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种牙补贴发放，缺牙人士速领
《广东爱牙工程社区行》致电020-8375 2288即可申请种植牙高额补贴，电话报名即可免挂号费、专家会诊费、数字

化种植方案设计费。 文/陈辉
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广州中医药大学副校广州中医药大学副校长长、、广东省中医院广东省中医院副院长副院长 张忠德张忠德教授教授

头痛失眠肩颈痛，肝脾同补祛风湿
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健：穴位按揉结合泡脚

德叔解谜：肝脾两虚不能滋养，风寒夹湿阻滞经脉

医案：江阿姨，64岁，头痛眠差1年余
江阿姨虽已达耳顺之年，

但对生活的热情一分不减，每
天不仅妆容精致，更是衣着讲
究，简直是社区奶奶团的气质
担当。然而近两年来江阿姨
开始偶尔失眠，三四天出现一
次。刚开始以为只是小问题，
自己上网查一查，就到药房去
买了一些 安神的中成药服
用。可非但没有什么效果，失
眠还愈加频繁严重，有时一晚
上都睡不了几个小时。近一

年还开始头痛，这才四处求
医，到医院做了头颅 CT 各种
检查，也没有发现什么问题，
医生开了一些安眠药给江阿
姨服用，服用了之后失眠的确
有好转，但头痛还是没有缓
解，更有了汗多、怕风怕冷、四
肢冰凉、遇风后头痛加重的症
状，肩颈部也开始疼痛，这可
愁坏了江阿姨一家人。经过
多方打探，抱着一颗期待的心
来德叔门诊看诊。

江阿姨已达耳顺之年，
肝、脾、肾三脏都有一定程度
的损耗。从症状上来看，江阿
姨的肝脾两脏损耗最为显著，
脾虚则气血生化不足，气血不
足则肝愈虚，如此循环，体内
的水湿停滞，血液不能很好地
滋养脑部，容易出现失眠、头
痛的症状。气为血所化生，血
不足，气自然也会不足，气不

足不能护卫肌表，自然四肢
凉、汗出多、怕风、怕冷，抵抗
不了风寒的侵袭，风寒进入体
内与湿气相结合留滞经络，造
成经络不通，既能加重头痛，
也可导致颈肩部的疼痛，因此
治疗上要以补肝脾为主，兼以
祛风除湿。经过一个月治疗，
江阿姨的头痛失眠缓解，现间
断复诊。

步入老年后，要通过正规
渠道摄取中医养生知识，而不
是盲目对号入座。很多老年人
一出现头痛，就认为气血不通，
随后盲目服用所谓软化血管、
活血化淤、通络止痛的中成药
及药膳。像江阿姨这类人群，
头痛时可按揉百会穴或轻轻拍
打头皮等改善头痛症状。

随着立秋的到来，岭南地
区白天仍有夏季的暑湿热，但
昼夜温差增大，此时最易感受
风寒邪气。像江阿姨这种情
况，头痛、失眠就很容易复
发。平时睡前可用温水泡脚
或用艾叶 30克，煎煮约 30分
钟成药汁后，泡脚约15分钟，
可较好助眠。

黄精牛大力煲鸡
材料：鸡半只，黄精 20

克，牛大力 40 克，陈皮 3 克，
生姜 3-4 片，精盐适量。

功效：补气健脾，滋补肝肾。
烹制方法：诸物洗净，

母鸡切块放入沸水中焯水；
上述食材放入瓦煲内，加入
适量清水，武火煮沸后改为
文火煲 1.5 小时，加入适量精
盐调味即可，此为2-3人量。

早发现早治疗，缺牙不可拖
市民李叔一直有牙龈出血的问题，但从来

没有放在心上，没想到牙齿越掉越多。经过医
生诊断后，原来李叔一直患有牙周炎，因为治疗
不及时导致牙槽骨被吸收，造成牙齿松动，最终
演变成牙齿缺失。德伦口腔徐世同院长解释

道：“牙周炎是导致牙齿松动的一个重要因素，
缺牙要及时修复，不然越拖越难修复，定期进行
牙齿检查很重要。”

