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立冬节气之后， 意味着冬季的开
始。 作为岭南地区的广东，近期气温虽
有所下降，昼夜温差大，但秋燥的余威
却依然存在，展现出“寒冷初现，秋燥
犹存”的气候特点，此时呼吸道疾病、
胃肠道疾病多发。 针对当前的气候和
多发疾病的特点， 广州市第一人民医
院南沙医院中医科副主任中医师唐榕
给您推荐一款润肺养阴、 温补脾胃的
靓汤，助你调理身体，增强抵抗力。
推荐食疗方：灵芝无花果炖猪肚

材料： 灵芝片 50 克、 干无花果 10
个、花生 50 克、红枣 3 个、枸杞子 15 克、
猪肚 1 个、生姜 3 片，食盐、胡椒等适量。

制法：1.� 先将灵芝片、干无花果、

花生、红枣、枸杞子洗净，灵芝片、无花
果和花生用适量清水浸泡；

2.� 猪肚用流水两面冲洗干净，剪
去多余脂肪，将猪肚的内部朝外，加一
大勺盐，一大勺醋，均匀地抓遍猪肚，
腌 5 分钟，再加适量面粉，抓匀，继续
腌 5 分钟，用手反复搓洗，冲洗。 放入
沸水中，煮几分钟，取出稍冷后，用小
刀刮去猪肚内壁的白膜，清洗干净。

3.� 将灵芝片、无花果、花生、猪肚、
红枣和生姜一起放进瓦煲内，加入清水
2500 毫升（约 10 碗水量），武火煲沸后
改文火煲 2 小时， 出锅前 15 分钟加入
枸杞子，煲好后调入适量食盐和胡椒便
可。 猪肚、花生可捞起佐餐用。

功效：滋阴补益、温补脾胃、益肺
平喘。

唐榕认为，灵芝，性平、味甘 ，归

心、肺、肝、肾经。 具有补气安神、止咳
平喘之功效。 常用于心神不宁、失眠心
悸、肺虚咳喘、虚劳短气、不思饮食等
症。 作为传统名贵中药材，灵芝被认为
具有延年益寿的功效。

猪肚为补脾胃之要品，可达到以
形补形的疗效 。 配合无花果健脾开
胃、 清肺生津， 枸杞子滋阴补益，红
枣、生姜益气和胃。 全汤共凑滋阴补
益、调补脾胃、益肺平喘之功，属阴阳
平调之品。

本汤适用于脾肺虚弱又遭寒燥之
气侵袭所致的胃脘隐痛冷痛、 腹部胀
满不适、食欲不佳、神疲乏力、手足不
温、面色发白、鼻咽干燥、咳喘少痰等
人群，亦可作为冬藏开始的保健膳食，
但本汤品偏于温补， 实热证人群不宜
食用。
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一提到“脑中风”，人们都
闻而生畏，这种常见于中老年
人的疾病，病发时可以说是猛
如虎，让人措手不及。 上周三，
广东省人民医院康寿俱乐部
携手羊城晚报老友记俱乐部
在医院东病区 1 号楼三楼学
术会议厅举办的“如何恢复缺
血性卒中的脑血流”健康讲座
活动上，广东省人民医院神经
内科副主任医师胡方方介绍
了缺血性卒中治疗原则和策
略，强调了缺血性卒中及时就
医的重要性。

早期识别，尽快就医
中国是卒中高发国家，具

有“四高”特点：一，发病率高，
每年新发卒中病例约 200 万
例！ 平均每 12 秒就有一人发生
卒中。 二，死亡率高，是我国人
口总死亡第一位的原因！ 平均
每 21 秒就有一人死亡。 三，致
残率高， 存活者中约 3/4 丧失
劳动能力。 四，复发率高，复发
缺血性卒中的发病率以平均每
年 8.7%的速度递增。 因此，要
学会早期识别，尽快就医。

如何快速识别脑卒中？可借
助“FAST” 原则 ，F 即 Face�

drooping， 观察面部两侧是否
对称， 有无口角歪斜。 A 即
Arm� weakness，观察是否出现
肢体无力、上肢平举是否有垂落
情况。 S 即 Speech� difficulty，
试说一句完整话，观察是否口齿
不清。 T 即 Time� to� call� 120，
若出现上述情况之一，尽快拨打
急救电话 120，及时就医！

