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文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 沈中

医案
小黎，8 岁，哮喘 4 年

德叔解谜 过暖、过饱也是祸

预防保健 改变生活小细节

小朋友哮喘反复发作，

问题出在肺脾！

小黎 8 岁，有哮喘病史 4 年，一直
靠吸入性糖皮质激素控制病情。刚开始
疗效不错， 但近两年发作越来越频繁，
不得不加大激素剂量， 而且一遇到天气
变化或吹空调，稍不留神，哮喘就又找上

门来。 小黎除了气喘、咳嗽，还总会喉咙
痒、鼻子痒，流鼻水、打喷嚏，出汗很多，
整天无精打采，吃不下饭，长得比同龄
人矮小。 小黎妈妈听说德叔治疗小儿哮
喘有一手，于是带着小黎来到德叔门诊。

“若要小儿安，三分饥与寒。 ”德叔
指出，现在小朋友哮喘多，与现在生活
方式改变和家长们呵护有关。 父母总是
怕宝贝被饿着、冻着，给他们穿得多、吃
得撑。 穿得太多，小孩出了汗，又不及时
换干衣服，吹点风就易感冒，反复如此，
肺气会被损伤，体表的抵御外邪的卫气
就会亏虚，出现咽痒、鼻痒、咳喘、汗多

等；吃得太饱，脾胃总是处于超负荷运
转状态，不能正常运化气血，就会出现
胃口差、不长个儿。

治疗上以祛风解表、 补益肺脾、
固护卫表为主，以期达到根治目的。小
黎服用中药两周后，咳嗽、气喘症状消
失，精神状态明显好转，胃口也变好，
现在仍然定期来德叔门诊复诊。
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南方医院关节外科主任
医师史占军解释， 所谓退行性
骨关节炎， 就是指关节表面的
软骨失去弹性, 使得软骨下方
的骨质受力增加, 从而造成关
节磨损加速、变薄,关节间隙变

窄。 如此一来,运动时力量直接
传递到软骨下骨,使得骨硬化、
变形、囊性变等等,从而导致关
节功能的病废。

一般来说,30 岁以后软骨
就开始逐渐磨损,此后,随着不

断增龄,关节损伤、软骨破坏也
越来越严重, 最终导致老年性
关节炎的出现。 因此,年轻时就
要学会像保养机器零件一样爱
护膝关节, 尽量延缓膝关节炎
的发病年龄。

德叔养生药膳房 太子参板栗蜜枣煲鸡
材料：鸡半只（约 350 克），板栗 80

克 ，蜜枣 2-3 枚 ，太子参 10 克 ，生姜
2-3 片，精盐适量。

功效：益肺健脾补肾。
烹制方法：鸡肉洗净，切成小块，放

入锅中煮开，捞出过凉水沥干水分备用；
鸡肉与板栗、太子参、蜜枣、生姜一起放

入锅中，加入清水 1750 毫升（约 7 碗水
量），武火煮沸后改为文火煲 1.5 小时，放
入适量精盐调味即可。 此为 2-3 人量。

德叔建议小黎妈妈，通过平时生
活调护和饮食调养， 预防受凉感冒，
往往能事半功倍。 父母们要明白，“有
一种冷，叫妈妈觉得孩子冷，其实孩
子并不冷”,小孩多喜欢跑动，产生的
热量比安静坐着的成人要多，此时如果
给他们穿得太多，一则束缚他们，让他
们不再想活动，容易引起食物积滞在胃
中；二则会引起出汗过多，损伤气阴。这
时如果再遇上糊涂妈妈，给孩子寒凉的
冰冻饮料、水果或煎炸食物等，那更是

“火上浇油”。孩子平时的饮食也不可过
饱，俗话说“得脾胃者得天下”，可以少
食多餐，少给小朋友吃零食。

德叔强调， 不少家长认为积食不
好，就严格控制饮食，例如不给小朋
友吃肉，以青菜、水果为主，但小朋友
生长发育较快， 饮食要合理搭配，肉
类绝对少不了，建议家长要是孩子吃
了肉类，出现口臭、腹胀等食滞表现
时， 适当吃点奇异果或橙子助消化，
而不是选择不吃肉。

