

煎药时间
1、煎前浸泡：首次煎煮(一般药

物浸泡 30 分钟，以种子、果实为主的
药物可浸泡一小时;再次煎煮时，不用

再浸泡。一煎加水量超过药物 2-5 厘
米，二煎加水液面淹没药物即可。

2、 煎 煮 次 数 ： 一 般 煎 煮 两 次 。
一次久煎不能代替两次分煎。

3、煎煮火候：一般未沸前用大
火(武火)，沸后用小火(文火)保持微沸
状态。对于解表、芳香类药物等，宜
用大火急煎，以免药性挥发，药效降
低；对于滋补药，多宜小火久煎，使
药物有效成分尽出。

4、煎煮时间：一般药物，一煎
应沸后再小火煎 20-25 分钟，二煎沸
后再小火煎 15-20 分钟；解表、芳香
类药一煎 10-15 分钟，二煎 10 分钟；
滋补药一煎 30-40 分钟，二煎 25-30
分钟。

煎药水量和煎药时间

9 岁的成都男孩浩浩，遇到了这
个年龄和性别不该有的尴尬，他的胸
部竟然开始发育了。经医生诊断，孩
子 是 因 为 吃 了 过 量 含 有 激 素 的 保 健
品。类似浩浩这样因为服用保健品带
来身体损伤的例子并不少见。

“新华视点”记者调查发现，增高
的、补钙的、益智的⋯⋯形形色色的
儿童保健品被爱子心切的家长们送进
孩子的口中。和老年人往往被套路购
买保健品不同，儿童保健品多是家长
主动选择，虚假宣传、随意忽悠让家
长心甘情愿慷慨解囊。

服用保健品反造成身体损害 有的
孩子同时吃好几种保健品

“起 初 是 孩 子 不 愿 意 去 上 游 泳 课
了，也不说原因。直到有一次出去吃
饭时，孩子把汤倒在了身上，却死活
不让我脱上衣，才发现孩子的乳房竟
然发育了。”浩浩妈妈李女士告诉记
者，经儿科医生诊断，是因为吃了不
少补锌的保健品导致激素紊乱，生长
加速。

与浩浩相似，6 岁的天津孩子林
林因为尿急、尿频住院治疗，医生诊
断为高钙尿症导致的尿路感染。林林
父母说，孩子每天都吃从国外买来的
补钙产品。医生评估后认为，林林是
因为钙摄入量过多导致高钙尿症。长
期 高 钙 会 影 响 铁 、 锌 等 微 量 元 素 吸
收，造成免疫力低下、贫血、厌食等
症状。

成都市第三人民医院儿科医生朱
华说，因滥用保健品导致儿童身体损

伤 来 求 医 的 案 例 并 不 少 见 ， 问 诊 发
现 ， 不 少 家 长 都 是 担 心 孩 子 营 养 不
足，或者觉得应该提高免疫力就给孩
子服用，有的孩子长期服用某类保健
品，有的孩子甚至同时服用多种保健
品。

记者调查发现，目前市场上的儿
童 保 健 品 名 目 繁 多 ， 补 充 微 量 元 素
的、保护肠胃健康的、健脑的、增强
免疫力的⋯⋯记者在多地的药店、母
婴店等看到，深海鱼油、DHA、蛋白
粉等儿童保健品被放在醒目位置，价
格从十几元到几百元不等。有销售人
员称，牛初乳、蛋白粉等产品在家长
群体中备受推崇，葡萄糖酸钙、葡萄
糖酸锌口服液等补充微量元素的产品
非常畅销，口味酸酸甜甜的，小孩子
都喜欢。

“只要是对孩子有益的东西，我们
都愿意尝试。”成都家长宋先生说，他
现在给孩子买的各种保健品都是一些
育儿圈、朋友圈推荐的，包括深海鱼
油、益生菌、蛋白粉等，半年都吃不
完，有新的还会继续买。

不少产品号称能治疗和预防疾病
涉嫌虚假宣传

广告法明确规定，保健品的广告
不能有表示功效、安全性的断言或者
保 证 ； 不 能 涉 及 疾 病 预 防 、 治 疗 功
能；不能声称或者暗示广告商品为保
障健康所必需等。但记者调查发现，
不少儿童保健品在销售时会暗示家长
产 品 是 健 康 所 需 或 具 有 预 防 治 疗 功
能，涉嫌违法。

