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夏天湿气重，如何“吃”掉它？
文 / 记者 余燕红

专家简介：
刘柳
中医学博士、 中医专家、高

级公共营养师
【擅长技术】
运用中医经典理论结合饮

食、运动、情绪等疗法进行中医
养生保健调理，对治疗感冒、胃
脘痛、头痛、失眠等常见病有丰
富的临床经验及独特疗法。

为何夏天了人还是睡不醒
呢？ 中医认为，这是因为湿气重
之故。 中医讲究食疗养生，紫和
堂瑞宝中医门诊部医学博士刘
柳推荐“吃”掉湿气的方法，不仅
简单易行，还易于长时间坚持。

为何夏天湿气重？
刘柳解释，夏天湿气重，有外

因也有内因。 岭南夏季气温高，雨
水多，热蒸水腾，潮湿充斥，人们
容易在气候潮湿、涉水淋雨、居住
地潮湿等环境中感受湿邪。 本地
居民嗜食海鲜水产、烧腊、瓜果和
甜品的习惯内伤脾胃， 造成水湿
痰浊蓄积停滞。 外感湿邪与内生
湿浊两者还会相互影响。

广东人注意祛湿， 但常常
陷入误区。 他们喜欢用土茯苓、
薏米、赤小豆等煲汤，但湿气还
是去不掉。 刘柳指出，体内水液
的运化，要依靠脾来进行。 祛湿
只是去除困阻脾胃的因， 运脾
才能恢复被困的脾胃功能。 所
以， 祛湿重在运脾， 推荐用云
苓、炒白扁豆等温和的中药材，
再配上广东“三件宝”之一陈皮
和有“南芪”之称的五指毛桃则
祛湿运脾之功兼备。

健脾化湿的同时， 更需要
减少内湿形成。 因此，肥甘厚味
的粘腻食物，西瓜、香蕉、葡萄
等凉性水果，冰品、刺身等生冷
食物都应少吃。 在烹饪芥菜、大
白菜、苦瓜等蔬菜时，最好多放
点姜，以抑制其寒凉性质。

泡杯茶“吃”掉湿气
湿气重怎么办？ 刘柳提醒，

脾虚湿重的人群不建议饮用冷
饮或凉茶，建议多喝温开水，不
仅比冷饮更解渴， 还不损伤脾
胃阳气，养护“后天之本”脾的
正常功能。 还可用以下中药材
自制成饮品———

●枸杞姜茶
生姜性温味辛，具有发散风

寒 、温中降逆止呕 、解鱼虾毒之
功效 ；枸杞子性平味甘 ，功能补
肾养肝 、润肺明目 ；两者合用温
而不燥，滋而不腻。

功效： 有助于温胃养脾 ，散
寒除湿。

●春砂仁蜜
砂仁辛散温通，善于化湿行

气 ，为醒脾和胃的良药 ，多用于
湿阻中焦及脾胃气滞证。 通常可
自制成砂仁蜜，将砂仁放入蜜糖
中静置 2 周即可，待制成后取出
温水冲服。 如果脾虚湿困明显的
人则可以直接用砂仁泡水饮。

人们一直以为乳腺癌的转移
复发是乳腺癌病人的主要死因。但
事实是：术后 10 年，死于乳腺癌
复发转移的病人与死于心血管事
件的病人比例相当。 也就是说，更
多的病人是死于心血管疾病而不
是肿瘤复发转移。

内分泌治疗复查血脂很重要
这是为什么呢？ 广州中医药大学

第一附属医院乳腺科谢丹主任中医师
解答， 其中的原因是乳腺癌的内分泌
治疗会影响血脂水平， 而血脂升高提
高了心肌梗塞、 脑梗塞等心脑血管意
外的发生率，威胁病人生命。这也就是
医生会要求正在接受内分泌治疗的乳
腺癌患者定期复查血脂的原因。

