
专家简介：邓烨
广州中医药大学博士、 中山

大学博士后、助理研究员。 师承广
东省名中医李赛美教授， 独创中
医现象学整体视域下的精准辨证
和慢病周期疗法。 擅长运用经方
合并时方治疗内科、妇科、儿科、
皮肤及各类疑难杂症、心身疾病。

出诊时间：周六、周日上午。
出诊地点：紫和堂上渡国医馆。
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不少宝宝都有过尿床经历，宝爸宝
妈们会觉得这是自然现象，孩子长大自
然就会好了。 但有的孩子到了学龄前，
仍然会尿床，这是为什么呢？ 南方医科
大学南方医院儿科主任孙良忠表示，这
可能是孩子得了儿童遗尿症。

5 岁孩子连续尿床 3 个
月可诊断为遗尿症

儿童遗尿症，俗称尿床。 在日常生
活中，5 岁以下孩子如果经常尿床，这
是正常的， 家长们不需太过紧张。 但
是，如果孩子大于等于 5 岁，平均每周
有 2 次以上夜间不自主排尿，并持续 3
个月以上，就可以算是患上遗尿症了。

遗尿症原因复杂， 尿床
不是孩子的错

夜遗尿原因复杂， 可能跟遗传、生
长发育、心理等各种因素相关。 孙良忠
介绍，最重要有以下原因：

1.夜晚下丘脑“抗利尿激素”分泌
不足，孩子尿液产生过多，即便孩子膀
胱容量正常，也会因为不能储存过多尿
液而出现尿床。

2.孩子膀胱容量不够大，储存不了

整晚的尿液。
3. 中枢睡眠觉醒功能与膀胱联系

间的障碍，大脑对充盈膀胱发送的信息
没有反应， 没有把孩子叫醒起来上厕
所，膀胱自己排尿，发生尿床。

4.便秘。 没有经常排便，粪便积压，
并压迫膀胱， 这样膀胱就很难把尿

“憋”住，留在膀胱里。
5.孩子在睡前饮用过多饮料，或食

用过多含水分较高的食品。
简单解释，就是尿得多，膀胱小，醒

不来。 因此，尿床不是孩子的错。

治疗孩子遗尿， 有什么
办法？

有研究认为，尿床是儿童的第三大
心理创伤事件， 仅次于父母离婚和吵
架。遗尿症儿童会产生一些心理问题如
焦虑、自卑、不合群等，孩子的心理问
题不容忽视。

对部分家长担心的，孩子患上遗尿
症后短期治疗未见好转的问题， 南方医
科大学南方医院儿科孙良忠教授表示，
遗尿症可以有效治愈，但治疗过程较长，
家长一定要有耐心， 患儿家庭要在医师
的帮助下共同树立战胜遗尿的信心。

那么应该如何治疗遗尿症呢？孙良

忠教授介绍，当前基础治疗主要有：
（1）调整作息习惯，鼓励患儿白天

正常饮水，保证每日饮水量。 避免食用
茶碱、咖啡因的食物或饮料。 睡前 2-3
小时应不再进食，睡前 2 小时禁止饮用
水及使用包括粥汤、牛奶、水果、果汁等
含水分较多的食品。

（2）养成日间规律排尿、睡前排尿
的好习惯。

（3）家长应按医生指导，对孩子进行
行为训练让孩子学会控制膀胱排尿，多鼓
励孩子，同时认真记录“排尿日记”，记录
孩子遗尿和治疗情况，以便医生根据儿童
夜遗尿的个体化病情进行分析治疗。

孙忠良教授最后强调，基础治疗贯
穿于遗尿治疗全过程，对大部分的儿童
单症状性遗尿，使用去氨加压素和遗尿
报警器可有效治愈。

81 岁的许大娘每天都感觉睡不
够，因为晚上入睡后平均每晚起夜两
到三次，白天坐着老打瞌睡，人也没
精神。 据多项调查显示：老年人失眠
及睡眠问题高发，随着我国人口日趋
老龄化，老人失眠问题有发病率逐年
上升的趋势。

广东省人民医院神经内科副主
任医师胡方方指出， 老人失眠症状
复杂，和其他年龄段特点不同，会呈
现多种症状共存。 同时，引发老年人
失眠的原因也较为复杂。 具体包括：
生理变化、自身疾病、药物作用、生活
方式不合理等。 比如在疾病方面，不

少老人因为常伴随关节炎、 慢性疼
痛、抑郁等，高血压、胃肠道问题、泌
尿系统问题、骨关节炎、髋损伤、纤维
肌痛、消化性溃疡、呼吸系统疾病及
其他睡眠障碍，这些都会增加失眠的
发生。 因此治疗时必须查因对症才能
有效。

