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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

“人造风寒”盛行时，阿婆咳痰怎么办
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案 陈阿婆，69岁，反复咳嗽、咳痰伴咯血十年多

德叔解谜 肺脾互影响，气机失调痰阻内

支气管扩张症是一种
常见的呼吸系统疾病，是由
多种原因引起的支气管永
久性扩张，从而导致反复感
染的气道慢性炎症，属于中
医的“肺络张”“咯血”范
畴。像陈阿婆这类老年人
群，正气本就日渐虚衰，一
旦顾护不到位，就容易感受
外邪，造成肺气进一步耗
损，宣发肃降功能失调，从
而出现咳嗽，日久也必将牵
连到脾脏。“脾为生痰之源、
肺为储痰之器”，脾肺相互
影响，便会出现痰湿，体内

囤积化热后可见咳黄痰，损
伤肺络则见咯血。脾虚湿
盛，湿邪泛于肌表会引起皮
肤瘙痒，而胃胀不适也是脾
胃运化失调的表现之一。

因此在治疗上，德叔
认为，祛邪与补虚同步，在
清肺化痰的同时，还需鼓
舞 肺 脾 正 气 ，驱 邪 不 伤
正。服药 1 周后，陈阿婆
诸症得到缓解；坚持服药
1 月后，陈阿婆自觉体质
也增强了不少，至今再未
支扩发作而住院治疗，目
前间断复诊调治。

预防保健 个人防护要到位，掌握方法巧咳痰

德叔养生药膳房 百合煲猪肺

材料：猪肺 500 克，百合
（鲜品）30 克，川贝 5 粒，太
子参 30 克，陈皮 3 克，冰糖
适量。

功效：润肺补肺，止咳
化痰。

烹制方法：将 各 物 洗
净，猪肺切片备用；上述食
材一起放入锅中，加入清水
2000 毫升（约 8 碗水量），武
火煮沸后改为文火煲 1 小
时。此为 2-3 人量。

将近七旬的陈阿婆，十
几年前发现自己总是动不
动就感冒，吃点药感冒很快
能好，但咳嗽却很难控制，
还 经 常 咳 些 黄 色 的 黏 稠
痰。一次咯血后，被医院诊
断为“支气管扩张”，经住院
治疗后好转出院。但每年

一遇天气变化或身体劳累
的时候，陈阿婆还是会反复
咳嗽、咳痰，严重时还会咯
血。前段时间，陈阿婆再次
中招，还伴随出现皮肤瘙
痒、胃胀等不适。想到中药
可能对全身调理比较有效，
找到德叔求诊。

德叔表示，支扩患者呼
吸道非常“娇气”，一点“风
吹草动”都有可能再次诱发
疾病。因此在一年四季，个
人防护一定要做到位。不
管是夏天空调的“人造风
寒”还是冬天的天然严寒，
都要及时加减衣物。若起
初受风寒导致鼻塞、流鼻
涕，可饮用生姜红糖水祛风
散寒。

对于支扩患者来说，频
繁咳痰尤其痰多又难以咳

出非常折磨人。德叔介绍
了简单有效的排痰方法。
具体如下：尽可能采取坐
位，先进行深而慢的呼吸
5-6次，然后深吸气至膈肌
完全下降，屏气 3-5 秒，继
而缩唇缓慢地通过口腔将
肺内气体呼出，再深吸一口
气后屏气 3-5 秒，身体前
倾，从胸腔进行2-3次短促
有力的咳嗽，同时收缩腹
肌，或用手按压上腹部，帮
助痰液咳出。

每年 5-9 月份是吃小龙虾的
季节，往年各地医院急诊科都会出
现一些因食用小龙虾而出现横纹
肌溶解、急性肾衰竭的病例。广州
中医药大学第一附属医院肾病科
主任汤水褔提醒，有4种食物建议
肾病患者尽量不要沾，否则有可能
导致严重后果。

小龙虾
小龙虾有较小概率引起横纹

肌溶解的现象，当身体肌酸激酶、
肌红蛋白等大分子的物质进入血
液，这些物质最终会经过肾脏排出
体外。但因为这些物质分子量比
较大，可能会引起肾小管堵塞急性
肾衰竭。

对于肾病患者来讲，吃小龙虾
好比是吃一颗看起来的“哑弹”，
不知道是否会爆炸、不知道什么时

候会爆炸。所以，不建议肾病患者
食用。

杨桃
杨桃中含有一种强有力的神经

毒素caramboxin，7年前研究者将
其提取出来，目前还没有正式的中
文名字，姑且称之为杨桃素。

肾功能正常的人能顺利将杨
桃素排出体外；但肾功能受损的患
者不能，它会在血液中积累，可穿
过血脑屏障，甚至对神经系统造成
不可逆的损害，引起打嗝、恶心、
呕吐、腹泻、肢体麻木、癫痫、昏迷
等症状。肾病越严重，食用后死亡
率越高。