“用于治疗缺锌引起的营养不良、
儿童生长发育迟缓”“用于预防和治疗
因维生素和矿物质缺乏引起的各种疾
病 ”“ 用 于 治 疗 因 缺 钙 引 起 的 疾
病”⋯⋯这样宣称有治疗或预防作用
的儿童保健品比比皆是。一些家长告
诉记者，总是担心孩子身体弱，看到
这样的广告就想试试。

一些实体店销售人员更是极力夸
大保健品的功效。“提升免疫力”是万
能话术，不好好吃饭就要补锌，睡觉
不安稳要补钙，个儿不高也要补钙，
维生素、蛋白粉是必不可少⋯⋯有家
长告诉记者，孩子近视，自己曾购买
了一款号称进口的美国叶黄素儿童护
眼保健品，销售员说“能有效抵抗孩
子视力下降，提高眼部免疫力”，“花
了几千元，孩子吃了半年，一点效果
也没有。”

成都一位家长告诉记者，孩子平
时爱动，课堂上老是安静不下来，一
家母婴店销售员推荐了一款补充铁锌
硒等微量元素的儿童保健口服液，称

“能改善孩子多动的个性”。“一千多元
买了 3 大瓶，孩子吃了一个月状况一
点没改善，后来去医院诊断发现孩子
是多动症，需要立即接受正规治疗。”

还有一些根本不适合儿童的保健
品也宣传对孩子有好处。比如，红景
天是一种不适合青少年服用的产品，
此前，国家食药监管部门发布的案例
中，有销售商宣称“坚持服用一段时
间后，以往上课犯困的现象得到很大
改善，学习效率也有所提高，全天都

能保持良好的学习状态和精神面貌”，
欺骗和误导消费者。

市场监管待加强 家长应理性消费
有统计数据显示，2017 年国内儿

童保健品市场规模达 425.7 亿元，其中
婴幼儿保健品规模约 178.9 亿元，占比
42.02％。

今年 1 月，国家市场监管总局印
发了 《假冒伪劣重点领域治理工作方
案 （2019－2021）》，提出要开展特殊
食 品 监 管 专 项 行 动 ， 聚 焦 “ 一 老 一
小”，加大对保健食品和婴幼儿配方食
品的抽检力度。

一些基层执法人员表示，实际工
作中对于虚假宣传等“普遍违法”的
问题，难以依靠监管做到完全禁绝。
公开投放的广告容易监管，但销售员
推销时吹嘘保健品的医疗功效，很难
监管。

受访专家表示，监管只能解决部
分问题，要避免儿童保健品滥用，还
需要家长提高科学素养。天津市儿童
医院营养科医生杨军红表示，合理饮
食、正常发育的孩子一般并不需要额
外服用保健品。过多摄入维生素、微
量元素等都可能产生负面作用，有的
保健品还含有激素，过量服用会对孩
子成长造成损害。“如果确有必要，最
好到医院做相关检查及营养评估，然
后有针对性地调节饮食，科学进行药
物治疗及添加营养补充剂。”杨军红
说。

新华社成都 8 月 15 日电

必不可少？能预防和治疗疾病？

小心儿童保健品的那些“忽悠”！
新华社“新华视点”记者 翟永冠 董小红

本报讯 8 月 18 日，市委常委、常
务副市长曾超群带领市扶贫办、市财
政局等部门相关负责人，深入桑植县
调研脱贫攻坚工作。

曾 超 群 一 行 来 到 该 县 瑞 市 居 委
会、杨家洛居委会、瑞塔铺镇，走访
慰 问 贫 困 群 众 ， 现 场 查 阅 资 料 台 账 ，
查看危房改造情况与卫生室及村务公
开整改落实情况，随后听取了相关工
作汇报。进入脱贫攻坚关键阶段，桑
植县上下高度重视，协同配合，心往
一处想，力往一处使，扎实推进各项
具体措施，工作成效显著。

