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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

大寒至头痛发，盲目止痛行不通
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

德叔的学生小王去年刚
毕业，目前也在医院工作。
平时很少生病的她，入职以
来经常出现头痛。起初经前
出现头痛，但近来头痛频繁，
眼睛干涩，于是自行开方治
疗了一 段时间 ，但效果 一
般。入冬以来，还开始出现
眠差，难以入睡，易醒，汗出

多。她喜欢喝冷饮，但经常嗳
气，胃脘部胀满，时不时反酸，白
带多。年底应酬多，经常熬夜加
班，头痛便加重，一到晚上疼痛
难以控制，需服用止痛药才能缓
解。有一次痛到想撞墙，还伴有
呕吐，半夜急诊查头颅 CT 却未
见异常。无奈之下，半夜发信息
向德叔求救。

医案 小王，35岁，反复头痛1年余

德叔表示，小王这种头痛
就是长期工作压力大，又不懂
得调整心态，加上饮食不节，
喜饮冰冻饮品，脾阳受损，加
上肝血不足，所以出现头痛欲
裂，甚至呕吐等不适。前期小
王治疗重在疏肝解郁，并未重

视调脾，因此疗效欠佳。治疗
上德叔使用平肝柔肝之品，加
以调脾补气，佐以少量泄肝火
之品，并强调不能过度疏泄，
当小王服用第二剂中药时，头
痛已减轻大半，眼睛也没那么
干涩了。

德叔解谜 过度消耗，掏空库存

大寒至，寒气盛。小王此类
人群应注意保暖，尤其是头颈部
及足底。经期洗头建议用艾叶
水或者姜水，洗完要及时吹干，
不建议深夜洗头，防止受寒。外
出可以佩戴帽子或围巾，注意头
颈部保暖。如今很多爱美女性，
到了冬季也不爱穿袜子，或是穿

露脚踝的船袜，德叔强调要尽量
选择过踝关节的中筒袜或者长
筒袜，在家里穿毛拖鞋，防止寒
从脚起。建议每次月经干净后
饮用当归圆肉饮，具体如下：当
归10克，桑葚10克，圆肉、红枣
各15克，煎煮约30分钟，代茶
饮，连续服用3-4天。

预防保健 疏泄有度，劳逸结合

德叔养生药膳房

茯神党参煲瘦肉

材料：猪瘦肉 500 克，茯神
15 克，党参 20 克，枸杞子 30 克，
生姜 3-5 片，精盐适量。

功效：补气健脾，安神补肝
肾

烹制方法：将上述食材洗
净，猪瘦肉洗净，切片备用；一
起放入锅中，加适量清水 1750
毫升（约 7 碗水量），武火煮沸
后 改 为 文 火 煲 1.5 小 时 ，放 入
适量精盐调味即可。此为 2-3
人量。

当归陈皮焖羊排

材料：羊排骨 500 克，当归
10 克 ，陈 皮 3-5 克 ，生 姜 3-5
片，食用油、生抽、精盐适量。

功效：温中散寒，健脾理气
烹制方法：诸物洗净，羊排

骨洗净，切块，放入沸水中焯水
备用；锅中放入适量食用油，炒
热后放入姜丝 、羊排，炒热片
刻，再放入当归、陈皮，加适量
清水 750 毫升（约 3 碗水量），加
盖焖约 30 分钟，再放入生抽、精
盐调味即可。此为2-3人量。

养生方日
今
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暖水袋是过去人们用来取暖的
工具，随着暖气普及，暖水袋渐渐退
出历史舞台。但大家不知道，暖水
袋除了取暖，在养生领域有着不少
妙用。最近广州天寒地冻，很多人
都选择宅在家里，不妨试试用暖水
袋做养生理疗吧。

广州中医药大学第一附属医院
治未病科邝秀英副主任中医师介
绍，人体气血输布均衡，阴阳调和，
人就不会生病；气血输布失衡，例如
气滞、血瘀、寒凝、痰阻等导致经络
堵塞，脏腑功能偏盛或偏虚，身体就
会出现各种问题。常见表现有四肢
疼痛麻木、失眠、嗜睡、怕冷等。因
人体有众多经络穴位输布，中医经
常利用热疗的方式协助调整人体气
血平衡，从而改善身体状态。暖水
袋，就发挥了热疗作用。

敷背止咳

广州中医药大学第一附属医院
治未病科许洪伟医师介绍，中医认
为咳嗽多数由肺系病变引起，属上
焦病变。肺主皮毛，人体受外邪侵
袭时容易损伤肺脏，导致邪气滞留
肺部，引发咳嗽。年老体弱人群正
气不足，年轻人寒凉饮食、熬夜等不
良习惯导致正气耗伤，使得邪气一
旦深入，缠绵难愈。这种情况，可用
热水袋温通背部经络，激发背部肺
俞、风门、大椎、定喘等穴位御寒祛
邪、化痰止咳的作用。