争分夺秒诊治，
尽快恢复脑血流灌注

胡方方介绍，缺血性卒中
一旦病发，急性期的首要治疗
原则是： 尽快恢复脑血流灌
注。 快速改善脑血流灌注的途
径有两种： ①溶栓或取栓 ，
②开放侧支循环。

溶栓治疗有严格时间窗限
制，发病的“黄金 4～6h”，中国
脑卒中调查显示，静脉 rtPA 溶
栓率低：仅为 1.6％，在溶栓治
疗后 24h 内，有 20%～34%溶
栓患者血管会发生再闭塞。 血
管内治疗（机械取栓）仅限于大
血管闭塞， 受到技术和设备限
制，受益比例低。

建立侧支循环实现血流
再通， 已成为改善脑血流,保
护神经元的重要途径。

2019 年 11 月 8 日———10 日，第
二届中国新疆特色林果产品博览会在
广州琶洲展馆举行。 此次推介活动，各
级领导高度重视，企业积极参加，使第
二届中国新疆特色林果产品博览会办
出了规模和特色， 展示了和田企业的
风采，提高了魅力和田的知名度，达到

了预期的目的。
有关人士表示将以第二届中国新

疆特色林果产品博览会为契机， 进一
步解放思想，转变观念，与时俱进，加
快发展和田特色林果产业， 努力开拓
市场，搞好有机产品，凭借着绿色健康
品质, 优良特色产品品牌的宣传推介

与市场的有效对接。 充分发挥和田地
区资源、人才等优势，巧借各种大型会
展平台，加大“走出去、请进来”力度，
主动寻找商机， 进一步把和田地区特
色林果产品推向国内外市场， 促进和
田地区经济社会又好又快发展。

（文/杨广）

皮肤是人体最大的器官。广州
市中医医院主治中医师刘敏怡介
绍，正常情况下，角质层的含水量
应该在 10%左右， 如果低于这个
水平， 皮肤就会出现干燥、 粗糙、
紧绷、脱屑。 年龄增长、气候变化、
睡眠不足、过度疲劳、用过热的水
洗漱、洗涤用品碱性强等都是导致
皮肤干燥的重要原因。

皮肤干燥会导致皮肤瘙痒。一
般多见于成人， 瘙痒常从一处开
始， 逐渐扩展到全身。 常为阵发
性，尤以夜间为重，严重者呈持续
性瘙痒伴阵发性加剧。常见如老年
性瘙痒症、冬季瘙痒症。

刘敏怡称，由于老年人皮脂腺

分泌功能减退，或者冬季皮肤的特
点， 均会导致皮肤干燥、 粗糙、紧
绷、脱屑、瘙痒等表现。 要解决这
一系列的皮肤问题，这个季节洗澡
要注意以下几点———

（1） 洗澡时间不能太久。 每
次洗澡不超过 10 分钟为宜 ，因
为过长时间的洗涤， 会清洗掉更
多的皮脂膜， 缺乏了皮脂膜的保
护，皮肤会更加干燥。

（2） 洗澡次数不能太多。如果
皮肤干燥， 可以 2 天左右洗一次。
特别是老年人，皮脂腺分泌的功能
本来就下降，可以 1 周洗 1 次。

（3） 洗澡水温不能太高。 热
刺激能够抑制痒感，所以瘙痒病病

人大多喜欢用温度高的水烫洗，有
的老年人甚至用盐水烫洗，这样做
当时会感到很舒适、很解痒，殊不
知过热的水温对皮肤是一种不良
刺激， 会把皮肤表面的保护膜溶
解，使皮肤更干燥，更轻易使瘙痒
加剧，洗澡时水温以 40℃为宜。

（4） 减少用沐浴露或肥皂的
次数和用量， 特别是不用碱性较
强的洗涤产品。 皮肤干燥起皮、瘙
痒严重时，建议清水洗澡。

（5） 洗澡后穿纯棉的内衣内
裤，不穿化纤衣物，以减少对皮肤
的刺激。

（6） 洗澡后立即涂抹保湿润
肤露，如鱼肝油、凡士林等。

专家简介： 刘友章
出身中医世家，1984 年考取国

医大师邓铁涛研究生， 全国知名中
医专家、国家二级教授、一级主任医
师、博士生导师，历任广州中医药大
学第一附属医院二内科、 大内科主
任， 擅长中西医结合非手术疗法治
疗肝胆脾胃病、 不育不孕症、 糖尿
足，痤疮、甲亢、中风、眩晕、头痛、久
咳、痛风、慢性肾炎。 在养生调理、肿
瘤康复， 美容养颜、 治疗重症肌无
力、 肌萎缩侧索硬化症、 疑难皮肤
病、久咳、慢性鼻炎等有独到之处。