生山药粉
有些人把生的山药打成粉，做

成果汁喝，这样没有经过“煮熟”
的解毒步骤是不行的。食用生的、

没有经过煮熟的山药粉，可引起急
性肾损伤。

螃蟹
虽然说螃蟹是非常美味的一

种食物，但对于肾炎疾病的患者
来说，尽量不要吃。因为螃蟹中
含有丰富的异质蛋白，容易引起
肾病患者过敏，诱发肾病加重或
复发。

步入夏季，衣衫单薄，臃肿
的身材，超标的体重让人越来
越困扰。在《中国居民营养与
慢性病状况报告(2020 年)》报告
中，目前我国成年居民超重肥
胖率超过 50%，6 岁至 17 岁的
儿童青少年超重肥胖率接近
20% ，6 岁 以 下 的 儿 童 达 到
10%。超重肥胖已逐渐成为日
益严重的健康问题。

能量摄入和支出不平衡是
导致个体超重肥胖的直接原
因。中国居民膳食指南 2016
指出，“吃动平衡，健康体重”，
即我们常说的管住嘴、迈开
腿。那么，管住嘴和迈开腿哪
个更重要呢？

在广东省妇幼保健院营养
科主任夏燕琼看来，对于减
重，管住腿和迈开腿，这两个
孰重孰轻，其实很简单，举个
简单的例子：一个中份麦当劳
炸薯条的能量，需要慢跑约 6
公里才能消耗掉；2 粒费列罗
巧克力的能量消化完需要慢跑
约 2.2 公里；一个肉夹馍的能
量，需要慢跑约 7.58 公里才能
耗完……从这些可以看出，多
吃一些食物很简单，而在日益
繁忙的学习工作生活中，要去
完成相应的运动量，显得相对
困难。因此，夏燕琼认为，对
于维持健康体重来说，管住嘴
比迈开腿更重要。

那么如何管住嘴，做到食
不过量呢？夏燕琼认为，有五
点值得注意：1、定时定量进餐：
可以避免过度饥饿而引起的饱
食中枢反应迟钝、进食过量。
吃饭宜细嚼慢咽，避免进食过
快，无意间过量进食。2、采用
分餐制：不论在家或在外就餐，
都提倡分餐制，根据个人的生
理条件和身体活动量，进行配

餐和定量分配。3、每顿少吃一
两口：体重的增加或减少是日
积月累、从量变到质变的过程，
如果坚持每顿少吃一两口，对
预防能量摄入过多而引起的超
重和肥胖有重要作用。4、减少
高能量食品的摄入：了解食品
的能量值，少选择高脂肪、高糖
的高能量食品。5、减少在外就
餐：在外就餐会不自觉增加食
物的摄入量，导致进食过量。

当然，在管住嘴的前提下，
迈开腿是锦上添花。夏燕琼
说，适当运动可以降低全因死
亡风险，降低心血管疾病、2型
糖尿病和结肠癌的发病风险，
提高身体耐力。简单来说，身
体活动的消耗量应占总能量的
15%以上，大约240-360kcal以
上，一般来说，主动身体活动至
少应 40分钟，相当于每天快走
6000步。

最好能够养成身体活动的
习惯，夏燕琼说，平时可利用上
下班时间，增加走路、骑自行
车、登楼梯的机会；增加户外活
动，将生活、娱乐、工作与运动
锻炼相结合，也不要放弃单位
和朋友组织的游玩和劳动类活
动。

总之，专家提醒，避免肥
胖，吃动平衡很重要，鼓励多动
会吃，不提倡少动少吃，忌不动
不吃。

6月6日是全国爱眼日。专家
表示，无论老人、儿童还是青壮年，
都要注意眼睛健康。要知道，很多
眼部疾病早期没有症状，等出现症
状时已经比较晚期了。如何能及早
了解自己眼睛健康状况？专家提
醒，照一张眼底照片，医生就能及早
查清眼底状况，做到及早预防。

如果把我们的眼球比作是一
个封闭的房间，那么我们从外面只
能看到房间的外墙，而眼底就如同
是房间深处的内壁，需要借助眼底
镜或眼底照相机才能看清。

“很多眼病如青光眼、糖尿病
视网膜病变早期没有症状，等出
现症状就已经是比较晚期了，因
此眼底照片可以帮我们做到眼病
的早筛查、早诊断、早治疗，从而
获得更好的视力预后。”广东省人
民医院眼科行政主任余洪华主任

医师介绍，从眼底照片可以清楚
看到视神经、黄斑、眼底血管等结
构，并根据它们的状态评估眼睛
存在什么疾病。

哪些人群需要进行眼底照相
检查？余洪华表示，首先，50岁以
上的中老年人常规需要眼底照相
检查。其次，当我们出现视物模
糊、视野缺损、视物变形等异常情
况，需要及时行眼底检查。此外，
以下三种人群也需要定期行眼底
照相检查。