谢丹介绍，为最大限度地减少
内分泌治疗对血脂的影响，在保证
疗效的前提下，建议选择对血脂影
响较少的药物。但有些病人因为病
情的需要不能规避药物的使用，需
要做好血脂的检测工作，血脂正常
的病人 6 个月到 1 年复查一次，
血脂高的病人 3 个月左右复查。

生活方式干预不可少
谢丹介绍，对于血脂轻度升高

的病人，建议可通过调整生活方式
降低血脂：

1. 合理膳食。 多吃高纤维素、
高植物蛋白食物， 少吃高脂肪、高
胆固醇、高糖食物，少饮酒。 在日常
生活中，猪脑、蛋黄、猪肝、松花蛋、
鱼子、鳗鱼、蟹黄、禽肉皮、猪腰、奶
油等食物容易使胆固醇升高，而苹
果、胡萝卜、柑橘、海带、玉米、牡
蛎、杏仁、茶等可以降血脂。

2. 适当运动。 每天步行 3 公
里，每周运动 5 天以上。

3.心理平衡。 精神紧张，情绪
失控会导致血中胆固醇水平升高，
因此要调整心态，保持乐观情绪。

4.戒烟限酒。对于血脂中度以
上升高及调整生活方式后血脂仍
然高于正常值的人群，需要服用降
脂药物。服用降脂药是一个长期的
过程，需要耐心和坚持，因为少部
分人在服降脂药会出现副作用，因
此需要在医师的指导下用药。

老年性痴呆，学名阿尔茨海
默病，它是一种以隐匿起病和进
行性认知功能损害为特征的神
经变性疾病，随着我国人口平均
寿命的延长，我国正进入阿尔茨
海默病的高发期。

日前，广东省人民医院康寿
俱乐部携手羊城晚报老友记俱
乐部、越秀银幸颐园（赤岗 ）养护
院举行“老人痴呆常识”健康讲
座，广东省人民医院神经内科副
主任医师胡方方介绍，多数人对
此病的前期症状不了解，以致无
法早期发现、早期诊断、早期干
预。 在健康大讲堂上，胡方方细
数了阿尔茨海默病的十大早期
信号———

第一：记忆力衰退。对近期事
物的遗忘，有时对 30 年前的事记
忆犹新，3 天前的事一片茫然，这
是该病早期最常见的症状。

第二：不能完成熟悉的工作。
做事总是“丢三落四”。 以往烧得
一手好菜， 现在却经常忘了放盐

或重复放盐，或错将糖当作盐等。
常常忘记关煤气、关风扇等。

第三： 语言表达出现障碍。
患者经常忘记简单的词语，或者
话到嘴边却不知道该如何表达，
说出来的话让人难以理解。

第四： 搞不清时间和地点。
患者出门常迷路， 记不住日期，
甚至都分不清楚白天和黑夜。

第五：判断力受损。 让人丧
失对一些事物的正确判断能力，
例如花很多钱去买根本不值钱
的东西，或者吃已经不再新鲜的
食物， 甚至会横冲直撞地过马
路。

第六：理解力下降。 早期患
者与人交流往往会出现一定的
障碍，跟不上他人的交谈思路。

第七：将物品或钱错放在不
恰当的地方。 水果放在衣柜里，
袜子放在餐桌上……总把东西
放错地儿。

第八：情绪或行为的改变。无
缘无故地情绪涨落， 或者情绪变

得淡漠、麻木，一定要引起重视。
第九：性格改变。 人变得糊

涂、多疑、害怕、易怒、焦虑、抑郁
……一个人的性格完全改变。

第十：兴趣丧失。 之前爱跳
舞、唱歌、打扑克牌、下棋等，现
在都不愿意去做了。有的患者能
在电视机前呆坐几个小时，或者
是长时间的昏睡。

一旦有怀疑， 请尽早到神经
内科、记忆门诊、老年科、精神科
就诊。胡方方介绍，该病治与不治
病情进展会相差很大， 越早治疗
越好。 目前主要包括药物治疗和
心理／社会行为治疗。 （余燕红）