出诊时间： 周二 9:00-12:00；
周 五 9:00-12:00、15:00-18:00
（紫和堂德和国医馆）； 周六下午 2:
30-5:30（广州中医药大学第一附
属医院）

医生说我“外燥内湿”怎么办？
文 / 羊城晚报记者 陈辉

近日，由广东省临床医学学会、华
南名医联盟、优医平台联合主办，德伦
口腔集团承办的《第一届华南牙周临
床大师论坛》在广州隆重召开。 论坛以
“显微、微创、舒适、无痛的牙周治疗”
为主题， 旨在促进科技与健康进一步
融合， 向大众传播提高口腔医师的牙
周意识与认知的重要性， 促进牙周与
多学科交流协同发展。

德伦口腔集团钟德钰博士在接受
媒体采访时表示： 通过举办牙周论坛
与医教研、 带教方式可以加快舒适牙
周诊疗技术、 显微技术在临床的发展
与应用，培养优秀牙周病治疗医师，提
高我国口腔牙周临床治疗水平。

在论坛上， 南京大学医学院附属
口腔医院副院长闫福华教授率先带来
“牙龈退缩及微创隧道治疗技术 ”课
题， 他通过分享丰富的病例与临床经
验， 讲授了牙龈退缩与牙周治疗技术
的经验与要点， 令现场同行纷纷举起

相机拍照记录。
随后， 中华口腔医学会牙周专业

委员会常委张雄主任就“重度牙周炎
的多学科协同治疗” 为同行带来一场
精彩的演讲。 他指出： 对于重度牙周
炎， 在基础治疗后还需要多学科协同
治疗，不然牙周炎的治疗效果欠佳。

而中山大学附属第三医院口腔医
学部口腔内科专科副主任吴坚博士以
“软硬兼施， 美美与共———正畸治疗中
的牙周护航”为题，与参会者分享了在牙
周正畸联合治疗与牙周健康方面的经
验；钟德钰博士在“牙周微创治疗与我们
还有多远？ ”的授课中从多个维度呈现了
牙周多手段治疗的过去、现在和未来。 通
过丰富课件， 点出牙周治疗科学将会朝
着微创、舒适的方向快速发展。

本次论坛不仅邀请了全国知名牙
周、正畸、种植等专科专家以及全国各
地医院医师， 还吸引了各大口腔治疗
厂家共 300 余代表参会。

一直以来， 德伦口腔以“技术建
院、学术兴院”为建院理念，不断引进
尖端人才和国际先进技术， 在提升院
内综合医疗实力的同时， 积极组织开
展了数次国际性重大学术交流会议，
包括口腔种植大师论坛系列、 华南正
畸科学高峰论坛系列等大型学术峰
会， 融汇了国内外最前沿的口腔学术
精华， 给口腔从业人士带来了一次次
提升学习的机会。

争分夺秒不耽误
尽快恢复脑血流

文 / 羊城晚报记者 陈映平 实习生 谢佳熳

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 高三德
解决皮肤起皮瘙痒，洗澡这个基本功你真会吗？

最近空气湿度低，不少人都
出现唇干舌燥、皮肤瘙痒等秋燥
症状，可有部分人在秋燥的同时
还有身体沉重、易疲劳、口苦、没
胃口，胃胀、腹泻等湿重症状，中
医上被称为“外燥内湿”。广州中
医药大学第一附属医院刘友章
教授介绍，这部分人群在滋阴润
燥的同时不能忽视健脾。

燥湿真的能并存？
刘友章教授介绍，广东人由于

气候、 饮食等因素大部分都有脾
虚的问题，脾主水的运化，运化功
能差，体内就会产生湿热，另外浓
汤、烧腊、腌制品等广东人喜爱的
食物也易产生湿热， 难怪广东人
一年到头都要煲祛湿汤。 湿气的
来源有内外之分， 现在空气湿度
小，外在的湿邪少了，但内因未除。