数字化种牙解决无牙之忧
数字化即刻亲骨种植牙，只需植入4-6颗种

植体即可修复半口牙，减少创口，缩短种牙时间

和恢复时间，更加关注患者感受，延长种植牙使
用寿命的同时节省费用，适合全口或半口缺牙
人士选择！很多市民当初就是因为怕痛而不敢
去种牙，浪费了很多黄金治疗时期而后悔莫及。

好品牌、好口碑、好品质
德伦口腔是华南地区口腔品牌连锁机构，

也是高新技术企业，大部分医护人员都拥有公
立医院从医经验，团队医生皆拥有国家认证的

诊疗资质。近日还应邀做客知名高端访谈节目
《对话品牌》，讲述品牌背后的故事和民营口腔
机构的发展历程。德伦口腔竭尽所能为患者提
供高品质的服务，在保证医疗品质的基础上，为
客户提供更舒适、更便利的就诊体验。

对于达到70%以上重度颈动
脉狭窄，或者是狭窄程度超过
50%但已出现症状的患者，则需
要就诊于血管外科，必要时进行
颈动脉支架成形术或颈动脉内膜
切除术。

王海洋教授介绍，颈动脉支
架成形术和颈动脉内膜切除术两
种方式各有利弊，但后者近年来
在临床应用更广泛，主要是因为
它的远期效果更好、安全性更
高、并发症少，而且费用相对较
低，被国内外称为治疗颈动脉狭

窄、预防脑梗死的“金标准”。
颈动脉内膜切除术具体的方

法是，在局麻或全麻下，先将有
斑块的颈动脉血管段进行阻断，
用转流管将血液跨过狭窄处直接
供给大脑，以免脑供血不足引起
危险。然后通过颈动脉一条两厘
米的小切口，用特殊工具一点一
点剥去血管内壁上的斑块，这个
过程极为关键，因为斑块与血管
的内膜粘连紧密，且厚薄不均，
剥离的不好会影响手术的效果。
将斑块完全取出之后，再进行血

管修补，利用一块小补片将管腔
扩大，这样可以保证日后血流的
畅通无阻，降低复发率。

就在几天前，王海洋教授刚
为一位有糖尿病史、71岁的老人
做了颈动脉内膜切除术。他的左
侧颈动脉狭窄程度高达 90%，手
术后患者直接的感受就是“脑袋
清 亮 了 很 多 ，不 再 昏 昏 沉 沉
了”。“其实像他这样颈动脉重度
狭窄的患者，手术最大的受益，
是将来患脑卒中的风险大大降
低，至少降低一半。”王海洋说。

立秋之后，天气仍处于中末
伏，在岭南地区更是暑湿、湿热
未消，同时秋凉、秋燥的脚步也
越来越近。那日常饮食调理方
面，该注意些什么？

广州医科大学附属中医医院
脾胃病科主任中医师康宜兵表
示，立秋为夏秋之交，天气由热转
凉，阳气由升发转向内敛。《内经》
又说“春夏养阳，秋冬养阴”，即立
秋之后，就是要顺应阳气内敛而
养生。肺主秋，肺气与秋相通

应。此外，肺为娇嫩之脏，喜润恶
燥，不耐寒热；燥为秋季之主气，
故很容易被秋燥所伤。

所以说，立秋之后日常调理
以敛肺润肺为主，调脾化湿为
辅。可多吃滋阴润肺的食物，如
蜂蜜、山药、百合、莲藕等。多
吃运脾化湿的食物，如节瓜、丝
瓜、扁豆、薏苡仁等。此外，酸
主收，酸性有助于收敛肺气，平
时可多吃石榴、葡萄、柠檬、梅
子、山楂、李子等水果。

民间有说法“不想腰痛要
多睡硬板床”，为此，有些腰椎
间盘突出症患者把自己舒适的
床垫换成了硬板床。然而，当
他们躺在硬板床上时不但睡不
好，腰还更加痛了。那么，腰椎
间盘突出的患者必须要选择硬
板床吗？听专家怎么说。

广东省第二中医院骨伤科
主任医师吴少鹏解释：“我们的
脊柱的正常生理结构从侧面
看，是呈现出一个S形的生理弯
曲，其中包括颈椎、腰椎的前曲
以及胸椎骶尾椎的后曲。在符
合生理曲度的情况下，脊柱的
关节和椎旁的肌肉都会处于放
松和省力的状态。”