青睐老人， 平均发病
年龄超过 60 岁

徐景勃教授介绍，多发性骨髓
瘤和白血病、淋巴瘤并称为血液科
三大恶性肿瘤。 多发性骨髓瘤有以
下几个特点：第一个是发病年龄比
较大， 患者的平均年龄在 60 岁以
上，科室里大多数病人都是年龄超
过 60 岁，甚至 70 多岁 80 岁，由于
年龄大加上骨痛骨折这些症状，大
多数病人都以为是骨质疏松引起
的，容易忽视或盲目补钙治疗。 多
发性骨髓瘤随着老龄社会的到来
有逐年上升的趋势，高龄病人因为
基础病多，治疗起来较复杂。

三分之二病人看病“走错门”
多发性骨髓瘤是一种常见的

血液肿瘤，发病率在血液科恶性肿
瘤里高居第二，并且有逐年上升的
趋势。 多发性骨髓瘤早期症状并不
典型，患者容易走错门诊，出现误
诊或漏诊。

徐景勃教授介绍道，大约三分
之一的患者是在肾内科发现的。 因
为骨髓瘤细胞容易侵犯肾脏，长期
累积容易造成肾功能不全，有经验
的医生在这个阶段发现患者贫血
后，会让患者转到血液科进行检查
或请血液科专家会诊。

“另外还有三分之一的病人是
在骨科发现的”。 徐景勃教授补充
道。 多发性骨髓瘤除了侵犯骨髓
外，还破坏骨质，引起骨折，全身骨
头都有可能受累， 表现在颅骨、胸
骨、肋骨等处有明显的损害，即出
现穿凿样改变。 患者骨折后到骨科
做骨穿检查后，才能发现患有多发

性骨髓瘤。
徐教授提到一位 50 多岁的男

性患者，职业是出租车司机，腰痛
难受，原先他自己以为是开车过分
劳累所致，但休息不见好转，这才
跑去骨科看病，抽血检查发现他有
贫血，请血液科会诊，最终确诊是
多发性骨髓瘤。

诊断要做骨髓穿刺 ，
治疗核心是化疗

徐景勃教授指出，多发性骨髓
瘤早期症状不明显，到了疾病中晚
期，患者会出现肾功能损伤、高钙
血症、贫血、骨损等四大主要症状，
称为 CRAB 症状。

做骨髓穿刺可确诊，通过不同

的染色、特殊的免疫组化等在骨髓
液里看到典型的骨髓瘤细胞，这是
诊断的关键。 同时搭配其他生化检
查，多发性骨髓瘤需要多指标多症
状结合能确诊。

医生在诊断的时候会根据不同
的指数来划分病情的高中低危程度，
根据病人的情况来制定不同的治疗
方案，进行对症治疗。 比如骨折要进
行固定，贫血要进行输血，肾脏受累
要进行透析等，并且还要注意对感染
的防和控， 这些都是对症的支持治
疗。 徐景勃教授提到，治疗的核心是
化疗，随着药物增多，目前患者的化
疗方案选择越来越丰富，就高危病人
来说，如果选择传统的化疗，多发性
骨髓瘤的复发率仍较高，若选用新药
治疗，复发概率会低一些。

60 岁以上老人骨痛骨折
不都是骨质疏松

文 / 羊城晚报记者 陈映平
实习生 谢小婉

骨折骨痛在老人中很常见 图 / 视觉中国

老人尤其是老年
女性激素发生变化，骨
质疏松导致的骨折发
生率特别高。 但老人自
发骨折，还有可能是多
发性骨髓瘤。 中山大学
附属第五医院血液内
科主任徐景勃教授提
醒， 60 岁以上老人骨
痛骨折，并不都是骨质
疏松，诊断时要多个心
眼，警惕是不是多发性
骨髓瘤这种恶疾，避免
误诊。

老人痴呆十大早期信号
对照一下有没有?