现在空气湿度小，秋燥的存
在并不能去脾胃的湿热，所以说
身体同时有秋燥和湿热的症状
是完全有可能的。

外燥内湿如何缓解？
刘友章教授建议，对于秋燥

的缓解可以使用加湿器，适当多
喝些水，但要口干时一小口一小
口地喝，避免“牛饮”。

但是在润燥的同时不能忽
视健脾，喝进去的水，要靠脾的
运化才能转化为津液。 秋季健脾
可以选择淮山、莲子，不建议选
择薏米、白术、苍术等有祛湿利
水功效的健脾食材。 煲汤时还可
以放少量陈皮作药引，陈皮有醒
脾、运脾、行气、引津的作用，特
别适合这种外燥内湿的体质。 但
是不建议单用陈皮，陈皮行气而

不补气，单用会耗气。

食疗方推荐
水鸭莲子百合汤 ： 水鸭半

只 、莲子 15 克 、百合 10 克 、雪耳
15 克、陈皮 3 克

瘦肉淮山石斛汤：瘦肉 300
克 、淮山 15 克 、石斛 10 克 、雪耳
15 克、陈皮 3 克

功效：以上两款汤水都有健
脾滋阴润肺的功效 ，体质偏热的
人可以用水鸭 ，体质偏寒的人可
用瘦肉来煲汤。

和田地区参加第二届中国新疆特色林果产品博览会

虽然立冬到了，可是艳阳
高照下， 很多人开始犯困，觉
得大脑昏昏沉沉的，而且出现
身体乏力的情况。

广州市中医医院杂病门
诊副主任中医师高三德介绍，
南方的秋冬交替之际，很多人
会出现秋乏，这是一种自然现
象，这是因为酷暑时身体大量
出汗，体能过度消耗，而秋燥
伤阴耗气， 容易导致气虚，续
而使身体产生一种莫名的疲
惫感，就如病后初愈的人总觉
得睡不够、疲惫乏力一样。

高三德称， 要赶走疲乏，
使精神饱满， 身体恢复活力，
关键在于健脾益气，推荐喝党
参红枣茶。
党参红枣茶

成分：红枣 5 枚 ，党参 10
克。

用法： 党参洗净切片 ，红
枣洗净去核 ， 一起放入杯中 ，
冲入沸水 ，加盖闷泡 10 分钟 。
代茶饮用，每日 1 剂。

功效：补肺健脾 ，益气养
血 ，适用于秋季脾肺气虚导致
的倦怠、乏力、嗜睡等症。

今养生方日
寒冷初现，秋燥犹存
正需养胃益肺的靓汤

文 / 图 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

《第一届华南牙周临床大师论坛》召开
———德伦口腔致力推动牙周技术发展 文 / 华章 杨广

秋冬交替
皮肤痛痒
怎么办？

和医院代煎相比，把中药拿回
家煲的确麻烦些，但是可以煲得更
加细致。 但煲中药的过程中，除了
要掌握先下、 后下等煎煮方法外，
选对煲药的器具也很重要。广州中
医药大学第一附属医院招志辉主
管中药师教你如何选。

忌 铁锅、 铜锅、铝
锅、锡锅等

【铁锅】铁的化学性质不稳定，
煎煮过程中易与中药所含鞣质、油
脂、生物碱、香豆素等多种成分发
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长者们为自己的晚年选个“家”，不
仅要看能否住得好、吃得好，还要看能否
得到及时、优质的医疗、护理、康复服务。

日前， 由羊城晚报报业集团主办的
“2019 羊城金牌养老机构评选” 中，“保
利和熹会”获得【最佳养老品牌】奖项、

“保利广州中科和熹会” 连续两年获得
【最佳养老机构】奖项，说明了保利广州
中科和熹会在医养结合、护理康复、市场
口碑等方面皆有优势。

文 / 余燕红 杨广

两周年庆，和熹会里“嗨”起来
11 月 9 日，是保利广州中科和熹会

成立两周年的日子，两年来，他们与长者
的美好晚年生活一路同行，“用心、用情、
用爱”为长者和家属们传递“一份让您安
心的亲情。 ”

