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广州中医药大学副校长、广东省中医院副院长 张忠德教授

芒种时节，好动宝宝浑身是汗
德叔教你把汗敛

医案 小晖，6 岁，出汗多 2 年

德叔解谜 大汗淋漓原是肺脾虚惹的祸

预防保健 按揉二马与肾顶

德叔养生药膳房 牡蛎肉蒸蛋

小晖是一个 6 岁的小男
孩，活泼好动，十分招人喜爱。
但这一两年来， 每次跑动时小
晖总是会出很多汗， 衣服湿哒
哒的，每天竟要换三四套衣服。
起初小晖妈妈并不在意， 以为
小孩子活动出点汗很正常，但
最近 1 周， 小晖妈妈发现小晖

除了出汗多之外， 活动后还有
些气促， 平时晚上睡觉安静的
小晖竟然打起了呼噜。 这让小
晖妈妈意识到问题并不简单，
万分着急的小晖妈妈带上小晖
找到了德叔， 表示小晖除了出
汗之外，小晖还常常鼻塞，揉眼
睛，总是喜欢没事清一清嗓子。

小儿阳气旺盛， 再加上爱
动，比大人容易出汗很正常。但
如果出汗明显增多， 经常湿透
衣服，家长就要引起警惕了。德
叔认为，小晖的病与肺脾相关。
肺管理人体皮肤毛孔， 防治津
液外泄， 脾胃可以消化食物生
成气血，供给肺脏，补足肺气。
如果肺气亏虚， 肺管理不了皮
肤毛孔， 津液就会从毛孔中泄
出。如果脾胃不足，肺脏失去了

供养， 就会更加虚弱， 出汗更
多。同时，鼻子也有赖肺气的养
护，肺气亏虚了，稍微吹点风，
鼻塞、打鼾、眼睛痒便会随之出
现。 德叔将治疗重点放在调脾
补肺上，皮肤毛孔收缩，汗液没
法外泄，收效自然显著。小晖服
用德叔的方子 1 周， 汗就明显
减少了，打呼噜也改善了许多，
继续调理 1 月， 小晖的不适都
消失了。

材料： 鸡蛋 2-4 个 ， 牡蛎
10 克 ， 黄芪 10 克 ， 浮小麦 15
克，香油、精盐适量。

功效：补虚敛汗
烹制方法：牡蛎 、黄芪 、浮

小麦洗净 ，加入适量清水 ，煎煮
1 小时 ，取汁备用 ；鸡蛋打入碗
中，加入药汁 、精盐 ，搅拌均匀 ，
并加入适量香油 ， 隔水蒸 15~
20 分钟即可。 此为 2-3 人量。

文 / 羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

出汗多是很多小孩常见的
症状。 正常的出汗，及时替换干
洁衣物，防止受凉即可。 但是如
果同时有吃饭不香，稍微受点风
寒就流鼻水、打喷嚏，容易感冒、
大便偏烂、身材瘦小等，就需要
宝爸宝妈们注意了。现在到了芒
种时节， 代表炎热夏季正式到
来， 气温升高， 午时天热尤甚，
“阳热”处于易于发泄状态，人很

容易出汗，平时出汗就多的人则
更甚。宝爸宝妈们平时可以帮家
里孩子做做小儿推拿。

选穴：二马穴（小儿手背无
名 指 和 小 指 掌 指 关 节 后 凹 陷
中）、肾顶穴（小指顶端）。 用拇
指或中指的指端， 按揉二马穴
及肾顶穴， 每天按揉 2-3 次，
每次每穴按揉 200-600 次。 有
收敛元气止汗之效。

暴雨季节做到安全出行
急急诊诊科科医医生生给给
文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 田乃伟

6 月的南方，多地出现暴雨，大范围降雨导致多地
水浸，还有些地方发生了泥石流，以致产生人员伤亡。
面对如此汹涌的端午“龙舟雨”季，我们该如何应对？ 武
警广东省总队医院急诊医学科主任吕军，结合他 20 余
年的急诊工作经验，提出暴雨季节九防对策，以确保大
众个人安全。

建建议议6 月 5 日是芒种节气。芒种
一过便是夏日， 民间把芒种亦
比作“忙种”，寓意勤劳丰收，这
一时节大麦、 小麦等带芒作物
已经成熟，晚稻、黍、稷等夏播
作物等待播种， 是收割和种植
最忙碌的物候时节。 同时，仲夏
已至， 全国各地都开始高温天
气， 降雨增多， 连日的“龙舟
水”，给炎热的夏季带来了一股
清凉。

在芒种节气， 应该如何养
生？ 广州医科大学附属中医医
院肺病科主任叶焰给出几点
建议：

一、清淡忌凉，苦夏不苦
夏季在五行中对应为火 ，

五脏中对应为心， 五味中对应
为苦，故夏天常有“苦夏”之称。
另酷暑难耐，多食用生冷，会伤
害脾胃之气，故食欲不兴。 在饮
食上应当清淡为主， 不贪图生
冷之快；荤素均衡，多食用应季
蔬果谷物，如苦瓜、冬瓜、西瓜
等。 另苦入心经，苦味食物多有
清热解暑、燥湿坚阴的特点，芒
种后适当吃一些苦味食物，如
苦瓜、莲子（带芯 ）等，以顺应天
时，天人合一。