当我们睡在一个硬板上，
由于腰部缺乏支撑，腰部的肌

肉需要维持腰椎的生理曲度，
得不到放松，时间长了，就不可
避免地发生肌肉疲劳。另一方
面，由于腰椎缺乏支撑，它的生
理曲度也会发生改变，时间长
了，腰椎小关节就会因为疲劳
而导致腰痛。而睡过软的床，
由于身体深陷在床里，也会导
致腰部缺乏支撑，使脊柱周围
韧带和椎间各关节负荷过重。
所以，腰痛的时候我们需要的
是中等硬度的床垫，睡下去的
时候床垫应该给腰部一个支
撑，使腰椎不至于悬空而保持
其生理曲度。

那么如何判断床的硬度是
否合适？吴少鹏说，平躺在床
上，把双手压在腰部下面，如果
双手有被压紧且不容易抽出的

感觉，再向一侧翻个身，用同样
的方法试试身体曲线凹陷部位
和床垫之间有没有空隙，就说
明硬度合适了。

近年来，全民跑步热度一直
不减，但与此同时，跑步导致的运
动损伤也越来越常见。广州医科
大学附属第三医院康复医学科副
主任医师宋成宪提醒，跑步前要
评估身体状况是否适宜跑步，选
择一双合适的跑鞋，对于减少运
动损伤也十分重要，而不同足弓
选择跑鞋也有讲究。

问：跑步会伤膝盖？

答：国际权威医学期刊《骨科
与运动物理治疗学杂志》指出，竞
技跑步者负重关节关节炎的发病
率 为 13.3% ，久 坐 不 动 人 群 为
10.2%，而健身跑步者仅为 3.5%。
说明对于大部分以健身为目的的
跑者来说，适量的科学跑步运动，
是有利于关节健康的。

问：如何才能知道自己是
否适合跑步？

答：如果不确定自己的健康
状况适不适合跑步，建议到医院
找专业的医生进行咨询，必要时

进行相关的医学检查，比如肺功
能检查、心血管彩超、心肺运动
试验、心电图等。

问：如何选择跑步鞋？

答：可根据自己的足弓特点
和步态选择合适的跑鞋：

1、对于低足弓、扁平足跑者，
足部着地时存在内旋过度（外翻）
的情况，建议选择控制型跑鞋。

2、高足弓及足部着地时存
在内旋不足（内翻）的情况时，考
虑选择缓震型跑鞋。

3、正常足弓和步态的跑者
一般选择稳定型跑鞋。

如果不确定自己的足弓和
步态特点，可以到医院进行专业
的 足 底 压 力 检 测 和 步 态 分 析 。
或者用以下简单的方法在家自
测：在平地上铺一张纸或者在干
燥的地面上，将脚底用水浸湿，
走过这张纸或地面，留下的脚印
能反映出脚在走路时对地面的
缓冲作用，对照参考图，就能大
致判断出你的足弓类型了。