具体操作方法：俯卧，在颈背部
两肩胛骨之间放置一个暖水袋，温
度适中，不要过烫。一旦温度冷却，
马上更换热水，每次敷 15~30 分钟。

热敷完毕，若有微微汗出，及时擦干
并保暖，防止邪气再次乘虚而入。

敷颈助眠

邝秀英介绍，颈部气血供应大
脑，可以养心养神，提高睡眠质量。
若颈部供血不佳或经络不通畅，气
血不能自然流通，容易引起失眠症
状。枕部有一穴位叫安眠，通过热
敷可改善局部气血状态，促进脑部
供血，缓解颈部肌肉紧张，达到助眠
作用。

具体操作方法：去枕平卧，将暖
水袋置于颈枕部，每次时间约 20 分
钟，结束后注意颈部保暖，防止进风。

敷肚脐调理气血

肚脐是身体连接先天的通道，中
医穴位名叫神阙，热敷该穴位可以
调理足少阴肾经和足阳明胃经。同
时，脾胃为后天之本，是气血生化的
源头。热敷肚脐可以调理脾胃功
能，促进消化吸收和排泄，改善全身
气血循环。另外，肚脐所在位置为
中焦，中焦脾胃五行属土，是人体气
机升降的中心轮轴，中焦脾胃之轴
运转顺畅，则可促进其他各脏腑功
能气机升降正常，百病不生。

具体操作方法：将暖水袋放置肚
脐上，手扶暖水袋紧贴肚皮进行轻
盈缓慢的揉搓，使热力向深部渗透，
每次热敷时间以 10~15 分钟为宜，每
日可重复使用 2~3 次。敷脐前后应
避免过食寒凉。寒食腹痛、痛经、腹
泻、便秘、手足冰凉等人群均可使用
该法。

脑梗死又称缺血性脑中
风或缺血性脑卒中，是一种常
见的中老年血管病。“天气变
化是诱发脑卒中的重要因素
之一，约一半以上的病例，发
生 在 秋 冬 季 天 气 骤 变 的 时
候。”神经内科徐评议教授说，

“近期，气温骤降，因脑梗入院
的病人明显增多，寒冷刺激导
致人的大脑血管收缩，血压极

不稳定，表现为持续波动性升
高，血黏度增高，血流减慢，非
常容易导致脑血栓形成。曾
有过脑梗病史的患者、本身就
有三高等疾病风险问题的中
老年人等，都是脑血管病高危
人群。”

徐评议教授提醒，老年人
如果有突发的单眼或双眼看
不清东西，跌倒、一过性头晕

或晕厥、面部或单侧肢体麻
木、无力、笨拙、沉重，说话不
清楚等症状，需要立刻联想到
脑中风可能。特别要注意的
是，小灶性脑梗死早期发作常
常仅持续数十秒到几分钟便
消失，极易被忽略，一旦出现
上述表现，有可能是脑梗的先
兆。如不快速处理，容易演变
成大面积脑梗死。

莲藕生于水泽、池塘、湖沼或
水田内，是岭南居民常用的食
材。李时珍在《本草纲目》中称
藕“医家取为服食，百病可却”，
可见莲藕的食疗功效之大。广州
医科大学附属中医医院同德围分
院妇科副主任禹安琪介绍，藕既
可生用也可熟食。生用清热，凉
血，散瘀，治热病烦渴，吐血衄
血。熟用有健脾开胃，益血生肌
的功效。

藕，性寒味甘，熟者甘温。入
心、脾、胃、肝、肺经。《本草经疏》
述：“藕，生者甘寒，能凉血止血，
除热清胃。熟者甘温，能健脾开
胃，益血补心，故主补五脏，实下
焦，消食，止泄，生肌，及久服令
人心欢止怒也。”藕富含淀粉，含
蛋白质、矿物质、维生素等，有明
显的补益气血，增强人体免疫力
的作用。

新垦镇，位于广州市南沙区
的最南端，地处珠江入海口咸淡
水交界处，农田呈典型的“湿
地”，土壤肥沃，含丰富有机质，
秋冬季节出产的新垦莲藕茎大丰
满，纯甘松粉、藕香浓郁。