如何及早发现老 人 是 否 有失
眠问题？ 老人失眠又有什么好的治
疗方法 ？ 本周三，广东省人民医院
康寿俱乐部将携手羊城晚报老友
记俱乐部举办健康讲座活动 ，帮助
市民了解这一疾病 ， 欢迎市民参
加 。

58 岁的陈先生， 患有高血压已经
10 多年， 最近一个月来也不知怎么回
事， 每次出门买菜回家上楼就感觉胸
闷、气促，在家附近的医院看了一下，医
生给他做了冠脉造影，发现冠状动脉的
前降支狭窄 20%-30%，于是医生就开
了一些药服用， 但是症状缓解也不明
显，这到底是咋回事呢？

上楼气喘可由心功能不
全所致

为了更全面地了解自己的病情，陈
先生又到广东省第二中医院心血管专
科就诊。该院心血管专科主任中医师王
清海接诊时，了解到陈先生近半年来上
楼梯、爬斜坡时出现胸闷、气喘的症状，
非得休息个十来分钟后， 症状才可缓
解，偶尔还有心慌。 综合检查结果判断
陈先生可能是心功能不全。

陈先生不明白自己年纪并不算太
大，既不抽烟，也没喝酒，身体上也没有
呼吸道疾病，为什么上个楼梯都会感觉
气喘呢？

心衰患者 5 年存活率
不足 50%
� � � � “门诊很多有心脑血管基础疾病或
年纪稍大的患者爬楼梯后出现胸闷、气
促、气不够用的情况，长期口服西药治疗
症状改善并不明显， 这种情况大多是由
于心、肺两个脏腑的疾病引起的。 如能够
排除肺部疾病， 最常见的就是心功能不
全。 ”王清海指出，心功能不全，也叫心
衰，主要是因为心脏的负荷增大引起的，
比如心梗、 严重的高血压、 严重的心肌
病、心肌炎、心包疾病等，均可导致心室
泵血功能低下，其主要特点为呼吸困难、
乏力、运动耐量下降及体液潴留等。

需要指出的是，心衰是一个威胁老
年人生命健康的严重疾病，从明确诊断
为心衰起，其 5 年生存率不到 50%，与
癌症的生存率相似，因此需要引起高度
的重视。

不要错过早期诊治的时机

中老年患者心功能不全是临床上
十分常见的一个疾病， 如果有典型症
状，再加上心脏超声波检查，诊断起来
并不困难，但是症状如果不典型或者是
心功能不全的早期往往会被患者忽视，
未能及时就诊。

所以， 当患者表现出活动耐力下
降，稍微活动即感到疲乏、无力，走路
快或者上斜坡或者上楼梯觉得气不够
用、短气，甚至气喘或者呼吸困难等症
状 （休息时呼吸跟常人一样 ） 时需警
惕。

王清海说，上楼气喘多见于早期心
功能不全之轻症， 此阶段若不及时纠
正，后期可能发展为不动亦喘，甚至不
能平卧，夜间端坐呼吸等症状，严重者
可危及生命。其实在心功能不全早期症
状还不是很显著时，采取中医药治疗就
可以取得很好的疗效，再根据病情配合
利尿药或者强心药。

同时，患者平时可以用黄芪、党参、
西洋参等煲汤， 作为食物辅助治疗，加
上适当的运动锻炼，症状大多可完全缓
解，长期预后得以改善。

总是闷闷不乐？ 医生给你开运动处方
文 / 记者 陈辉

“久咳”缠身？
且听中医怎么说

文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 潘英媛

感冒初起：扶正气祛外邪

聂文强介绍，人刚感冒时出于
“外感表证期”，需要“扶正气祛外
邪 ”，即帮助“正气 ”一把，把“邪
气”赶出体外。 人体有自我调节机
制，即“正存于内，邪不可干”，在
感冒轻症阶段，即有“外邪”来犯，
把“邪气”发泄出去，这个问题基
本也就解决了。

这一期间，体质好的人，用传
统的方法，例如喝点生姜葱白汤，
或多喝点热水， 就能把这个“表
邪”发出去，就能自愈了。

“偏里证” 阶段：接
受辩证治疗

聂文强反映，一般来医院就诊
的患者，如上述轻微表证的相对较
少，来院就诊的患者往往都发展到
了“偏里证”。

“偏里证”，也称“入里证”，大
多是因为在“表证期”不重视治疗
或错误治疗，导致“正虚”，“邪气”
进一步发展“入里”所引起。 就是
人们常说的炎症或者久治不愈的
咳喘， 常见的症状是反复高热不
退，咽炎、支气管炎、肺炎、支气管
哮喘等。