年轻时要像保养机器零件一样
爱护你的膝关节

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 李晓姗

为了预防膝关节退化 ，
我们年轻时该如何保养呢 ？
史占军给出以下建议———

一、有利于关节的食谱
关节与身体其他部位一

样, 需要足够的蔬菜和水果。
每天至少吃 5 种蔬菜和水果,
这是获得微量营养素———维
生素与矿物质的唯一方法,从
其他食物中无法获得。 身体
需要钙、 锌、 维生素 C 来愈
合, 多种维生素片也许有效,
但没有比新鲜食物更好的来
源。 精制油也对关节有助,每
周在食谱中加几次深海鱼(或
Ω-3 替代品 )、橄榄油 、鳄梨
及杏仁会有显著帮助。

二、重视防寒防湿
由于膝关节是 “皮包

骨头 ” ,缺少肌肉及脂肪的
保 护 , 得 不 到 充 足 的 热 量
供 应 , 因 而 温 度 比 身 体 其
他 部 位 低 , 冬 天 做 好 防 寒
保 暖 很 重 要 , 特 别 是 有 慢
性滑膜炎的患者 。 膝关节
也 怕 湿 , 不 要 睡 在 阴 暗 潮
湿 的 地 方 , 夏 天 大 汗 淋 漓
时不要立即用冷水冲洗膝
关节 。

三、控制体重
造成膝盖退化的主要原

因是关节长期的磨损、 负重
和老化, 再加上钙质的流失 ,
很多体型偏胖的中老年女性
是膝关节炎的主要受害者 。
因此， 控制体重是减轻膝关
节负重最直接的方法 , 对减
缓关节老化非常重要。

俗话说“人老腿先老”,腿最早出毛病就在膝盖上。 很多老年
人因为膝关节疼痛备受折磨,以前灵活矫健的身姿不复存在,走
路走远了不行,爬楼下坡不行,以前简单的下蹲起立如今做起来
却十分艰难。 这是因为我们膝关节退化了。

我们的膝盖承受着身体几
乎所有的重量,无论是运动、步
行、上楼梯等,关节软骨每天都
承受着各种活动引起的重量和
冲击力,是所有关节中“压力”
最大的。 自然状况下,膝盖受年
龄、化学物质、肌肉使用影响,
需要通过饮食、站姿、适当的活
动来保持其活力。

史占军称， 早在青少年时
期,关节软骨就开始退化。 随着

年龄增长, 血液循环及肌肉变
弱, 关节部位因润滑液分泌减
少而变干, 软组织的弹性减弱,
更易受到拉伤的威胁,同时软骨
变得易剥落；半月板也开始退化
并缺乏重建的能力,这个问题因
体重增加而恶化。生理构造如曲
腿、平足、下坠的脚踝、内八字,
这些天生因素加上经常受伤,都
会造成膝盖背离生长轨道。要知
道从足到臀的联动是高度独立

的,如果某一部位偏离“轨道”,
整个系统便会失灵。

肌肉使用某项运动或练习
过多会造成肌肉组织比例不协
调。 例如自行车运动员的大腿
前侧肌就不同寻常地发达。 一
些运动对膝盖有高震动性,比
如跑步和大多数球类运动,如
果不结合进行低震动性运动，
如游泳和自行车的话， 会增加
膝盖受伤的可能性。

膝关节为什么容易老化

30 岁以后软骨开始磨损 膝关节这样保养

广州某口腔机构 2018 年终感恩答谢 ，携手
百名国际齿科材料厂商年度巨献 ，年终最大力
度回馈市民 ，还有十大明星邀您约会 ，冰箱 、电
视机 、扫地机器人……消费满额 ，礼品大抽奖 ，
一年一次，切勿错过！

①欧洲种植牙 12000 元补贴！
②来院即抽奖，100%中奖！
③预购 8 元 =8000 元， 即送价值 5800 元

超级大礼！
④爆款项目 1 元起秒杀！
详情请致电：020-8351� 6973

年纪轻轻成了“无牙佬”怎么办？
致电 020-8351� 6973 体验 2018 年度最受欢迎种植技术，享博硕专家团亲诊，欧洲进口种植牙 12000 元补贴

周先生 36 岁
缺牙问题：

●牙周疾病导致全口牙齿脱落 、
重度松动
种牙方案：

●数字化舒适种植上颌 5 颗 ，下
颌 6 颗，修复全口牙

文 / 记者 华章

数字化舒适种植牙亲历者
万人爱牙公益行动受益者

“6 年前我掉第一颗牙， 当时觉得对生活影响不
大。 谁知道后面越掉越多，最后只剩下 3 颗，一日三
餐靠强咽，面部凹进去整个人很显老，说话就更别提
了！ 吐词不清说话慢，笑起来只敢抿嘴角，不少人还
以为我难相处！ ”周先生回忆缺牙时光满是唏嘘。