禹安琪提醒，脾胃虚胃寒者、
易泄泻者不宜食用生藕。

莲藕排骨汤

【原料】莲 藕 两 节 ，猪 脊 骨
500 克

【做法】猪脊骨洗净切段，飞
水待用；莲藕洗净，滚刀切块，姜
3 片，一同置于汤锅，放清水没过
原料，武火煮开后改文火煲一个
钟，待肉熟藕粉，加盐调味即可
服用。

【功效】补 中 益 气 、健 骨 生
肌。主补五脏、消食止泻。

冬季寒冷，除了喝个羊肉汤滋补暖身，
泡脚也是一个不错的选择。常言道“百病
从寒起，寒从脚下生”，每天用热水泡泡脚，
可驱除寒气，缓解疲劳。广州医科大学附
属第二医院中药房主管中药师黄勇梅介
绍，脚是人的“第二心脏”，泡脚通过对足部
进行浸浴和按摩刺激，由经络传到内脏相
关部位，可畅通全身气血，调节各脏腑器官
功能，提高机体自我防御及免疫力，达到扶
正固卫的效果。

如何科学泡脚，却是一门学问。操作得
当，强身健体；操作不当，有损健康。因此，合
适的足浴盆、水温、水量和时间都非常重要。

足浴盆的选择：足浴盆的选用应尽量高
一点，使能泡到小腿 2/3 以上的部位。另
外，中药泡脚最好选用木桶或搪瓷盆。因为
铜盆、铝盆等金属盆中的化学成分不稳定，
容易与中药中的鞣酸发生反应，生成鞣酸铁
等有害物质，使药物的疗效大打折扣。

水温：泡脚的水温不宜过热或过凉，因为

太冷易引起感冒等不适，太热会烫伤皮肤。
成年人的泡脚最佳水温在38℃-43℃左右；
儿童对温度极其敏感，老年人对温度感觉迟
钝，二者泡脚的最佳水温在35℃-40℃左右，
并应当由家人先试水温，防止发生烫伤。

水量：泡脚时水量以淹过踝部至小腿
中下段为宜。泡脚时也别干泡，可同时进
行足部按摩。如泡脚 5 分钟左右后，可用
双手在温水中按摩脚心、脚趾，也可用左右
脚交替着搓，直到脚掌发热为止。

时间：泡脚的最佳时间为 20-30 分钟。
泡脚时间如果过短, 很难达到预期的效
果。但如果泡脚时间过长，会导致双脚的血
管过度扩张，人体内的血液更多地流向下
肢，容易引起心、脑、肾脏等重要器官供血不
足，造成胸闷、头晕等反应，严重者甚至会发
生昏厥。另外儿童的皮肤比较细嫩，不宜久
泡，且泡脚时间过长，足底的韧带会变得松
弛，不利于足弓的发育形成和维持，因此儿
童的泡脚时间可缩短为10分钟。

牙齿“退休”早，补救要及时
“6年前我掉第一颗牙，当时觉得对生活影响

不大。谁知道后面越掉越多，最后只剩下三颗，吃
饭都成问题！”周先生回忆缺牙时光满是唏嘘。

年纪轻轻的周先生为何会掉牙呢？徐世同院
长解说道：“很多人开始的口腔问题只是牙周病，
牙周每一次发炎对牙槽骨来说都是一次侵蚀，拖
着不管，导致骨量越来越少牙齿就会松动脱落。”

种植牙长久使用，专家技术是保障
徐世同院长根据周先生的情况制定了数字化

亲骨无牙颌舒适种植牙方案为周先生上颌植入五
颗种植体，下颌植入六颗种植体，一共 11颗种植
体恢复了周先生全口牙。徐世同院长介绍：“从缺
牙客户的长久使用来说，制定种牙方案时不仅需
要考虑种植体位置、轴向和深度等问题，还需要规
划种植后植体与牙槽骨的稳固结合且有力耐磨以

及受力均匀，带冠后牙齿自然美观、功能良好、容
易清洁，有经验的医生还会为客户考虑如何减少
牙槽骨的吸收，以此来延长种植牙的使用寿命。
所以选择拥有专业认证的口腔机构，以及资质认
可的医师会更可靠。”

新年好牙好口福
爱牙工程发补贴

为进一步倡导世界卫生组织 8020 计划，提
高市民生活质量，推进“粤口腔健康”建设，由
广东省临床医学学会协办指导，德伦口腔连锁
作为承办单位及技术指定单位的“广东爱牙工
程社区行”启动，针对缺牙、无牙等口腔问题，
持续提供多方面公益援助，帮助市民解决缺牙
问题。