更多的乳癌患者死于此因
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

活动现场座无虚席
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在广州南洋理工职业学院服装设
计毕业作品展演上， 一场围绕“筑造
时尚 设计梦想” 为主题进行设计的
服装秀正在上演，21 组学生共展示了
100 余套服装。

担任本次比赛的评委中国十佳时
装设计师黄刚告诉记者， 他最关注的
是学生如何将时尚、 艺术与商业相结
合：“以往学生作品往往关注的是创意
和艺术性， 但是服装最终设计出来是
需要走向市场的， 所以如何与商业相
结合是他们未来需要注意的地方。 ”

最终 2017 级学生黄钦优通过将
广东独有布料———香云纱与唐朝侍女
图相结合，设计出主题为《戢武》的系
列服饰获得现场评委们的一致认可，
获得一等奖。

在展演现场，《莹》和《弘》两个系
列作品被观展企业相中， 当场就将两
个系列的 10 套服饰拍下。

大学生时装周
“SHOW� TIME”

初夏花城， 霓裳缤
纷。5 月的广州又迎来了
毕业季， 广州各大高校
的服装学院也迎来一年
一度的服装展演。

近日，2019 中国(广
东) 大学生时装周开秀。
来自广东 33 所院校的
1500 多名服装设计专
业优秀应届毕业生，将
踏上这座“实现梦想的
天桥”， 上演为期 14 天
的毕业大秀。

羊城晚报记者 周聪 通讯员 吴郑宏 王艳君 王汉聪

在广州大学纺织服装学院的服装专
业毕业设计决赛现场，100 套学生设计的
服饰正进行最后的角逐。

据了解，今年广州大学纺织服装学院
从 200 多个学生、1000 多套服装评选出
38 个系列、近 200 套服装服装进入复赛。
并通过网络票选和专业评委的意见，最终
挑选出 100 套作品进入广东大学生时装
周 2019 届广大纺院服装毕业设计决赛。

决赛的作品精彩纷呈， 有以鱼和海浪
为主题，图案以刺绣手法呈现，局部运用蜡
线描绘出传统鱼纹图案， 传扬中华血脉绵
延的新中式服装；有以粗野、原始，但不失
流畅的美感的毛线载体作衣，无拘无束，变
换自由展现了山脉线、海岸线、地平线,以
及天空中流星划过的痕迹线； 有脱胎于电
影哈利波特的童装，带有淡淡的英伦风；还
有象征着新娘对新郎的爱将至死不渝的最
高贵的黑色婚纱， 运用独特流畅的曲线展
示女性的曲线美与魅力， 给人幽邃还有神
秘的美感……这些出色的作品由 38 位纺
院服装表演专业的模特共同演绎， 结合高
端的舞美，营造了一场精彩的时装秀。

广大纺织学院相关负责人告诉记者，
此次决赛展演以“我”为主题，学生从设计
到制作完全自主完成。

受邀前来观展的业内人士告诉记者：
“随着毕业生们走下 T 台、走向社会，将为
服装行业注入新的生命力，为服装行业带
来新的发展。‘中国制造’将加速向‘中国
设计’转型。 ”

学生毕业设计
被企业当场收购

“中国制造”
向“中国设计”升级

中职校园开放日
技能比拼、现场点钞、慧眼识中药……

以“迎祖国七十华诞，展职教时代风采”为主题，2019 年
职业教育活动周在全国举行。 广州多所中职院校近日也全方
位开放校园，让学生家长、企业、社会各界人士零距离了解学
校的教育教学模式和学生的学习生活状态，感受职校学子拼
搏奋进的青春气息，感受职业教育的蓬勃生机。

广州市商贸职业学校就
在开放日期间举办了第十二
届技能节。 本次技能节共设
40 多个项目，兼专业技能和
人文素养为一体， 以知识竞
赛、技能操作、作品展示等形
式， 全面反映各专业的教学
成果和学生的综合能力，为
学生学以致用、 展现技能提
供平台。