曾超群对当前工作及其成效表示
充分肯定。他指出，举全市之力助推

桑植脱贫已经进入关键冲刺时期，要
进一步统一思想认识，带着深厚感情
和 责 任 意 识 开 展 工 作 ， 做 到 底 数 清
楚、工作细致、成效明显；要坚持问
题导向，进一步加大整改力度，按照
镇上负责、县里指导、市里督办基本
思 路 ， 全 面 查 漏 补 缺 ， 及 时 发 现 问
题，认真落实整改工作；要狠抓干部
作风，进一步提升群众满意度，耐心
细致做好政策宣讲工作，突出做好涉
贫信访工作，密切关注和切实解决广
大贫困群众以及周边非贫困群众的思
想诉求和实际困难，持续深入全面扎
实开展好脱贫攻坚工作。

（本报记者 朱付勇）

带着感情和责任开展
脱贫攻坚工作

曾超群到桑植县调研

本报讯 日前，市中级人民法院与
西溪坪街道办事处联合召开创卫攻坚
座谈会，对照创卫工作清单提出的要
求 ， 逐 项 分 解 责 任 ， 明 确 责 任 分 工 ，
确保创卫成功。

目前，我市创卫工作已进入达标
迎检阶段，市中级人民法院针对市创
卫办反馈的问题，与西溪坪街道办和

彭 家 巷 社 区 一 起 查 漏 补 缺 、 补 齐 短
板、不留死角，建立长效机制，以机
制保长效、保创卫成果，改善单位卫
生面貌，维护城市形象，实现市委市
政 府 提 出 的 “ 创 卫 为 民 ， 创 卫 必 成 ”
目标，让市民长期得实惠。

（本报记者 万毅
通讯员 陶涛 赵健）

市法院联合属地街道办查漏补缺创卫工作

龚业槐，1915 年 5 月出生于慈利县
宜冲桥乡 （今甘堰乡） 黄泥桥村。解
放 前 ， 龚 业 槐 家 一 贫 如 洗 ， 为 无 田 、
无屋、无牛的“三无”户，生活极度
拮据。

1949 年初，走投无路的龚业槐只
得 去 当 兵 ， 投 身 慈 利 杂 牌 军 邓 胥 伯
部。这支部队后来由慈利地下党控制
和整编，编入湖南人民军突击第十大
队。慈利解放前夕，湖南人民军突击
第十大队正式起义，邓胥伯所部开到
慈利县城郊，抵御反动武装反扑，保
卫慈利县城安全，迎接慈利解放。龚
业 槐 出 身 贫 苦 农 民 ， 本 身 忠 诚 善 良 ，
加上在部队中又受到党的教育、经受
锻炼，思想日益进步。

1949 年 9 月，慈利地方武装改编，
龚业槐被编入中国人民解放军四野一
六 O 师四七九团三营九连 （后改为湖

南省军区独立九团三营九连）。由于他
办事能力强，作战勇敢，被任命为班
长。

1949 年 12 月 25 日，以朱际凯、张
沼吴为首的国民党残余发现慈利县城
解放军驻守薄弱，遂勾结道人山“白
莲 教 ” 首 领 戴 孔 许 、 王 协 清 ， 组 织

“神兵”1000 多人 （多为蒙蔽受骗的农
民），背着月牙大砍刀或锄头钉耙，翻
下笔架山迎曦垭，分两路突袭慈利县
城。 当时驻守慈利县城的部队仅为龚
业 槐 所 在 的 四 七 九 团 三 营 九 连 一 个
排。虽然兵力不足，但全体官兵坚持
誓死反击“神兵”、保卫县城。在反击

“ 神 兵 ” 的 战 斗 中 ， 龚 业 槐 同 战 友 一
道 ， 坚 持 英 勇 顽 强 地 阻 击 战 与 争 夺
战，那些号称刀枪不入的“神兵”一
时阵脚大乱，哭喊连天，弃下钉耙、大刀
四散逃命。26 日清晨，部队又重拳出击
道人山“神兵”据点，将“神兵”老巢彻底
捣毁，给匪徒以毁灭性打击，保住了县
城，保卫了人民群众的生命安全，避免
了一场大的流血事件。