缺牙市民可拨打 020-8375 2288 申领 5000
元进口种植牙补贴，实现百岁好牙梦想。

莲藕炖汤
健脾开胃 益血生肌

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 梁译尹

缺牙要警惕，看牙补贴圆好牙梦
《广东爱牙工程社区行》派福利：致电020-8375 2288申领5000元种牙补贴，抢博硕学位种植名医亲诊名额，免挂号费、专家会诊费！

周先生 36岁 全口牙齿脱落
种牙方案：

数字化亲骨无牙颌舒适种植上颌 5 颗，
下颌 6 颗，修复全口牙

《广东爱牙工程社区行》受益者
数字化亲骨无牙颌舒适种植牙亲历者

以前只能吃香蕉，现在能吃梨啦！

徐世同院长为周先生定制科学的种牙方案 周先生正在接受种植牙治疗

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 韩文青 陈祥

一 波 又
一波寒潮来

袭，广州阴冷的
天气已经持续多

日，如此寒冷的天气无
疑增加了中老年人群
脑梗死等脑血管病发
病的风险。医生特别
提醒，在气温变化时，
高龄且伴有三高、肥
胖、抽烟饮酒等高危因
素的人群，需要高度警
惕脑梗死的发生、尤其
是疾病的早期表现。

今年70岁的廖大爷元旦假
期回乡下过节，正值寒潮天气来
袭，回城后，一家人吃饭饮酒的
时候，廖大爷手中的筷子突然从
手里滑落到地上，他以为是没拿
稳，想要继续拿起筷子吃饭时，
却发现右手轻度发抖，连夹菜都
没有力气，筷子在手里面好像千
斤重，怎么都不听使唤。

廖大爷回到房间休息了一
下，起床之后要端茶杯喝水，右
手依然没有力气，已经无法写
出一个完整的汉字，感觉到胳
膊从肩膀麻到手指。

第二天，廖大爷发现手麻、
无力的问题并没有缓解，而且
右腿也感觉到像是灌了铅一样
沉重。女儿得知父亲的情况
后，回想起两年前父亲曾经历
过一次小中风，也有相似症状，
难道是脑梗复发？

廖大爷在女儿的劝说下，
赶紧来到医院检查，住进了广
州医科大学附属第一医院神经
内科，经核磁共振脑扫描等详
细检查后发现，廖大爷左大脑
中动脉一条分支脑血管被堵住
了，也就是通常所说的脑梗死。

出现这几个症状
打醒十二分精神脑梗高发

“梗死发生后4小时内是最佳黄
金治疗时间，即溶栓时间窗。一旦出
现这些症状，患者应马上到医院进行
积极处理，在时间窗内开展溶栓治
疗，容易引导脑血管再通，使病人脱
离危险。”徐评议教授说，时间就是大
脑，就诊越及时，治疗和预后效果越
理想，在时间窗内开展静脉溶栓治疗
及血管内治疗（取栓）等方案是目前
最有效的救治措施。“我们临床工
作中发现，部分患者没有充分重视身

体发出的小‘警告’，错过了最佳溶栓
治疗的时间，往往就导致不可逆的后
果，严重影响了日后的生活质量。”

徐评议教授建议，在寒冷的冬
季，老年人特别要注意保暖，根据
气温增减衣物，保证充足睡眠，适
当锻炼身体，保持心情舒畅，戒烟
限酒，平日里多喝汤水、多吃新鲜
蔬果，补充人体必需的维生素，防
止便秘。同时，要注意低盐低脂饮
食，少吃油腻、辛辣刺激性食物。

夹菜没力气？分支脑血管堵了一根

气温骤降，医院脑梗病人明显增多
别错失4小时黄金治疗时间

暖
水
袋

宅家热疗：
调整人体气血平衡

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

泡
脚

泡养生脚：时间、水温有讲究
文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

泡脚虽好，也不是人人适宜，使用时还需
注意以下几点：

1、饭前饭后半小时不宜泡脚，泡脚最好
选择在饭后一小时再进行。

2、有脚部疾患的人群（如足部有炎症、外
伤、皮肤溃破或烫伤者），或有血管相关性疾病
（如有血栓、血管瘤、动脉闭塞等）的患者，均不
宜泡脚，以免造成局部感染或加重病情。

3、糖尿病患者应谨慎泡脚，若泡脚时要特别
注意水温，可先让家人测测水温或自己用温度计
来监测水温，水温控制在38℃-40℃为宜。

4、妊娠期和经期女性应谨慎泡脚，尤其
不宜用中药足浴。

5、婴幼儿不宜泡脚；儿童若泡脚，注意
水温不能太热，时间不宜过长。

6、泡脚时以微微出汗即可，不要大汗，
泡脚后建议喝杯温水补充水分。

泡脚要注意以下细节

Tips

天
寒

地
冻
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