聂文强建议，“偏里证”阶段的
患者应寻求医生的专业诊治，医生
会根据病人的病史、 发病的诱因、
病程长短、病人体质等多方面进行
综合评估与判断，辨证治疗。

久咳久喘，服药需谨慎
由于大部分患者都不懂疾病

辩证， 若自行服药， 常常简单粗
暴，如黄痰用清热药，白痰选辛温
药，干咳就服用包装上印有治疗干
咳的药……这种方式缺乏系统辩
证，往往会耽误治疗，甚至加重病
情。

聂文强指出，很多患者就是因
为前期的自行乱服药， 耽误了病
情，导致慢性咳喘。

比如许多黄痰咽痛症状的患
者，其辩证可能是“寒热错杂证”，
若大量服用清热解毒药，炎症是消
除了，却伤及了“正气”，造成感冒
后期反复生痰， 导致慢性咳喘痰
多。

对于“寒热错杂证”的患者，往
往是在“里虚”的基础上同时伴有
“热证”（常表现为炎症 ）， 可以用
适量清热药驱散这些热证炎症，但
单纯的清热药只能“驱热”，却不能
“驱寒”，更不能补“正气”。 而且，
服用大量的清热解毒药还会伤及
“正气”，助长“寒气”。 表现的症状
是炎症消除了， 但咳嗽咳痰仍持
续， 痰越来越多甚至消不出去，于
是经久不愈。因此，治疗咳喘，需辨
证论治，需要在专业医生的指导下
用药，不能盲目、自行用药。

广东省人民医院《老年人失眠问题及管理》
健康讲座欢迎您

文 / 羊城晚报记者 陈映平

最近的天气是：北方酷热难
耐，南方暴雨不停歇！ 南方的小
伙伴们皮肤黏腻难受、吃什么都
没胃口、做事懒洋洋、全身疲倦、
心里闷闷不乐……紫和堂国医
馆邓烨博士提醒，这些症状除了
与湿邪困脾有关外，也与肝气在
春天没有得到疏发有关。除了注
意祛湿外，有条件的可以多去运
动，特别是多做对抗性的运动。

春天没疏肝，夏季心烦烦
邓烨介绍， 春天五行属木，而

人体的五脏之中肝也属木性，因而
春气通肝， 人在春季容易肝火旺，
因此许多养生文章都建议春季养
生要义是疏肝理气。 如果在春天
肝气没有得到疏发， 则会出现肝
气郁结，人就会表现得总是闷闷
不乐， 不容易爽朗地笑出声来，
医生把脉的话，脉相则为弦脉。

对于这部分人群，邓烨博士
建议，可以吃一些理气疏肝的食
物，如芹菜、香菜等有芬芳气味
的蔬菜，让肝气条达。 此外还可
以多运动， 特别是对抗性运动，
如篮球、足球、羽毛球 、乒乓球
等， 人在对抗中可以抒发情绪，
有助于肝气宣发。

运动出汗可祛湿
运动除了可以疏肝外，运动

时的出汗还有祛湿的功效，但炎
热的气候时， 要避免大汗淋漓；
避免损耗身体的津液和气血。另
外运动后不要立即吹空调，更不
要喝冷饮。夏季人体的阳气本身
就浮在体表，体内其实处于虚寒
状态，运动后尤其如此，这时喝

冷饮， 爽了一时但很伤脾肾，会
导致或加重脾胃虚寒的症状。

邓烨建议， 有条件的人，最
好选择上午或白天运动，尽量不
要夜晚运动； 夜间阳气应当收
敛，运动会使得阳气升发，人通
常会比较兴奋，影响睡觉，久而
久之会损耗人体阳气。

胆小易纠结，或是熬
夜惹的祸

无论你晚上是否运动，都不
要熬夜。 邓烨解释，经常熬夜会
导致阳气无法收敛修复，易生虚
热，即通常所说的“虚火”。

经常熬夜，不仅伤阳，还伤
肾。在中医看来，肾在志为恐，肾
掌管着人类情绪中关于恐惧的
这一部分。 有的人会发觉，随着
年龄的增长，自己的胆子越来越
小，该做决断时非常纠结，这或
许就与肾气不足有关。

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
时间：2019 年 6 月 12 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
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 ，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。

刚过芒种节气，这是夏季的
第三个节气。 进入芒种后气温继
续升高，雨量充沛，湿度变大，暑
热与水湿相搏，呈现出潮湿闷热
的气候特点，而人体在此时亦容

易出现湿热或暑湿方面的问题。
广州市第一人民医院药学部

中药师唐榕提醒， 芒种时节饮食
应当轻清甜淡， 避免辛辣油腻上
火之物，宜搭配养阴生津、清热化
湿利水之品，因此，中药师唐榕特
别给大家推荐一款祛暑、利湿、生
津的茶饮，让您安度夏天。

