
寒冬腊月， 草木凋零、蛰
虫伏藏，万物都在为来年春天
养精蓄锐。 中医讲究立冬补
冬，滋阴补阳，温补养阳。俗话
说“冬令进补，春来打虎”，意
思是冬季通过调补， 能够将
“精气”封藏于体内，到第二年
的春天就不容易生病了。 因
此，进入冬季之后，各式各样
的滋补食材就纷纷隆重登场。
近期广州气温下降， 刚好进
补。

中医认为，冬日进补可在
冬至前后开始，对于那些患有
慢性疾病长期阳虚的人，可以
加长进补时间，从立冬就开始
进补，一直补到立春结束。

应季节需要，广州市第一
人民医院中医科李欣中药师
给大家推荐一款时令靓汤，给
您调补气血，全家大小都可服
用哦。

五指毛桃玉竹兔肉汤
材料（3-4 人份）:五指毛

桃 100 克、 玉竹 20 克、 兔肉
500 克、生姜 3 片。

做法 :1.� 先将材料洗净，
玉竹清水浸泡；2. 兔肉砍件，
焯掉血水；3.汤锅中加入适量
清水煮沸， 放入所有材料，武
火煮沸后转文火煲 1 小时，食
用前调味即可。

功效：补中益气、养阴润
燥、健脾祛湿

中医认为，五指毛桃味甘
辛性平，功擅益气健脾、祛湿
化痰、舒筋活络，其补气作用
与黄芪相当， 但药性更温和，
补而不燥，尤为适合虚不受补
的人群食用。 冬日干燥，搭配
甘寒质润的玉竹，再添养阴润
燥、益胃生津之功。

兔肉味甘性凉，具有补中
益气，凉血解毒，通利大便等
功效。 兔肉中脂肪含量及碳水
化合物含量均较低，被认为是
肥胖人士和心血管病患者的
理想肉食。

本汤品适用于气血不足
容易感觉疲劳、 精神萎靡、脸
色萎黄、皮肤干燥等人群。
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广州早晚温差开始加大， 大家
日常外出开始能感受到凉意。广东
省人民医院中医科副主任医师林
举择介绍 ，“春夏养阳， 秋冬养
阴”。 冬季饮食建议是适当多食酸
味和甘润功效的食物，少吃辛辣食
物。 如多吃藕、木耳、银耳、柚子、
梨、鸭、鲫鱼等。 同时，养阴润补，
可以选择防燥不腻的补品， 如山
药、莲子、芝麻、红枣、沙参、玉竹、
百合等都非常合适。

林举择还提醒日常忌贪凉，
特别是要注意肺部和腹部的保
暖，不宜过食寒凉生冷饮食。林医
生为大家推荐一款红豆雪耳羹，
可滋阴润燥，益气养血。

汤中的北沙参、 玉竹能清虚
热、益肺胃阴；雪耳、马蹄粉清补
滋润， 是秋燥天气润燥益肤的佳
品；而红豆则色红入心、脾经，在
补心脾、 养气血的同时还能清补
祛湿。

红豆雪耳羹
【材料】北沙参 30 克 ，玉竹 30

克 ，红豆 100 克 ，干品雪耳 30 克 ，
冰糖和马蹄粉适量。

【制作】北沙参和玉竹入汤料
包 ，包扎好 ；红豆隔夜浸泡 ；雪耳
充分泡发后去蒂 ，撕成小朵 ；马蹄
粉加少许清水充分溶解成芡 。 将
装有北沙参和玉竹的汤料包 、红
豆和雪耳一起放入瓦煲内 ， 加入
清水 2000 毫升左右 （约 8 碗水分
量 ），先武火煮沸 ，之后改文火慢
熬 1 小时左右 ， 直至红豆煲 “开
花 ”。 之后把汤包取出 ，根据个人
口味加入适量冰糖和兑入马蹄粉

芡 ， 煲的过程中不时搅拌 ， 约煲
5-10 分钟即可关火食用 。 这是
3-4 人分量。

【功效】滋阴润燥，益气养血

手法治疗对操作
者很“伤”