战 斗 中 ，龚 业 槐 不 幸 被“ 神 兵 ”杀
害，遗体埋葬于慈利县城郊烈士公墓。

龚业槐：为保卫慈利县城洒尽热血

本报讯 8 月 17 至 19 日，桑植教师
进修学校组织开展 2019 年桑植县新任
教师培训班 （一班） 第一次线下集中研
修活动。

本次活动为期三天，共有 74 名新
任教师参加。研修主要围绕教师专业技
能展开，开设了 《践行师德，勿忘初
心》《为学生的学而设计——谈谈新教
师如何备课》《说课的策略》《课堂教学
目 标 的 设 定 与 达 成 策 略》《观 课 ， 议
课，让教更有效》 等多项专题讲座，阐
述了作为新教师该如何备课、上课、说
课以及与学生相处。除此之外，培训班
还开设了学员才艺展示环节，让每一位
学员都有参与展示的机会，在紧张的学
习之余丰富研修生活。

（本报记者 向文
通讯员 刘秋云 梅松海）

桑植县新任教师开展
集中研修活动

19 日，在第一届国家公园论坛开
幕之际，习近平总书记发来贺信指
出，中国实行国家公园体制，目的是
保持自然生态系统的原真性和完整
性，保护生物多样性，保护生态安全
屏障，给子孙后代留下珍贵的自然资
产。

我们要建设国家公园，也要建设
公园国家——国家公园体制建设饱含
着人民群众对美丽中国、美好生活的
向往。

目前我国已建立数量众多、类型
丰富、功能多样的各级各类自然保护
地，在保护生物多样性、保存自然遗
产、改善生态环境质量和维护国家生
态安全方面发挥了重要作用，但仍然

存在重叠设置、多头管理、边界不
清、权责不明、保护与发展矛盾突出
等问题。青蛙在水里游就归渔业部门
管，跳到岸上归林业部门管，被抓了
由公安部门管，卖了归工商税务部门
查，彻底改变“七八个部门管不好一
只蛙跳”的局面，就要充分借助深化
党和国家机构改革气势如虹、势如破
竹的良好局面，改革以部门设置、以
资源分类、以行政区划分设的旧体
制，整合优化现有各类自然保护地，
构建新型分类体系，实施自然保护地
统一设置，分级管理、分区管控，实
现依法有效保护。

国家公园强调生态体系的整体性
保护，而人是保护行动的主体和承担
者。国家公园不是把人类与自然进行
简单化地物理隔离。要按中央要求，

创新管理模式，引导社会力量特别是
当地居民参与。国家公园是人民之
福，也是人民之事，公众参与共建水
平，事关国家公园建设得失成败，也是
建设美丽中国、公园国家的内在要求。

绿水青山就是金山银山，既属于
当代人，又属于未来人。自然保护地
是生态建设的核心载体、中华民族的
宝贵财富、美丽中国的重要象征，国
家公园具有全民性、公益性、共享
性，全民共享理所当然包括属于后代
子孙的代际共享。我们要有传之万世
的意识，在重视生态保育、确保子孙
后代永续利用的大局观、未来观之
下，合理地科学研究、普及教育、体
验分享，让世世代代炎黄子孙都能在
美丽中国幸福生活。

（据新华社）

让国家公园成为公园国家的试验田

本报讯 “干部同志，我想销售烟
花爆竹，要向哪个部门申请？需要准备
什么材料？”桑植县人潮溪镇和平村村
民向延发刚提问，村干部立马作出解
答。

屋场会现场，干部与群众同坐在一
条凳子上，近距离交流，心贴心地话家
常，潜移默化地宣传安全生产、精准扶
贫等政策知识，群众心底豁然开朗，干
群关系越走越近。“我原来总是以我为
中心，对各项政策落实不理解，心生许
多怨气，通过干部细致地讲解宣传，我
心里敞亮多了。”和平村民罗廷州微笑
着说。

8 月份以来，桑植县人潮溪镇党委
政府紧紧依靠屋场会，要求全体干部职
工放下身段，沉下去，与老百姓“同坐
一条凳子，同聊一个家常，同走一段路
程，同读一张宣传单，同讲一个故事”
架起“连心桥”。目前，该镇开展屋场
会 30 余 场 ， 同 读 各 类 宣 传 单 3000 余
份，同讲故事 50 余个。

