
冬季是支气
管哮喘的高发季节，

哮喘患者在这样的季节
应该注意什么问题呢？ 广
州中医药大学第一附属
医院呼吸科主任医师张
伟为读者解惑。

2019 年 1月 22日 /�星期二 / 专刊编辑部主编
责编 余燕红 /�美编 丘淑斐 /�校对 潘丽玲 A16·保健康周刊健

专家简介：陈凯佳
教授、中医博士、硕士研

究生导师， 国医大师邓铁涛
师承团队主要成员。 擅长诊
治重症肌无力、慢性胃炎、老
年病（高血压、痛风、风湿性
关节炎、高血脂症）、哮喘等
内科杂病。

出诊时间：周四上午。出
诊地点：紫和堂上渡国医馆。

今年入冬后，广州的气温就像
过山车一样忽上忽下。 最近这次
冷空气刚过，紫和堂国医馆教授陈
凯佳出诊时就收治了几位痛风发
作的患者。 冷空气也会导致痛风
发作？ 没错！ 下面就介绍几个痛风
患者容易忽视，却易导致病情加重
的生活细节。

【寒冷刺激】陈凯佳教授介绍，
寒冷刺激会导致血液循环不畅，局
部血管痉挛性收缩，关节组织的血
液供应减少，同时血尿酸波动大，
易于在局部沉积，诱发痛风。 痛风
有一个特点是，有些患者尿酸水平
一直偏高，疼痛等症状未必明显，
但是血尿酸波动时，疼痛等不适明
显加重。 于是冬季主要是冷空气
袭来，夏季主要是狂吹空调后，病
人都易出现痛风发作。 因此这部
分患者平时一定要注意保暖。

【喝酒】很多痛风病人都知道
“啤酒 + 海鲜”易诱发痛风，以为
喝别的酒就没有问题了。 其实不
然，酒精对痛风的影响甚至要大于
肉类对痛风的影响，痛风病人要尽
量少喝酒，无论是啤酒、白酒，还
是红酒。

【吃太咸】盐长期摄入过高易
导致高血压， 而高血压、 高血脂、
高尿酸等指标相互关联， 相互影
响，痛风病人吃太咸，会间接导致
血尿酸升高。

【纯素食】很多痛风病人都知
道要少吃高嘌呤的食物， 于是就
把忌口等同于吃素， 其实并不能
简单地这样一刀切。 陈凯佳介绍，
痛风病人并不是所有肉类都不能
吃，海鲜、动物内脏、草虾、小鱼干
尽量不要吃，但是鸡肉、猪肉、猪
血、海参、牛羊肉、鳝鱼、螃蟹是可
以适量吃的。 痛风病人可以多吃
蔬菜、水果，但要注意最好不要吃
豆芽和香菇， 这两种食品含有的
嘌呤高， 大量食用也可能诱发痛
风发作。

【血尿酸一达标就停药】有的
病人甚至一不痛了就自行停药了。
实际上， 即使血尿酸值达标了，也
不能骤然停药，只能减量。 因为高
尿酸血症是人体的“代谢不平
衡”。 骤然停药易导致血尿酸的上
升。 如果血尿酸总是反复在“一时
升一时降”的状态，也很容易诱发
痛风的发作。

文 / 记者 陈辉

哮喘病人冬季要注
意什么？

哮喘病人要注意防护， 比如
防寒保暖、预防呼吸道病毒感染。
特别是冬春季节， 早晚温差比较
大就容易感冒。病毒、细菌感染诱
发哮喘发作， 尤其寒冷会直接导
致哮喘发作。

另外注意合理饮食，过甜、过
咸、过冷、过热都可能引发哮喘。
所以饮食一般尽量清淡， 多吃新

鲜蔬菜水果。 特别是这种体质比
较敏感的人， 对一些容易过敏的
食物，如鱼、虾、蟹、贝壳类的海产
品要特别小心。

哮喘病人在冬季能
够运动吗？

对于达到并维持良好控制的
哮喘患者， 是能够像正常人一样
参加运动和休闲活动的。 一般的
体育锻炼可以做一些体操、 慢跑
等，比如老年人打打太极拳、做做

呼吸体操等。
但对于控制不好的哮喘患

者， 剧烈运动可能会加重或者诱
发哮喘症状 （运动型哮喘 ），应避
免在那些寒冷天气下呼吸干冷空
气的情况下进行运动。

缓解期如何食疗？
张伟表示， 实际上这类病人

的体质是有问题的———体虚，正
气不足。他们在缓解期或稳定期，
都属于体虚，常见情况有两种，一

种属于肺脾气虚， 另一种属于肺
肾两虚。如果是肺脾气虚的病人，
可以推荐喝山药八宝粥。 主要成
分有山药、黄芪、茯苓、薏米、莲
子、赤小豆、红枣等，可以起到健
脾补肺益气的作用。