推荐食疗方：五叶芦根汤
1、材料（1 人份）：
藿香叶、 薄荷叶、 荷叶各 3

克，佩兰叶、枇杷叶各 10 克，鲜芦

根 30 克，冬瓜 60 克，白糖适量。
2、做法：将上述材料洗净；

先以冬瓜、 枇杷叶煎汤代水约
500 毫升， 再加入其他材料共煮
10 分钟，根据个人口味调入白糖
即可。

3、功效：清暑利湿、健脾醒
胃、利尿生津。

唐榕中药师介绍，这个汤饮
来源于五叶芦根汤，其记载于清
代医家薛生白的《湿热病篇》。 方
中薄荷叶味辛性凉，可疏散上焦

风热、清利头目、利咽透疹；荷叶
味苦性平，能清暑利湿、升发清
阳、凉血止血，对于暑湿或脾虚
泄泻、 暑热烦渴等尤为适宜；枇
杷叶味苦微寒， 能清肺化痰、降
逆止呕。

唐榕称，以上“三叶”合用，
气味清芬，轻宣肺气、辛凉涤暑。
藿香叶与佩兰叶组成的“二叶”
芳香辛散不烈， 微温化湿不燥
热，能化湿醒脾、解暑发表。 再加
味甘性寒的鲜芦根清热除烦、生

津利尿。 全方合用，辛凉清解暑
热，辛温化湿醒脾，甘凉生津利
尿，共凑清暑利湿、健脾醒胃、利
尿生津之功。

据介绍，此茶饮适用于夏季
或者芒种前后出现的暑湿偏盛、
不思饮食、消化不良、脘腹胀满、
身体困倦、烦渴、暑湿泄泻、小便
黄少等症的人群。 值得注意的
是，此茶饮性偏寒凉，脾胃虚寒
腹泻者、 畏寒肢冷者则不宜饮
用。

高温湿热，来碗五叶芦根饮，助您赶走暑湿热
文 /� 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 魏星

相信饱受“久咳”困扰的人都有这样类似
的经历：出现了感冒症状，自行用药，起初两天
有点见效，以为自己快痊愈了。 但过两天就开
始频繁咳嗽，部分人还会伴有喘咳，再自行用
药时，似乎用什么药都不见效。 而且，起初只
是白天咳嗽，伴有痰多，吃了化痰药也不见效，
后来慢慢发展为一到晚上， 咳嗽愈发剧
烈， 严重的人甚至不能平卧， 极大影响工
作和生活。为何情况会发展成这样？
且听广东药科大学附属第一医院中
医科博士聂文强为读者分析一下。

Tips
� � � � 平时腠理虚弱 ，易
出汗 ，免疫力较低 ，容易感
冒的人，可于流感季或天气
多变时服用黄芪建中汤加
味，益气固表。

方药组成： 黄芪 10g，
桂枝 3g， 白芍 6g， 炙甘草
3g，防 风 3g，红 枣 3 枚 ，生
姜 6g，煎汤 1 天 1 剂 ，服用
时放入蜂蜜 10ml。 （在医生
的建议下，根据个人体
质，按方药比例进行剂
量变化。 ）

家长注意！ 孩子尿床可能是患上儿童遗尿症
受访专家 / 南方医科大学南方医院儿科主任医师 孙良忠 文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 李晓姗

上楼都气喘，警惕病因出在心脏
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝 杨琳

“茶文化采风摄影”
主题摄影活动
清远英西峰林、T3 茶园

茶文化主题 1 日游

活动时间：6 月 14 日
国家高级茶艺师带队，

进行识茶采茶制茶品茶系列
活动。

报名可搜索手机号码
18565300583 添加羊乐乐
为 微 信 好 友 或 致 电
020-87133520。 名 额 有
限，欲报从速。

扫二维码了解活动详情

5 月，羊城晚报老友记俱乐部活动精彩纷呈，除了多场精彩的会员专属活动外，也为粉丝们提供许多福利：组
织老友记们免费参观珠江啤酒博物馆享用啤酒、送出桑果园免费门票，还为老友记们举办了“送护肤大礼包”、
“重返童颜母亲节大礼包”以及“仲夏大福利”等活动，一起玩的老友记们都说：“5 月活动精彩不断，礼品拿不
停！ ”

5 月，精彩不断礼品送不停
6 月，约您感受茶文化之旅

老友记，
一起玩更开心

▲老友记烘焙体验课堂，亲手制作点心 ▲老友记参观风行牛奶牧场

▲花道艺术及插花实践课堂 ▲非遗传承太虚拳会长亲临指导太虚拳