颈部长期姿势固定的职业
人群，如学生、教师、公务员、文
案工作者等，常常会感到“脖子
发紧”、“发僵”、颈肩疼痛、活动
不灵便或活动时颈部“咔咔”的
响声。这是由于长期保持固定的
姿势，颈后群肌肉及腰背肌肉长
时间处于牵张紧张状态，局部血
运障碍， 而造成颈椎肌群疲劳、
损伤，韧带松弛从而出现的一系
列症状。

当颈肩感到酸痛时，我们会
特别喜欢去医院或按摩院找专
业人士来帮忙按摩、 松解下，如
果手法正确且力量到位的话，按
摩后会舒服很多。

但是传统手法治疗对从业
人员手力、 指力的要求很高，在
过去甚至要练习铁砂掌以锻炼
指力腕力。而且从业人员由于长
期手法操作、指、腕、肘部容易劳
损，一身伤病，职业生涯比较短。

民间智慧 + 现代研究
在岭南民间有位徐广坚医

生，他自制了五十多种木质工具
来为病人治病，江晓兵医生曾专
程前去观摩学习，之后，在梁德
教授指导下，将手法工具进行简
化统一，就是我们上文说的一尺
长的“迷你棒球棒”。 这个棒子
的长短和粗细以及质地都是经
过反复应用、细细揣摩、不断修
改后定下来的，并对手法流程进
行规范梳理，使得操作者使用更

方便， 且能够达到最好的疗效，
疗效可以得到很好的重复性。

江晓兵介绍， 患者来就诊
时，医生先通过“手摸心会”来找
到患者的触痛点、压高点、压紧
点等肌肉筋膜出现的异常，然后
再用棍对颈肩部紧绷、粘连的肌
肉筋膜进行局部松解。

操作手法有三种
第一种是“擀法”，用棍身在

患者劳损部位加力大面积擀动，
能起到肌肉放松的效果。只要擀
一分钟就能达到手法放松半个
小时的效果。

第二种是“搓法”，用棍的粗
头在劳损处进行上下左右的压、

搓，来达到松解筋膜肌肉、促进
局部血液循环、激活肌肉、恢复
筋骨平衡的效果。

整个操作过程中，操作者无
需使用很大的力气就能达到足
够的力度， 而且能达到深层病
灶，这种深层病灶是手法治疗难
以触及的。前两个手法适合经验
不多的初学者或想进行家庭保
健的人士。

第三种是“点法”，用细头对
深层病灶进行更为有针对性的
点压，治疗效果更好，适合专业
人士操作。

据介绍，该手法得到全国多
地骨科医生的认可，目前已推广
至国内二十个省、自治区，以此
为患者带来更多的治疗选择。

这个冬季适合清补
文 / 记者 陈辉

专家简介:姚佩玲
从事中医临床工作 40 年，

擅长用中医调理体质，以及治疗
呼吸道、 消化道疾病， 月经不
调、不孕不育等疾病。

出诊时间：周一下午、周三
晚上、 周四上午、 周五晚上、周
日晚上。

出诊地点：紫和堂华景中西
结合门诊

冬至已过，按理说正是适合
进补的时候，民间有说法“冬至
进补，来年打虎”。 不过，紫和堂
华景中西结合门诊姚佩玲医生
提醒，今年冬季有些反常，久不
下雨且气温偏高，不适合大温大
补，只适合清补，可多吃白色食
物来养肺。

今冬不适合大温大补
今年冬季广州冷了几天又

热了起来， 气温一度升高至 28
摄氏度，许多人把夏天的衣服翻
出来穿， 这几天气温虽有下降，
但和往年冬至相比，气温仍处于
偏高状态。 姚佩玲医生建议，这
种情况就不适宜大温大补，更不
适宜吃火锅、 烧烤， 而适合清
补，比如银耳炖瘦肉、银耳炖鹧
鸪，或者煲些“清补凉”来饮用。

久不下雨注意润燥补肺
今年冬季特别干燥， 广州

已经有三个月没有怎么下雨 ，
北风 + 无雨，可以说是“燥上加
燥”，干燥的气候容易导致人体
津液的损伤，出现皮肤干燥、口
鼻咽干、干咳声沙、鼻出血、大
便干结等不适。 而且这种天气
病毒特别活跃， 因此最近得感
冒、 流感的人特别多， 到处都
“咳”声一片。