如果是肺肾两虚的病人，属
于老年发病、久病，往往肾虚，可
以推荐喝虫草老鸭汤。 鸭肉性微
凉甘，有滋阴清热的作用；冬虫夏
草偏温、味甘，能够滋肺补肾。 通
过调理五脏， 可以减少哮喘急性
发作。

农历年末， 许多小伙伴都迎
来工作量“旺季”，甚至要熬夜赶
工才能完成。如果觉得疲倦不堪、
力不从心， 就让广州市第一人民
医院药学部中药师李欣教你炮制
补血、养阴、益气靓汤，为您的年
底冲刺加油。

西洋参三七鸡汤

材料（3-4 人量）： 西洋参
10 克 、 三七片 5 克 、 龙眼肉 5

克 、黄雌鸡 （光鸡 ）1 只 、生姜 3
片、食盐适量。

做法：药材冲洗干净 ，光鸡
去掉头尾 、内脏 ，斩块 、焯水 ；把
所有材料放入炖盅 ，加入适量清
水 ， 盖好炖盅盖隔水炖两小时 ，
食用前调味即可。

功效： 此汤有活血补血 、养
阴益气、化淤止痛的功效。

该汤品适合一般人调补服
用。 对冬季气血运行不畅、心脉

淤阻、 气阴两虚人群尤为合适。
同时，也可用于工作、生活压力
大，思虑过度、神疲乏力、心悸、
失眠健忘等人调理。

李欣提醒， 此汤不适宜孕
妇、妇女月经期饮用；服用参类
药材时，不宜与萝卜、莱菔子、浓
茶同服，以免影响药效。

大寒是 24 时节中最后一个
节气，过了大寒，冬天就要结束，
春天就要到了。可是对于广州来
说，小寒、大寒才真正开始冷，而
且大寒后寒冷还要持续很长一
段时间。 这么寒冷的时节，应该
如何养生进补呢？广州市中医医
院治未病中心副主任陈群雄表

示，大寒养生要以养肾为先。 尤
其在广州，大寒是养肾的最佳时
令，大家可以选择下面几个按摩
方法在家自行保健。

●按肾俞

位置：位于第二腰椎嵴突下
旁开 1.5 寸处。

方法： 两手搓热后用手掌
上下来回按摩 36 次 ，两侧交替
进行。 可治肾虚腰痛。

●涌泉穴

位置：足心凹陷处 ，为足少
阴肾经之首穴。

方法：用右手中间三指按摩
左足心， 左手三指按摩右足心，
两侧交替进行，各按摩 36 次，按
摩到足心发热为止 。 对心悸失

眠、双足疲软无力等效果良好。

●揉关元、气海穴

关元穴位置： 肚脐下 1.5 寸
处。

气海穴位置： 肚脐下 3 寸
处。

方法：将手搓热 ，用右手在
该处旋转按摩 36 次 。 能健肾固
精，改善胃肠功能。

●艾灸神阙穴

神 阙 穴 是 五 脏 六 腑 之 本 ，
为任脉 、 冲脉循行之地 、 元气
归藏之根 ， 为连接人体先天与
后天之要穴 。 艾灸神阙穴可益
气补阳 ，温肾健脾 ，祛风 除 湿 ，
温阳救逆 ， 温通经络 ， 调和气
血 ，对身体非常有好处 。

天寒地冻，“支气管哮喘”蠢蠢欲动！ 怎么破？
文 / 羊城晚报记者 陈辉

通讯员 张秋霞

随着我国人口老龄化的
到来， 中风已经成为我国致死
率和致残率最高的疾病。 中风，
指因各种脑血管病变而导致的
急性脑功能受损的总称， 中风
是脑卒中的中医俗称。 中风是
发病急、来势凶、变化快的急性
病症，它正如中医描述的“中风
之病，如矢石之中人，骤然而至
也。 其意是急骤、变化多端，好
像风一样善行而莫测， 就如被
石子突然击中而扑倒， 所以得
名为中风。

神经内科专家介绍， 中风
可分为缺血性和出血性两种，
症状表现有所不同。 冬季气温
忽高忽低急剧变化， 是脑中风
的高发期， 如何避免脑中风的
发生？ 一旦发生了脑中风该如
何识别和及时救治？ 为此，羊城
晚报老友记俱乐部携手广东省
人民医院康寿俱乐部等单位联
合举办这场“冬季如何防中风”