在这个值得纪念的日子里， 和熹一
家人欢聚一堂，现场热闹非凡。和熹艺术
团的长者们的演唱余音绕梁， 长者们的
舞蹈让人沉醉。此外，还有喜乐义演队义
工声动梁尘的歌声、舞姿曼妙的舞蹈，科
学城小学学生精彩绝伦的歌舞， 广东省
城市建设职业技师学院义工扣人心弦的
手语歌……现场的人员无不沉浸在一个
个精彩的表演里。

在活动现场的家属李先生表示：“98
岁的岳父进入和熹会之后生活得很开
心。 和熹会除了十分关心长者们的衣食
住行和身体健康外， 还经常组织长者们
进行绘画、手工、出游等活动，使长者们
的心情、精神得到了欢乐和愉快。我们家
人很放心， 也十分感谢和熹会对长者们
的用心关爱。 ”

保利广州中科和熹会“和熹艺术团”
是一支由入住长者组成的艺术团队，他
们的平均年龄超过 80 岁，除了有负责歌
曲、 舞蹈的表演队， 和熹艺术团还有书
法、乐器等特色小组，让入住在和熹会里
的长者老有所学、老有所乐，充分体现出
和熹会文化养老、 重视长者精神文化生
活的内核。

打造“医养结合型”养老机构
在观看演出的长者中，88 岁坐着

轮椅的陈奶奶，虽然听力下降，但看上
去面色红润、笑容满面。 据介绍，她经
历了两次大手术后刚来到保利广州中
科和熹会时神志不清， 靠点滴维持生
命。 经过和熹会医生、护士、康复师、营
养师医疗团队二十多天的精心照顾，陈
奶奶的身体和精神状况就恢复到现在
的状态。

另一位长者徐爷爷也回忆道：“有一
天早上，我在做八段锦时，不小心摔了一
跤，院长和医生马上赶到现场，并派专车
送我到医院，确诊为膝盖软组织损伤。 在
康复的那段日子里， 从院办到基层护理
团队都高度重视， 在他们细致贴心的专
业照护下，我的膝盖得到了很好康复，让
我十分感动！ 让我坚信选择和熹会就是
选择了幸福。 ”

保利广州中科和熹会自成立以来，
积极努力地对接医疗资源， 目前已与中
山大学附属第三医院岭南医院、 南方医
科大学附属第三医院、萝岗中医院、广州
市老年病康复医院等医院展开了深度合
作，为入住长者的就医用药提供了便利。

今年 7 月， 保利广州中科和熹会获
得广州市社保局批准， 正式成为广州市
社会保险定点医疗服务机构， 在以后的
服务中， 长者凭社会保障卡或医保卡到
医务室就诊，可享受医保统筹支付待遇，
为长者们减少就诊费用的同时， 也解决
了繁琐的报销难题。

而早在去年 6 月， 保利广州中科和
熹会就成为了广州市长护险服务定点机
构。 正常享受广州市职工医保待遇、生活
完全不能自理且病情基本稳定的长者，
入住保利广州中科和熹会最高可享受每
人每月 3700 元长护险待遇，一年累计最
高总额度可达 44850 元！ 除了享受职工
医保的人员，年满 80 岁且重度失能的广
州市城乡医保长者在和熹会也能享受到
每月 500 元的高照险补贴。

贴心服务入选“羊城金牌养机构”
保利广州中科和熹会颐养中心是由

保利发展控股集团自持的写字楼改造而
成，于 2017 年 11 月 9 日开业，总建筑面
积约 11000m2 共 11 层楼， 拥有 104 间
房， 其中 1-3 层为公共配套，4-11 层为
长者居住区域。

羊城晚报老友记俱乐部的“老友记”
作为“羊城金牌养老机构评选”的评审团
之一， 在现场体验时一致认为和熹会里
配备全方位的适老化设计很到位， 护理
服务细致贴心。 四星级的居住环境配有
专业护理团队 24 小时亲情照顾，每月费
用仅 4700 元起，是广州少有的高性价比
高端养老机构。 如家中长者或自身有需
求， 也可拨打 020-82109999 咨询或预
约， 为自己或家中长者的晚年选个安心
的“家”。

保利广州中科和熹会
为羊城长者们建起了安心的“晚年之家”