（本报记者 向文
通讯员 覃棱 周明 谷将伟）

人潮溪镇召开屋场会
架起“连心桥”

新华社西宁 8 月 15 日电 （记者白
玛央措） 青海省公安厅交通警察总队
近日在官方微博发布一则交通安全提
示 ， 视 频 中 的 游 客 们 在 公 路 上 躺 、
卧、蹲、坐的拍照行为存在巨大安全
隐患。警方温馨提示来青海观光的游
客：外出旅游，自身安全比什么都重
要，不要为了一张照片，把自己置身
于危险之地。

记者了解到，近年来我国西北地
区自驾游持续升温，丝绸之路、甘青
大环线、青藏线等自驾游线路备受国
内游客青睐，同时也带来了一系列安
全隐患。大量涌入的个体旅行团、自
驾车辆导致随意停车、公路拍照等违
规行为的激增。

自然风光受青睐，公路成“网红
景点”。记者在网上看到，不少微博博
主 与 微 信 公 众 号 在 发 布 旅 游 攻 略 时 ，
特 别 以 “ 中 国 最 美 公 路 ” 为 题 ， 青
海、甘肃、新疆等地的部分公路都位
列其中。照片中蓝天白云间笔直的公

路从草原到荒漠，形成一道别样的风
景，看似空旷的公路一时成为众多游
客心中的“打卡圣地”。很多游客纷纷
晒出“公路大片”，醒目的道路中间的
黄线上或是搞怪的情侣照，或是携家
带口的家庭照，令人不禁捏一把冷汗。

公路“美照”背后的风险究竟有
多大？青海省公安厅交警总队宣传支
队四级警长马福表示，游客在公路上
拍照的姿势，多是坐、躺、卧，而有
些路段地势高低起伏，行驶中的司机
很难在远处观察到路面上的游客。2017
年，青海省境内的柳格高速路段，就
曾有 4 名游客因坐在公路上拍照遭遇交
通事故。

正值暑期旅游旺季，青海省交警
部门整合各地警力资源，采用固定岗
和 巡 逻 岗 相 结 合 的 方 式 加 大 巡 查 力
度。在游客多的路段，采用固定岗执
勤，疏导交通秩序，防止游客随意下
车拍照。每天劝阻近百起公路上的拍
照行为。

公路美景成“景点”

警方提示公路“旅拍”有风险

8 月 19 日，一名小观众试听有声读物。
近日，正在举行的 2019 上海书展吸引不少读者前来选书、购书、读书。此外，参观者还可以看“展中展”、见偶

像作家、听有声读物、买文创用品⋯⋯通过丰富有趣的方式享受读者嘉年华。 新华社记者 刘颖 摄

新华社南京 8 月 20 日电 （记者陈
席元） 假期不少家长愿意给孩子报有
外 教 的 培 训 班 ， 但 外 教 母 语 非 英 语 、
学历不规范、资格证网购等乱象也较
常见。警方提醒，家长应主动核实鉴
别外教是否合法合规，避免自身权益
受到损失。

近日，江苏无锡警方对某培训机
构检查时发现，一名金发碧眼的外籍
男子在给一群小朋友上课。民警要求
该男子及机构负责人出示相关证件，两
人却支支吾吾。

经查，该男子名叫迈克，来自英国，
培训机构在明知迈克无工作类居留许
可及工作许可的情况下，聘请其从事外
语教学。迈克的行为构成非法就业，培

训机构的行为构成非法聘用外籍人员，
均被公安机关依法罚款一万元。据介
绍，今年以来，无锡公安出入境部门已
查获 28 名非法就业外籍人员。

警方介绍，鉴别外教是否合法合
规可依照以下三个步骤：一看外教护
照内是否有当地出入境管理部门签发
的居留许可，看居留事由一项是否为

“工作”，且许可在有效期内；二看外
教是否持有外国专家局签发的“外国
人工作许可证”；三是扫描“外国人工
作许可证”正面 （照片面） 右下角二
维 码 ， 看 该 外 教 的 身 份 和 工 作 信 息 ，
重点注意外教的工作单位信息是否与
实际一致，工作岗位是否为“教学人
员”，工作职位是否为“教师”。

鉴别合法合规外教要“三看”