《广东爱牙工程社区行》
由广东省临床医学学会携手德伦口

腔共同推进的“粤口腔健康”项目，旨在为
有缺牙、无牙等口腔问题的患者提供多方
面的公益援助，帮助市民解决牙齿问题。

数字化种牙享高额补贴

0元种植方案设计（每日限50名）

0元专家挂号费（每日限50名）

0元口腔拍片检查（每日限50名）

申领热线：020-8375 2288

李叔因为牙周炎导致牙齿缺失李叔因为牙周炎导致牙齿缺失 种上新牙后的李叔精神奕奕种上新牙后的李叔精神奕奕，，点赞称好点赞称好

徐世同院长做客高端访谈节目徐世同院长做客高端访谈节目《《对话品牌对话品牌》》

德伦口腔荣获高新技术企业称号德伦口腔荣获高新技术企业称号

60岁以上几乎人人都有！

健康跑步
不同足弓选择跑鞋有讲究

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 白恬

立秋之后
膳食要注意润肺健脾

文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 王健

黄芪党参茯苓瘦肉汤

材料：猪瘦肉500克、黄芪
50克、党参30克、茯苓30克。

功效：既能益肺固表，又
可健脾化湿。

石斛淮山百合猪骨汤

材料：石斛 30 克、鲜淮山
500 克 、百 合 30 克 、北 杏 30
克、猪骨 500 克。

功效：可滋阴润肺，清补
化湿。特别适合皮肤干燥、
鼻燥咽干等人群。

五指毛桃淮山煲鸡汤

材料：五指毛桃50克、茯苓
30 克、鲜淮山 250 克、老母鸡 1
只、蜜枣3个、姜片3片。大便烂，
可以加芡实30克、鲜莲子50克。

功效：补脾益肺。

白果核桃芡实淮
山猪骨汤

材料：白 果 30 克 、核 桃
100 克、芡实 30 克、鲜淮山 500
克、猪骨 500 克、生姜 3 片。

功效：补肺益肾之效。

推荐养肺食疗方

腰椎间盘突出该如何选床垫？
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝 金小洣

1、注意坐姿

长期伏案学习和工作的人，
要调整好自己的坐姿，端坐位最
好，腰背部挺直，避免跷二郎腿，
同时应注意椅子不能过高。

2、适当放松

在工作中应该适当站起来舒
展一下，让身体，尤其是腰部放松
一下。

3、保持椅子和睡床的硬度

椅子或者床太软，容易导
致肌肉松弛，身体也就容易变
形，诱发一系列症状。大家应
根据自身情况选择软硬适中
的床垫。

4、加强锻炼

平常应加强腰背肌训练，
增加脊柱的内在稳定性，如需
弯腰取物，最好采用屈髋、屈膝
下蹲方式，减少对腰椎间盘后
方的压力。

如何避免
腰椎间盘突出

Tips：

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 韩文青

颈动脉斑块是一种“老年性疾病”，受年龄影响非常
大。有调查显示，我国年龄40岁以上的人群中，颈动脉
斑块的检出率超过40%；45岁以上的中老年人群中确诊

为脑中风或短暂性脑缺血发作的病例，颈动脉斑块的
检出率接近80%；而60岁以上的人群多多少

少都存在有这种小斑块。

广州医科大学附属第一医
院血管外科王海洋教授介绍，颈
动脉狭窄在临床上较常见的原
因是颈动脉粥样硬化，主要与肥
胖、高血压、糖尿病、高脂血症、
吸烟等因素有很大关系，动脉血
管内壁沉积了一层像小米粥样
的脂类，这些小斑块越积越厚，
逐渐将血管堵塞。

颈动脉是将血液由心脏输送

到大脑的必经之路，
主要负责脑部供血，而斑
块堵塞血管，会导致脑供血
不足、脑部缺氧，进而可能会出
现一系列脑缺血症状，比如头
昏、短时间视力丧失、一侧肢体
活动不灵、语言障碍等，如果不
加以干预，极有可能引发脑卒
中。斑块越大，狭窄程度越严
重，也就越危险。

轻度的颈动脉狭窄可以通过
生活方式改变、药物治疗来改善。
患者首先应改善生活方式，有针对
性地进行治疗性生活方式干预，如

戒烟限酒、低脂低糖饮食、增加运
动量等。药物治疗包括他汀类、抗
血小板药物、控制高血压、高血糖
的药物等。建议有颈动脉斑块者

低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）至
少要控制在2.6mmol/L以下，如果
长期控制在1.8mmol/L以下，更有
利于低回声软斑块的消退。

60岁以上人群
定期筛查颈动脉

6060岁以上人群几乎都有颈动脉斑块岁以上人群几乎都有颈动脉斑块
图图//视觉中国视觉中国

经常头昏昏，或是颈动脉狭窄了

轻度狭窄，可通过药物治疗来改善

重度狭窄，可放支架或经手术剥离斑块

颈动脉内膜切除术取下
来的斑块 图由受访者提供

有效预防脑卒中

看看你的床垫选对了没有看看你的床垫选对了没有 图图//视觉中国视觉中国

？

定期筛查颈动脉

最后，王海洋教授
提醒，当颈动脉狭窄堵
塞时，不仅会影响大脑
供血血，，也可能诱发缺血也可能诱发缺血
性脑卒中性脑卒中。。如果出现一如果出现一
过性视野过性视野黑蒙、短暂的
失语、运动功能出现障
碍，都要警惕颈动脉狭
窄问题，建议及时到医
院进行筛查，“60 岁以
上人群定期筛查颈动
脉，可以降低50%-80%
脑卒中的发生。”