此外，校园内书法社、手
工社、美术社、陶艺社百花齐
放， 列展的书法作品、 手工
DIY 作品、学生思维导图、手
抄报等， 体现学校“知行合
一”的教育理念，成为校园文

化生活的一道亮丽风景线。
在志愿者引导下，来访者

实地参观学校教学楼、 实训
场地、 课室和宿舍等学习生
活场所，优美的校园环境、先
进的教学设施设备， 舒适的
生活场所，让人印象深刻。

活动现场还设置了招生
咨询台， 帮助学生和家长全
面了解学校的办学情况和专
业特色， 并提供职业心理测
试， 帮助咨询者深入了解自
己的职业性格， 更好地找到
适合自己的职业方向， 同时
也增强了家长和社会对职业
教育的认同感。

广州市财经学校的开放
日当天， 点钞比赛和校中企
参观最吸引众人眼球。 在点
钞比赛现场， 只见张张练功
券在选手指尖飞舞跳跃 ，动
作稳重、娴熟，有条不紊，一
气呵成， 让参观的嘉宾啧啧
称赞。

“原来只在电视剧里看
到过这种点钞方法， 没想到
今天在家门口的学校观赏到
了，挺让人欣慰的。 ”学生家
长张先生说。

除了技能比赛， 校中企
也成为当天的亮点之一。 学
生在校园就能接触到真实的
代理记账业务， 实现真业务
操作，成立代理记账工作室，

“代理记账工作室”是学生在
企业师傅和学校跟岗教师的

双师辅导下， 通过真实的委
托代理记账工作和纳税申报
工作， 将所学知识真实应用
到实际业务的新型学习模
式。

在“校中企———大玩家动
漫科技校内实训实习中心 ”
内，数名商务英语专业（跨境
电商方向 ）的学生，正熟练地
处理一笔笔跨境电商业务。

据该 校相 关 负 责 人 介
绍，“校中企” 真正引入专业
对口的企业主体， 保证企业
在学校正常运作， 并提供学
生顶岗实习， 让企业成为课
堂以外的教学场所。 顶岗实
习阶段， 学生按照企业作息
与要求，上学如上班，实习岗
位与课程相对接， 工作过程
与学习过程相对接。

天 然 驱 蚊 水 怎 么 做 ？
哪些中药可以用来煲汤 ？
如何检测农药残留？ 近日，
广州市医药职业学校在凰
岗 村 老 人 活 动 中 心 举 办
2019 年职业教育进社区暨
党员进社区践行“两学一
做 ”活动 ，向市民普及中医
药知识。

作为国家级重点职业学
校， 广州市医药职校结合专
业特色，向市民展示了“三聚
氰胺和农药残留的快速检
测 ”、“慧眼识中药”、“制作
天然驱蚊水和紫草膏” 以及
“体质健康测试”四项专业技

艺，并根据现阶段气候，制定
适宜的汤料现场免费发放给
市民。

据本地村民介绍， 学校
每年定期都会来“益街坊”。
“学校自制的紫草膏很好用，
蚊子咬了抹一点就行， 而且
是纯天然的。 我今天一大早
就来排队了。”村民黄阿姨告
诉记者。

广州市医药职业学校
校长卢穗华介绍，学校乘着
国家职业教育改革的春风，
传承好医药文化精神， 对接
市场需求，产教融合，培养一
大批多样化、 复合型技术技

能人才。“目前国内医药产业
发展迅猛， 医药技能人才十
分紧缺。 每年学生的毕业率
与升学率高达 100%。 ”

卢穗华校长表示，这两
年中职学生的升学途径越
来越多， 由于专业类别很
多，社会对专业的需求也各
有不同，学校办学会因此做
出相应策略调整。“我们面
对着两个利好，即升学机会
多， 就业机会同样很多，这
对我校办学规模扩大、质量
内涵提升等都有很重要的
意义，也让我们更加有信心
办好职业教育。 ”
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