和熹艺术团的精彩演出

大家欢声笑语共度两周年庆典

超四星级酒店标准的室内设施
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服务中， 长者凭社会保障卡或医保卡到
医务室就诊，可享受医保统筹支付待遇，
为长者们减少就诊费用的同时， 也解决
了繁琐的报销难题。

而早在去年 6 月， 保利广州中科和
熹会就成为了广州市长护险服务定点机
构。 正常享受广州市职工医保待遇、生活
完全不能自理且病情基本稳定的长者，
入住保利广州中科和熹会最高可享受每
人每月 3700 元长护险待遇，一年累计最
高总额度可达 44850 元！ 除了享受职工
医保的人员，年满 80 岁且重度失能的广
州市城乡医保长者在和熹会也能享受到
每月 500 元的高照险补贴。

贴心服务入选“羊城金牌养机构”
保利广州中科和熹会颐养中心是由

保利发展控股集团自持的写字楼改造而
成，于 2017 年 11 月 9 日开业，总建筑面
积约 11000m2 共 11 层楼， 拥有 104 间
房， 其中 1-3 层为公共配套，4-11 层为
长者居住区域。

羊城晚报老友记俱乐部的“老友记”
作为“羊城金牌养老机构评选”的评审团
之一， 在现场体验时一致认为和熹会里
配备全方位的适老化设计很到位， 护理
服务细致贴心。 四星级的居住环境配有
专业护理团队 24 小时亲情照顾，每月费
用仅 4700 元起，是广州少有的高性价比
高端养老机构。 如家中长者或自身有需
求， 也可拨打 020-82109999 咨询或预
约， 为自己或家中长者的晚年选个安心
的“家”。

长者们为自己的晚年选个“家”，不
仅要看能否住得好、吃得好，还要看能否
得到及时、优质的医疗、护理、康复服务。

日前， 由羊城晚报报业集团主办的
“2019 羊城金牌养老机构评选” 中，“保
利和熹会”获得【最佳养老品牌】奖项、

“保利广州中科和熹会” 连续两年获得
【最佳养老机构】奖项，说明了保利广州
中科和熹会在医养结合、护理康复、市场
口碑等方面皆有优势。
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两周年庆，和熹会里“嗨”起来
11 月 9 日，是保利广州中科和熹会

成立两周年的日子，两年来，他们与长者
的美好晚年生活一路同行，“用心、用情、
用爱”为长者和家属们传递“一份让您安
心的亲情。 ”
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家人欢聚一堂，现场热闹非凡。和熹艺术
团的长者们的演唱余音绕梁， 长者们的
舞蹈让人沉醉。此外，还有喜乐义演队义
工声动梁尘的歌声、舞姿曼妙的舞蹈，科
学城小学学生精彩绝伦的歌舞， 广东省
城市建设职业技师学院义工扣人心弦的
手语歌……现场的人员无不沉浸在一个
个精彩的表演里。

在活动现场的家属李先生表示：“98
岁的岳父进入和熹会之后生活得很开
心。 和熹会除了十分关心长者们的衣食
住行和身体健康外， 还经常组织长者们
进行绘画、手工、出游等活动，使长者们
的心情、精神得到了欢乐和愉快。我们家
人很放心， 也十分感谢和熹会对长者们
的用心关爱。 ”

保利广州中科和熹会“和熹艺术团”
是一支由入住长者组成的艺术团队，他
们的平均年龄超过 80 岁，除了有负责歌
曲、 舞蹈的表演队， 和熹艺术团还有书
法、乐器等特色小组，让入住在和熹会里
的长者老有所学、老有所乐，充分体现出
和熹会文化养老、 重视长者精神文化生
活的内核。

打造“医养结合型”养老机构
在观看演出的长者中，88 岁坐着

轮椅的陈奶奶，虽然听力下降，但看上
去面色红润、笑容满面。 据介绍，她经
历了两次大手术后刚来到保利广州中
科和熹会时神志不清， 靠点滴维持生
命。 经过和熹会医生、护士、康复师、营
养师医疗团队二十多天的精心照顾，陈
奶奶的身体和精神状况就恢复到现在
的状态。

另一位长者徐爷爷也回忆道：“有一
天早上，我在做八段锦时，不小心摔了一
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康复的那段日子里， 从院办到基层护理
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选择了幸福。 ”
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