年纪轻轻的周先生为何会掉牙呢？ 徐世同院长
为我们解密：“很多市民最开始的口腔问题只是牙周
病，牙周每一次发炎对牙槽骨来说都是一次侵蚀，慢
慢的骨量越来越少牙齿就会松动， 松动的牙齿脱落
后影响周围的牙齿，形成一个连锁掉牙反应。 ”

一颗种植牙的好坏并不仅仅取决于种植体本
身的质量，还取决于医生的技术以及后期的维护。
因为每个人口腔情况不同，机体愈合情况、牙槽骨
的厚薄都能影响种植后的使用， 而种植体有不同
的系列、型号来应对不同的情况，所以需要在医生
的建议下选择最适合自己的。

徐世同院长根据周先生的情况制定了一套科学
合理的种牙方案，挑选了具有深螺纹表面设计和能实
现完美骨结合的亲水性涂层的耐磨稳固的种植体，使
用 2018 年度最受欢迎的种植技术———数字化舒适

种植牙为周先生上颌植入 5 颗种植体，下颌植入 6颗
种植体，一共 11 颗种植体恢复了周先生全口牙。

徐世同院长介绍：“从缺牙客户的长久使用来
说， 制定种牙方案时不仅需要考虑种植体位置、轴
向和深度等问题，还需要规划种植后植体与牙槽骨
的稳固结合且有力耐磨以及受力均匀，带冠后牙齿
自然美观、功能良好、容易清洁，有经验的医生还会
为客户考虑如何减少牙槽骨的吸收，以此来延长种
植牙的使用寿命。所以选择拥有专业认证的口腔机
构，以及硕博资质的专业医师会更可靠。 ”

种植牙的关键在于咬合重建，专家技术是保障牙齿“退休”早，补救要及时

以前只能吃香蕉，现在能吃梨啦！

徐世同院长为周先生解答种牙疑问 周先生做CBCT口腔检查，了解详细情况 徐世同院长为周先生定制科学的种牙方案 广州某口腔机构医护团队为周先生种牙

现代人用眼时间增加，眼睛的毛病
如干眼症、黄斑病也增多。 除了积极接
受正规治疗外，眼科专家建议多吃富含
叶黄素的食物。

用眼多，叶黄素消耗大
广州中医药大学第一附属医院眼

科黄仲委教授介绍， 叶黄素对黄斑的
视觉功能的维护显得尤为重要， 但叶
黄素在人体不能自身合成， 随着年龄
的增长会不断被消耗 ， 需要食物补
充， 正常成年人一天大约需摄取 6 毫
克的叶黄素。

如果用眼时间长，光刺激、不良生
活习惯等，消耗的叶黄素会更多。 高度
近视、干眼症、糖尿病视网膜病变、退化
性视网膜黄斑部病变等人更应注意叶
黄素的足量补充，平常应注意有意识食
用含叶黄素丰富的蔬菜、水果。

需要提醒的是，叶黄素片虽属保健
品，但是过量吸取叶黄素会对肝脏造成
负担，黄仲委教授建议用量每日大约为
12 毫克。 市面上叶黄素片一般是每片
含叶黄素 10 毫克，每天一片即可，建议
采取长期间断服食，即吃一个月歇一周
为好。

哪些食物富含叶黄素？
富含叶黄素的蔬菜和水果有 ：玉

米、胡萝卜、西红柿、菠菜、甘蓝、绿花椰
菜、南瓜、山药、赤小豆、黑木耳、海带、
核桃、红薯、黑芝麻、猕猴桃、柑橘、山楂
果、红枣、芒果、葡萄。

中医认为, 枸杞子等子类药多有明
目的作用， 现代药理分析发现其中含有
丰富的叶黄素， 补肝肾明目的中药古方
如杞菊地黄丸、石斛夜光丸、驻景丸等就
是以枸杞子为主药。 因此每天用枸杞子
15 克咀嚼或泡茶来护眼，实惠又简便。