健康讲座， 对上述相关问题进
行科普，欢迎参加，现场接受专
家指导及咨询。

主办单位:广东省人民医院
康寿俱乐部

协办单位： 羊城晚报老友
记俱乐部

支持单位： 保利广州中科
和熹会

时间：2019 年 1 月 23 日
（周三）15:00—16:00

地点：广东省人民医院东病
区 1 号楼三楼学术会议厅（广州
市越秀区中山二路 106 号）

主讲专家:� 胡方方
专家简介： 广东省人民医

院 、 广东省医学科学院神经内
科副主任医师 、 广东省医学会
神经病学分会病理学组委员 、
广 东 省 中 西 医 结 合 学 会 高 血
压 、脑心同治专业委员会委员 。
擅长脑血管病 、 痴呆 、 帕金森
病 、头痛头晕 、癫痫 、睡眠障碍
等的诊治。

（文/陈映平 杨广）

羊城长者关怀计划活动预告
———“冬季如何防中风”健康讲座欢迎你

冷空气也会
诱发痛风？

———痛风病人别忽视
这些生活细节

年末要忙晕，来碗滋补汤补血益气！
文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

大寒养生养肾为先，按摩这些穴位 文 / 图 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 高三德

涌泉穴

羊 城 晚 报 讯 记 者 周 聪 、
通讯员 李 繁 报道 ：近 日 ， 由 广
东省教育厅主办 、广东工贸职
业技术学院承办的 2018-2019
年 度 广 东 省 职 业 院 校 技 能 大
赛英语口语赛项在广州举行 。

记者了解到 ，本次大赛的获奖
选手将顺利晋级 ，参加全国大
赛 。

据裁判组组长温宾利介绍，
本次大赛共吸引来自全省 83 所
高职院校的 150 名选手参赛，其

中专业组有 69 名， 非专业组 81
名。 赛事分为“即兴演讲”“回答
问题”及职场口译（非专业组 ）或
职场辩论（专业组 ）三个环节，综
合考察选手的语言组织能力、表
达能力、 逻辑思维能力及临场应

变能力。
最终， 来自广东工贸职院选

手陈俏倪和陈诗棋一路过关斩
将， 分别取得专业组一等奖的好
成绩。其中，陈俏倪将代表广东省
参加全国总决赛。

羊城晚报讯 记者周聪报
道： 记者近日从广东省人社厅了
解到，“南大门”广东与“北大仓”
黑龙江的 10 所技校进行了对口
合作签约， 共同推动技工教育发
展“互利双赢”。

据了解，2018 年两省人力资
源和社会保障厅根据《黑龙江省
与广东省人力资源和社会保障工
作对口合作框架协议 （2018-2020
年 ）》制定《黑龙江省与广东省技
工院校对口合作实施方案》。 经协
商， 首批两省各选择 5 所技工院
校开展合作试点。

相关负责人告诉记者， 广东
省的广东机械技师学院、 深圳技
师学院、 广东省城市建设技师学
院、广东省技师学院、东莞技师学
院 5 所技校， 分别与黑龙江省的

黑龙江技师学院、 哈尔滨技师学
院 （哈尔滨劳动技师学院 ）、哈尔
滨铁建工程高级技工学校、 大庆
技师学院、 牡丹江技师学院建立
对口合作关系。

对口合作院校将在校企合
作、专业建设、多元办学、世赛培
训、教学改革、信息化建设、国际
交流合作等领域全面开展合作，
全力实现两省技工教育发展的
“互利双赢”。

相关人士表示， 此次对口合
作签约仪式的举行， 标志着两省
技工院校对口合作进入实质性推
进阶段， 必将为两地技工教育带
来更多合作成果。

记者了解到， 到 2020 年，两
省各有 10 所技工院校建立合作
伙伴关系。

羊城晚报讯 记者周聪、 通讯
员周殷摄影报道：“花城有爱·冬日
暖阳”春运志愿服务誓师大会日前
在广州铁路职业学院举行。 据悉，
该校将派出 2000 余师生支援春
运，遍及 12306 客服中心、广州站、
广州东站、广州北站、广州客运段、
广州南站、深圳站(深圳东站)、深圳
西站、 广州地铁共 10 个站点和广
成、广武、广沪、广达、广鲁、深新、
京广共 7 条线路 。 服务时间从
2018 年 12 月 24 日开始， 持续至
2019 年 3 月 3 日，共 70 天。

记者了解到， 今年支援春运

服务首次走出广州地区 ，310 名
志愿者 20 日在深圳东站、深圳西
站站点正式到岗。

今年服务岗位也有调整，近六
成学生志愿者承担站务工作（见下
图）， 主要负责各站点旅客的客运
乘降、实名制验票等服务工作。 此
外， 志愿服务岗位还涉及客服咨
询、票务、站务、乘务、乘降、安检、
引导和综合服务等多个工种。