姚佩玲医生建议，肺属于娇
脏，最怕燥，因此最近可以多吃
些白色的食物润燥养肺， 银耳、
燕窝、川贝、马蹄、百合、雪梨都

是不错的选择。比如说可以用马
蹄、胡萝卜、竹蔗、茅根来煲水，
一家大小都可以饮用，喝完就觉
得润润的。 如果家人咳嗽痰多，
可以用鹧鸪、川贝、无花果来炖
汤饮用。 如果孩子吃肉多生痰，
可以用鹧鸪 （半只）、 陈皮（3
克）、法半夏（9 克）来炖汤饮用。

川贝有润肺养肺的功效，最
近很多人都觉得咽干咽痒、口干
舌燥，姚佩玲医生还和大家分享
她的“私家药膳食疗方”———炖
川贝。 先将川贝研成粉（大人 5
克 、小孩 3 克 ），放入炖盅中，加
入 100 毫升温水， 隔水蒸或炖
10-20 分钟，这时川贝就会呈糊
状， 等放温后再放入少量蜂蜜，
喝起来润润甜甜的，喝完喉咙就
会舒服很多。

想要滋润好脸色
红豆雪耳羹吃起来
文 / 图 羊城晚报记者 陈映平

气血不好，总感觉疲劳？
冬令滋补靓汤

调气血

山药、莲子、沙参可滋阴润燥

这个医生出诊棍不离手
棍点疗法了解下

文 / 图 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞
每周二上午是广州中医药大学第一附属医院骨科

江晓兵副主任医师出诊的时间， 在他的手边总是放着
一根一尺多长， 形状像棒球棒那样一头粗一头细的木
棒。 它是做什么用的？ 原来是为颈椎病、颈肩综合征的
患者进行棍点理筋正骨治疗的“武器”。

进入冬季，随着气候变得干燥，人
们或多或少会感觉到口干舌燥， 更有
甚者还会伴有口苦、口臭加重、口腔溃
疡、便秘等多种症状发生。

冬季为什么特别容易感觉口干舌
燥？ 广州医科大学附属第二医院主任医
师翁志强解释， 一方面是气候变干燥水
分蒸发过快，加重了原先口干，使症状更
明显；另一方面冬季燥邪耗阴，也是易引
发口干舌燥等多种感觉不适症状出现。

口干分生理性和病理性
口干不是一个独立性疾病， 它是

一组包括生理性与病理性原因的症
群。 翁志强称，口干分为生理性和病理
性两种———

生理性口干：有日常饮水少，又进食
过咸食物或大量干性食物；老年人，各种
机能退化，分泌液体的腺体发生萎缩，唾
液减少而出现不同程度的口干； 运动后
没及时补充水分，也会出现口干。

病理性口干：有最常见的感冒因病
毒感染引起的口干；高热、腹泻、张口呼
吸等出现体内水分流失引起口干；长期
焦虑、抑郁、失眠出现的口苦、口干；长
期服食降血压等多种药物引起的药物

性口干；系统性疾病出现的口干，如干
燥综合征的病人因为体内免疫异常，破
坏了唾液腺和泪腺的结构，出现口干眼
干；糖尿病人因为高血糖引起血浆渗透
压升高，组织缺水而引起了口干。