上周经历了气温大跳水，最大温差直
降 20 摄氏度， 气温反复让许多市民直呼
受不了。在医院呼吸科就诊的患者越来越
多，其中感冒、咳嗽患者占据大部分。 数
据显示，前来门诊的患者以年长者和儿童
居多。

感冒， 主要是由呼吸道合胞病毒、鼻
病毒、腺病毒、冠状病毒和副流感病毒引
起的上呼吸道感染。 除了普通感冒，急性
上呼吸道感染还包括急性咽炎、急性扁桃
体炎、急性喉炎和急性气管炎等疾病。

专家认为，老年人随着年纪增长免疫
力会下降， 加上老年人患慢性病较多，如
慢性支气管炎、肺结核、慢阻肺等，在气温
骤降则更易发生呼吸道感染。儿童同样也
是免疫力较低的人群， 除了在幼儿园、学
校的交叉感染，天气降温以及空气中的污
染物都可能成为疾病诱因。

用眼太多？ 多吃含叶黄素食物！ 文 / 羊城晚报记者 陈 辉
通讯员 张秋霞

材料：马铃薯一只 、玉米一只 、胡萝
卜 1 根 、猪瘦肉 （或去皮鸡肉 ）100 克 、五
指毛桃 50-100 克、西红柿 1 只。

功效：此汤健脾益气养眼 ，阴虚 、气
虚者都适宜。中小学生近视用眼过多，中
青年眼干 、眼疲劳 ，老人黄斑变性 、白内
障、眼底病皆可常喝用。

专家建议 ，每周煲汤一次 ，喝汤吃肉
菜 。 因该汤口感佳 ，老少咸宜 。 兼之汤有
成分六种 、分量皆为一 ，所以定义为六
一汤 。

推荐叶黄素的食疗方

六一汤

文 /� 陈秋月冬季咳嗽高发，老人儿童用药需谨慎

化橘红，是广东省化州市特
产，同时也是中国国家地理标志
产品。 作为一种名贵中药材，其
具有散寒燥湿，利气消疾，止咳、
健脾消食等功效，有“南方人参”
之称。 香雪橘红痰咳液方剂来源
于宋代的“二陈汤”， 不含罂粟
壳、 阿片粉和樟脑酊等成分，毒
副作用低，适宜中老年及儿童咳
嗽患者使用，止咳化痰更安全。

香雪橘红痰咳液， 重用道地
化橘红 ，辅以半夏 、白前 、苦杏
仁、茯苓等七味中药材。 道地化
橘红，只生长在广东化州，吸收
了当地土质独有的礞石，其燥湿
祛痰优势突出。 联合诸药，整体
方剂能有效燥湿化痰 、 理气和

中、降气止咳。 临床研究表明，橘
红痰咳液可有效促进痰液排出，
可显著性减少咳嗽次数和咳嗽
时间，并降低气喘发作的频率。

冬季气温下降， 人们容易由
感冒等上呼吸道感染疾病而引
发咳嗽。 专家建议，当出现咳嗽、
咳痰等症状时，可服用橘红痰咳
液 1-2 周 ， 每次 2 支 ， 一天 3
次；患有慢性支气管炎、慢阻肺
等慢性呼吸道疾病的患者，在冬
季因感冒导致咳嗽咳痰加重后，
按以上用法服用 2 周后，可延长
服用橘红痰咳液时间至 1-2 个
月 ，每次 1 支 ，一天 3 次 ，预防
急性加重，增强肺功能，防止疾
病进展。

9 月， 国家药品监督管理局正式发布了
关于《修订含可待因感冒药说明书的公告》，
要求所有含可待因的感冒药须在【禁忌症】
和【儿童用药】标注“18 岁以下青少年儿童
禁用”。

含可待因的药物属于中枢性镇咳药，一
般用于无痰的干咳， 具有镇咳和镇痛功能。
这种药物曾在市面上一度流行， 一次服药后
约 1 个小时就能见效，被很多人奉为“最好
的止咳药”。 尽管止咳效果立竿见影，但使用
安全性却存在争议。 可待因是一种存在于罂
粟中的生物碱， 也可用吗啡进行化学制造，
正常剂量下合理使用不足以成瘾， 但长期服
用就会造成药物依赖。 专家提醒含以上成分
的止咳药一般不推荐用于婴幼儿、 儿童及老
年咳嗽患者。

咳嗽用药不能马虎，
成分还需仔细看

香雪橘红，止咳化痰更安全
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