今年是广铁职院第 19 年参
与志愿服务春运工作， 春运志愿
服务已成为该校“六位一体”春运
实践育人特色品牌。

省职业院校技能大赛来了

粤黑两省 10 所技校签约
推动技工教育发展“互利双赢”
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广铁职院2000余名
春运志愿者出动

150 名高职生
比拼英语口语

三点半放学后，孩
子怎么办？ 课后托管服
务开展半年有值得借鉴
的经验吗？ 上周六，在番
禺区举办了一场“智慧
430”首届全国课后服务
高峰论坛。 中国教育发
展战略学会副会长周满
生、 教育部教育发展研
究中心专题研究部主任
王建、21 世纪教育研究
院副院长熊丙奇等教育
界大咖出席， 共同研讨
课后服务工作中的托管
模式，破解三点半难题。

“近年来，校外培训机构出
现井喷式增长， 部分机构存在
应试超前超纲教学， 造成学生
课外负担过重。 ”现场，王建指
出，开展中小学生课后服务，是
规范校外培训机构、 着力解决
中小学生课外负担重问题的疏
堵之策。

他分享了一系列数据 ，其
中，教育部基础教育质量监测中
心 2015-2017 年组织的义务教
育质量监测结果显示，三成以上
学生感到很有学习压力，四年级
学生参加数学和语文校外辅导
班 的 比 例 分 别 为 43.8% 、
37.4%；八年级学生参加数学和
语文校外辅导班的比例分别为

23.4%和 17.1%。 四年级学生睡
眠时间在 10 小时及以上的比
例为 30.7%，八年级学生睡眠时
间为 9 小时及以上的比例仅为
16.6%。

“广州在破除三点半难题方
面做出了很好的示范。 广州是
教育部对校外培训机构进行专
项治理的试点。 在本校教师负
责管理的托管服务和引入第三
方机构进行开展的阅读、 科技、
艺术等兴趣活动小组的个性发
展服务也取得了很好的成效。 ”
周满生特别提到，番禺区采取互
联网 + 线上线下的管理， 对教
育教学服务进行管理监督，这一
经验值得大家分享。

番禺区教育局职成幼民办教
育科科长曾伟杰分享了番禺区课
后服务的创新模式。 据介绍，番
禺区校内课后服务以一年为期开
展试验， 以公益服务为原则，区
教育局采取引入第三方服务机构
统一管理的思路，运用互联网服
务 （线上＋线下 ）的概念，通过信
息技术和大数据分析，让服务资
源和服务手段更高效、 更智能、
更精准。

据了解，通过该平台，家长可
以实现线上报名、 线上选餐、线
上选课、线上交费，并实时互动，
及时反馈意见；学校可以高效调
配资源和管理， 实时掌握情况，
了解家长评价反馈意见；管理部
门可以通过信息技术手段和大数
据分析，加强全局监测，促进高
效管理。

曾伟杰以番禺区的配餐车为
例，介绍此平台的功能。“每一辆

配餐车的每一个配件盒里都装有
一个 GPS 芯片，透过平台，可以
监控该配餐车的踪迹以及该餐盒
在运送过程中是否有打开， 是否
有受到二次污染， 甚至连温度都
要监控，保证在 40 摄氏度”。

“整个番禺区参与中小学校
达到 167 所， 其中公办小学 123
所，为 100%全覆盖。 ”曾伟杰说，
“我们希望透过这个平台来实施
统筹和管理。 ”

据了解，目前广州课后服务
方式主要有四种： 学校自行组
织，学校统筹街道 (社区 )、志愿
团队、 家委会等社会资源开展，
学校向第三方社会机构采购服
务，学校与少年宫等第三方社会
机构合作共同开展。

21 世纪教育研究院副院
长熊丙奇在接受本报记者采访
时表示， 课后托管不仅仅是为
学生和家长提服务， 它实际上
是一个现代治理的问题：“它涉
及政府、学校、社会、家庭等不
同方面， 怎样结合学生的实际

需求，采取有效的方式，提供高
质量的服务。 ”

熊丙奇认为， 课后托管服
务，必须由政府、家长、学校共
同讨论， 尤其是学校的家长委
员会应发挥作用。 同时，他还表
示， 不应该采取全国统一的模
式来解决， 而是各地区拿出适
合本地的方案来实施。“有的地
区政府财政实力较充足， 就可
以由政府‘埋单’。 ”熊丙奇说，

“有些地方财政较薄弱，就应该
考虑和市场接轨， 建立合理的
分享机制。 ”

校内课后服务是疏堵之策

番禺区推出互联网 + 服务

课后托管必须因地制宜

羊城晚报记者 谭铮

教育大咖献策课后服务
破解三点半难题
课后托管既是服务问题也是现代治理问题
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