糖尿病患者。约有三分之一
的糖尿病患者会出现视网膜病变，
而眼底照相有助于早期诊断、早期
治疗，从而减少视力的损害。

高血压患者。高血压患者的
眼底血管会有不同程度的硬化，而
眼底照相对评估高血压病情以及
眼底病变具有重要作用。

高度近视人群。定期的眼底
检查能及早发现周边视网膜变性、
裂孔，并进行及时治疗，以减少视
网膜脱离的发生。

做眼底照相时，需要注意什
么？余洪华提醒，做眼底照相时可
能需要散瞳，因此有些相关事项需
注意：

眼底照相可能需要散瞳，医生
会询问青光眼病史以及进行眼压
检查，从而排除散瞳的禁忌症。

瞳孔散大后会出现比较怕光
的症状，建议您来做此项检查前备
好太阳镜，以防户外强光照射。

瞳孔散大后，看近处的东西会
觉得很模糊、看不清，这是正常现
象。以上症状通常仅维持 4-6 个
小时，瞳孔恢复正常后即可消失。

散瞳后可以使眼睛处于休息
状态，对眼睛没有坏处。

在炎热的夏天，冬瓜是餐
桌上常见的药食两用的好食
材，有着“夏日消暑第一瓜”的
美誉。那么冬瓜应该怎么吃
才能更好地发挥其消暑降温
的作用呢？广州中医药大学
第一附属医院药学部杨丽娥
主管中药师为读者支招。

上月中旬，一则“奶奶用
放置4年的冬瓜水喂孙女致中
毒入住重症监护室”的新闻冲
上热搜，引发人们的热议。

杨丽娥提醒，“冬瓜水”可
能是一些老人眼中消暑降温
的珍宝，但他们没想到冬瓜水
的制作是经过3~4年长时间的
发酵、沉淀、化解等，其腌制过
程中产生的硝酸盐会还原为
亚硝酸盐，饮用此“冬瓜水”会

引起亚硝酸盐中毒。因此，我
们应该摒弃某些所谓的土方
法和旧观念。

杨丽娥建议，不妨用新鲜冬
瓜入膳，清热又解暑。记得煲汤
时最好保留冬瓜皮，这也是一味
药材呢，有利尿、消肿等功效。

推荐药膳：带皮冬瓜赤小
豆排骨汤

材料：带皮冬瓜 250g，排骨
250g，赤小豆 20g，生姜 3 片。

步骤：1. 带皮冬瓜洗净切
块备用，排骨飞水去血水，赤
小豆提前浸泡好。

2. 砂锅中放入以上材料，
加入适量清水，大火煮开转小
火煲 1 小时，根据个人口味加
入适量盐调味即可。

功效：清热解暑，利水，祛湿。

带皮冬瓜赤小豆排骨汤，清热解暑又祛湿
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

盛夏暑热难耐
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文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 王剑 图/视觉中国

“粤抗一号”五指毛桃汤方居家使用

视物模糊？一张“眼底照”查清眼底病 文/羊城晚报记者 林清清
通讯员 靳婷

又到小龙虾季！专家提醒：肾不好4种食物别沾

管住嘴、迈开腿，哪个更重要？
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 郑新杰 林惠芳

图/视觉中国

文/羊城晚报记者 余燕红

突如其来的疫情，加之天气
炎热、暑热难耐，身体抵抗力降
低时，很容易感染到新冠病毒。
中医认为“正气存内，邪不可
干”，预防之关键在于扶助正气、
躲避邪气，其中扶助正气最为重
要，正气旺盛，则不易感染邪
气。那么如何提高身体的正气
呢？ 广州中医药大学第三附属
医院门诊部主任、主任中医师黄
平东为读者支招。

1、睡好子午觉。充足睡眠
是养生关键环节，晚上11点至次
日凌晨5点这段时间的优质睡眠
是养肝胆护肺所必需的，要保证
在晚上11点前入睡。中午11点
至下午 1 点属心经，宜小睡以静
养心神。

2、避风防疫。夏季养生防
病避风邪非常重要，尤其要防现
代之风，如风扇、空调，睡眠时尤
忌冷风直吹。

3、多晒太阳。中医认为夏
季是养人体阳气的好季节，晒太
阳是滋养阳气性价比最高的方
法，对于养生保健非常有益，故

而夏季宜多进行户外活动，早晚
多晒太阳。

4、适当运动。夏季是适宜出
汗的季节，因为夏季阳气旺盛，出
汗可祛除体内寒湿邪气，而不少
人夏季过于依赖空调，加上户外
运动较少，不仅错失驱寒散湿良
机，久之还会耗伤人体阳气导致
正气亏虚而易于感染外邪。