二、健脾养心肺
仲夏之际暑湿缠绵， 而湿

邪暑邪最易使脾胃困顿， 在症
状上表现为周身困乏无力，倦
怠嗜卧， 可常吃益气养心健脾
的食物替代滋补之品， 比如淮
山、芡实、薏米等。 燥热不堪往
往心情烦躁，坐卧不安，可以食
用一些百合、莲子、银耳等一些
清心安神的药膳。 天气冷热变
幻，气温、湿度增高，心肺负荷
逐渐加重， 故有心肺慢性基础
疾病的患者要注意保养， 规律
复诊，避免病情反复。

三、适量运动，注意防暑
起居方面， 要顺应昼长夜

短的季节特点，晚睡早起，适当
接受阳光照射， 但要避开太阳
直射，注意防暑；中午最好能午
休 30 分钟至 1 个小时。 早晚运
动，以半小时到一小时为宜。

芒种养生：
重在健脾养心肺

文 / 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 高婉玲 梁译尹
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第一 防雷电
在雷雨季节，暴雨期间一般伴

有电闪雷鸣，市民一定要做到外出
前掌握当天的天气预报，利用手机
的“天气信息”实时查询，确保工
作学习结束后尽早离开危险区
域，避免雷电季节户外活动。

如果户外活动，避免树下避
雨， 因为很容易被雷电击伤，出
现心脏骤停。 此时一定要在安全
区域实施自救互救措施，尽早实
施心肺复苏术。

第二 防滑倒
在雷雨季节，道路在暴雨期

间被冲刷，路不平，加上路面局
部长出了青苔， 漂浮垃圾物增
多，尤其是各种水果皮，这个时
候走路就很容易“中招”，出现脚
部的扭伤， 甚至整个人滑倒，出
现多处跌伤甚至发生骨折现象。

吕军建议，不管白天还是夜
间，走路时尽量找看得见水或者
比较浅的地方行走，这样能避免
滑倒。 建议老年人在雷雨季节外
出，最好有家人陪同。

第三 防水浸
今年广州部分地方雨量甚

至能达到 100 毫米以上。雨水就
容易淹没道路，有时候形成一个
小小的水洼或者一个水池子，这
个时候开车进入这些深积水路

段，容易遭到水浸导致车熄火。
吕军建议，人不能长时间待

在水浸的车里，因为人容易发生
窒息， 必须敲开车窗的玻璃，甚
至打开车门， 尽早脱离危险区
域，不要因为怕车子损坏或者回
去拿工具而出现意外。

第四 防触电
在雷雨季节里，大自然发出

的电荷有时候能够达到数千毫
伏，这时因为自身的原因去触摸
开关，或者是用带水的手去触摸
开关，拨打手机电话等时发生触
电，在趟水时候会因为公共设施
的不完善，马路上的电线杆也容
易出现漏电现象，发生触电导致
心脏呼吸骤停，在这些情况下引
起触电， 一定不要盲目地施救，
要在确保安全的情况下进行救
护。 可以选择报警，等待专业医
护人员救护。

第五 防猝死
有心血管疾病的患者要特

别注意， 暴雨期间电闪雷鸣，雷
电刺激加上长时间宅在家里，运
动方式出现变化。 尤其是新型冠
状病毒肺炎疫情期间，很多人的
情绪不稳定，精神压抑，显得特
别的烦躁，此时患者就容易出现
静脉栓塞或者因为精神原因出
现心脏骤停，建议暴雨季节在家
选择适合自己的运动方式，出现
静脉栓塞或者心脏骤停，家人应

第一时间进行自救、呼救，或者
是口服相关的药物，并马上拨打
120 电话，积极实行心肺复苏术
来挽救生命。

第六 防意外伤
在暴雨期间， 进行户外活动

时， 很容易被狂风暴雨引起的次
生灾害砸伤， 尤其是被从远处刮
来的一个物体， 被旁边吹倒的树
木砸伤和刮伤， 被电线杆给砸伤
等意外的灾害出现。 所以， 暴风
雨季节建议市民还是呆在安全的
地方， 等待暴风雨缓解之后再行
走，这样能够避免相关情况发生。

第七 防溺水
暴雨季节，走在水沟、水渠、

水库旁边的时候，一定要记住脚
下防滑，手上可准备助力拐杖之
类的工具， 当跌落在水塘时，一
定要立足现场， 进行自救互救，
严重者实行紧急救护 。 按 照
C-A-B 的原则实行心肺复苏
术，必要时报警寻求专业的医护
人员急救。

第八 防泥石流
日前 ，广东局部突降特大

暴雨 ， 暴雨导致山体滑坡 及
伴生泥石流 ， 亦有隧道产 生
水浸 。

长时间经过雨水浸泡的山
体，容易出现山体滑坡引发泥石
流，此时在户外作业，一定要尽
量避开这个危险区域。 关于泥石
流的逃生不可盲目，选择正确的
逃生路径才是关键。

逃生需要避开泥石流可能
经过的地方， 千万不要顺着泥
石流的方向逃跑， 也不要躲在
树上， 因为泥石流的力量足以
推倒一棵树并带走它。 所以，建
议大家暴雨季节避开可能发生
泥石流的地方， 这样才能保障
安全。

第九 防龙卷风
暴雨期间，有时往往伴随着

狂风出现，当风的能量到达一定
级别时，局部的区域形成一个漩
涡状态，就能够把人、车或者动
物卷向或者是旋转到另外一个
地方，因为龙卷风的出现破坏力
是特别大的， 轻者导致人外伤、
头破血流、骨折，重者可以危害
性命。

为了避免出现意外的伤害，
要做的事就是尽量避开这个区
域，保证安全。