口干病因复杂，单饮水难奏效
口干原因繁多，有因为饮食、心理

和生理习惯不良引起， 有的是疾病原
因引起的。 为缓解口干不断增加饮水
量， 只对因饮水过少或失水过多者有
缓解作用， 而对各种疾病引起的口干
则往往难以奏效。

翁志强提醒， 口干不能短期缓解
的，尤其症状超过三个月，应到医院做
全面检查。

日常预防口干舌燥有以下方法：
（1）保持口腔清洁，勤漱口，以减

少龋齿和口腔继发感染的可能。
（2）预防感冒，保持乐观情绪，缓解

工作紧张压力，避免动怒、生气和烦躁。
（3）冬季干燥，注意饮食调理上多

吃些润肺养阴食物和水果，如蜂蜜水、
人参果、雪梨、葡萄等，不但能缓解口
干舌燥，还能预防便秘。

（4）保持早睡早起，参加户外体育

锻炼，饮食规律，戒烟、避免酗酒。

推荐食疗方
莲子饮：桂圆 、莲子 、西洋参 、大

枣，煎水饮 适用于补气养阴。
龙眼洋参饮： 龙眼肉、 西洋参煎

水，睡前服。 适用于心阴不足的口干。
雪耳、鹌鶉蛋糖水：所有材料煲成

冰糖水，宣肺养阴生津，适用于肺阴虚
症口干。

石斛粥：石斛洗净放入锅中，加入
清水煮，取汁与大米煮粥。 适用于脾胃
阴虚口干。

雪耳苹果瘦肉汤： 取雪耳、 苹果
（去皮核）煮瘦肉汤。 清热养肺阴，适用
于肺阴虚口干。

口嚼枸杞： 枸杞具有滋补肝肾、益
精明目、生津止渴的功效，该药能滋补
肝肾之阴， 可有效地消除或减轻口干、
口渴的症状。 睡前放几颗入口嚼服，或
单味干果十克用开水泡水喝，煮粥放入
10-30 克与米一起煮来吃，对治疗口干
的效果有一定作用。

沙参百合麦冬茶： 沙参、百合、麦
冬、鹌鹑蛋，煮水加冰糖。 有宣肺养阴
生津的作用。

冬季为何会口干舌燥？ 这些方法能缓解
文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

棍点理筋正骨治疗

文 / 图 羊城晚报记者 张华
通讯员 黄月星

本版制图/林春萍

年过古稀的何姨目前在海珠区泰
沙路的华邦美好家园孝慈苑养老 ，作
为首批入住长者 ， 性格开朗的她如同
孝慈苑的主人， 为一批批到访者介绍
孝慈苑，分享愉悦的养老生活。

何姨喜欢孝慈苑静谧悠闲的户外
花园、沐浴阳光下的大阳台、色调柔和
别致的公寓式房间，还有全院覆盖、让
长者倍感安全的多项适老化设施……
这所毗邻多家三甲医院、 坐拥 200 多
张养老床位的城市康养园 ， 早已成为
何姨心目中第二个家。

为不给家人添负担， 何姨主动提
出入住养老院 ：“孝慈苑规模大、 离家
近，儿女天天看望也很方便。 在这里我
认识了很多朋友 ， 学会了享受当下的

真谛，老有所依，老有所养。 ”
每天早上九点半，孝慈苑活动区如

时响起整齐悦耳的乐声 ， 这是社工组
织院内长者唱歌、做手指操、分享养生
知识、阅读好文好句的活动时光；旁边
的感官刺激区可辅助长者进行嗅觉 、
视觉 、触觉 、听觉的保健训练 ；还有书
法、棋牌等老年文娱设施一应俱全；每
月生日会 、节庆活动，让长者生活丰富
多彩。 在孝慈苑前台，一整面锦旗墙展
现着长者及 家属对服务 的认可及 好
评，何姨介绍道：“每一面锦旗的背后，
都蕴藏着长者与工作 人员动人 的故
事。 ”

孝慈苑内的护理团队由资深护理
师主导，12 项日式标准化床边护理，医

护人员 24 小时贴心守护。“每天有保
洁 、护理人员打扫卫生，整理床铺 、消
毒房间、清洗衣物，营养师、厨师料理
符合老年人口味及营养需求的每日三
餐 ，医生、护士每天巡房 ，还与社区医
院合作定期为长者体检 。 孝慈苑隶属
的华邦美好家园养老集团设立着重养
老护理人才培养的职业培训学校 ，护
理导师常到院内临床指导护理技能，
提高服务专业水平。 孝慈苑的‘八好服
务’贴合老年人的所需所想，为我们晚
年保驾护航 ， 在这里吃得好、 住得舒
心，家人都很放心！“何姨感慨道。

最美不过夕阳红，愿华邦美好家园
（广州东晓南） 孝慈苑持续缔造老年人
从容养老的美好家园！

当代老年人喜闻乐享“一碗汤”的养老生活