5、调节情志。夏季属心，情
志养生关键在于养心，保持乐观
开朗是夏季养生的重要环节，所
谓心平则气和，心情宁静少怒，
气血和畅，自然身心健康。遇瘟
疫之疾，安然处之，切勿惊慌。

自制中医辟秽香囊

广州中医药大学第三附属医
院呼吸内科主任、主任中医师孙志
佳教您如何DIY中医辟秽香囊。

取苍术、白芷、菖蒲、川芎、
香附、辛夷、青蒿、藿香、艾叶各
等分，研磨成细末后放在布包
中，随身佩戴或放置家中，防止
疫毒对人体的侵袭。

新冠肺炎预防方

广州中医药大学第三附属医
院疫情防控专家组研究发布预防
新冠肺炎中药方。

【方药组成】五指毛桃 15g、
炒白术 10g、防风 10g、姜厚朴 10、
扁豆花 15、佩兰 10g、陈皮 6g、人
参叶 15g、荷叶 6g、甘草 6g。

【医嘱】此方标注为成人所用
药量。若给儿童服用，用量需酌
量递减。

火速集结：德伦口腔高度重视
近日，广东本土疫情引发高度关注，在接到

核酸检测任务后，德伦口腔集团医护团队快速部
署，在全院范围内进行集结动员，从 70 后到 95
后每位职工都踊跃报名参与到抗疫的队伍中，医
院对个人防护、信息登记、采样流程和注意事项
等进行了一系列短暂而高效的集中培训。

众志成城! 德伦口腔驰援抗疫行
同心抗疫，安心看牙。“广东爱牙工程社区行”福利进行中，即日起致电020-8375 2288申领高额种牙

补贴，免挂号费，专家会诊费，名额有限，火速报名！

文/华章

无惧高温天气，全力投入抗疫之战
在核酸采集点的德伦口腔医护团队都穿着密

不透风的防护服，坚守岗位为市民开展核酸采
样。在超过35℃高温下，医护人员一丝不苟地确
保每一次采样准确无误，即使他们的隔离服被汗
水浸湿、护目镜因雾气变得模糊，医护人员没有一
句怨言，坚持并持续奋战在一线工作中。

不分昼夜守护广大民众健康
无论是白天还是黑夜，德伦口腔医护团队均

坚守岗位为居民群众进行核酸采样，为广州防疫
贡献一份力量，守护广大群众的健康和安全，正
是全体医护者、志愿者团队的目标。德伦口腔医
护人员以实际行动践行社会责任和担当，助力疫
情防控。

安心看牙，实施一医一患一诊室标准
德伦口腔迅速集结医护团队踊跃参与到驰援

抗疫的队伍中，并捐赠一批批的抗疫物资支援广
州疫情防控工作。德伦口腔各个院区也时刻做好
防疫工作，努力解决广大市民的口腔问题，严格按
照疫情防护标准，执行“一医一患一诊室”，让口腔
健康成为守护全身健康的重要防线！

德伦口腔驰援广州抗疫行

德伦口腔医护团队火速集结 坚守岗位的医护人员 安心看牙“一医一患一诊室”
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去年抗疫期间，由广州市
77位权威中医专家，联开了一
份“新冠肺炎”居家预防中药
方。这份“五指毛桃居家预防
方”于2020年 2月份推出后深
受群众追捧，广州市民在其帮助
下安全度过了当时的疫情期。

今年广州再遇新冠，疫情
备受关注，该方再出江湖，被
广东省新型冠状病毒肺炎疫
情防控指挥部医疗救治组疫
情防控组命名为“粤抗一号”，
纳入《广东省新型冠状病毒肺
炎密切接触者中医药干预方
案》，推荐在全省密切接触者
干预用药中使用。

“粤抗一号”预防新冠中药方

【材料】：五指毛桃 20g，薏
苡 仁 20g，茯 苓 15g，火 炭 母
15g，苍术 6g，藿香 6g，甘草 6g。

【煎服方法】：12岁以上人群：
共煎煮30分钟，饭后40分钟，分为
早晚两次服用。连续服用6天。
6-12岁儿童服用成人用量的一
半；孕妇及哺乳期妇女不使用。

该方最初是由广州市卫生
健康委组织 77 位来自温病学、
中医肺病、中医危急重症、中药
学等领域的中医药专家，组建
的市新型冠状病毒感染的肺炎
中医药防控专家组联合开具。

该居家预防方选用的是广
州老百姓家喻户晓、药食同源的
中药材，避免攻下、峻猛、有毒或
动物药，药味精简、药量比治疗
量稍轻。

经过一年的实践证明，该方
适用于岭南地域气候特点、广东
人群体质和本地病例临床特点，
因此“粤抗一号”被再次推出，并
应用于密切接触者干预。

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 穗卫健宣


