
西洋参麦冬玉竹炖老鸭汤
材料：西洋参 15 克，麦冬 20 克，

玉 竹 15 克 ，老 鸭 600 克 ，老 陈 皮 10
克，生姜 3 片。

制作：各材料清洗干净；老鸭宰
杀干净后斩块、汆水备用；老陈皮浸
泡软后刮去白络。所有材料一起放
入炖盅内，加入清水 1250 毫升左右
（约 5 碗水分量），加盖后隔水炖 3 小
时，进饮时加入适量食盐调味就可以
温服了。这是 3-4 人分量。

功效：益气养阴、扶正固本。

特别
提醒

西洋参又名为花旗参，有补
气养阴、清火生津的功效，广东
人碰到烟酒过多、熬夜加班容易
出现虚火上炎的时候，都喜欢用
西洋参焗茶或煲汤饮用。西洋
参在补气的参类当中，属于性味
较凉的品种，补气但不会燥热上
火。但有畏寒、肢冷、腹泻，胃有
寒湿、脾阴虚弱等虚寒病症的人
士，均忌服西洋参。

哪些人不适合
吃西洋参？
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腰膝疼痛又怕冷，温阳补血祛病根
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健：寒露注意“养”和“收”
寒露之后，气温逐渐降

低，昼热夜凉，冷热交替，阳气
渐退，阴气渐长。此时养生
注意“养”和“收”，即保养体内
的精血，收敛体内之阳气。所
谓“白露身不露，寒露脚不
露”,此时应当注意穿衣保暖，
尤其不要露脚，以防寒邪从脚
入侵。

德叔建议，像梁女士这种
体质的人群平时可用中药沐
足。可选择独活 30 克，桑枝
30 克，威灵仙 30 克，桂枝 20
克。将上述药材放入锅中，加
入适量清水煎煮 30～40 分
钟；取药汁待温时（水温 45℃
左右为宜）泡脚，每天10～15
分钟，每周4～5次。

德叔解谜：久病气血亏虚，外邪侵袭关节
梁女士发病之际，是长时

间处于风寒湿邪弥漫的环境
下，导致邪气侵犯到腰部和下
肢关节。刚开始人体气血比
较充足，这些邪气还能被人体

“驱逐”出体外，症状不明显，
经过休息后大多都能缓解。
但如果一个人受风寒湿之邪
时间比较长，加上熬夜损伤人
体正气，又没有合理调护，就
很容易出现邪气侵袭筋骨关
节，久而久之气血就会被消耗
掉，从而导致邪气更容易侵袭

入体内，形成恶性循环。梁女
士因为久病导致风寒湿邪留
驻腰部及下肢关节，所以每逢
夜晚或感受风寒，关节疼痛就
更加严重。同时因邪气消耗
气血，就出现怕冷、出汗多、
精神不足等气血亏虚的表
现。治疗上，德叔以温阳散
寒、祛风除湿、补血养血为
主，佐以舒筋通络。经过半
个月治疗，梁女士的腰膝疼
痛等症状好转，现维持定期
复诊。

医案：梁女士，44岁，腰痛、下肢关节疼痛半年
梁女士去年梅雨时节因

工作经常熬夜，没想到此后经
常出现腰部和双下肢关节疼
痛不适。她刚开始以为是腰
椎间盘突出，带上了护腰带。
后来疼痛越发严重，夜晚和受
冷后尤为厉害。最严重时，她
夏天在空调房睡一晚，第二天
早上痛得几乎动不了。梁女
士慢慢变得怕冷、出汗多，稍

微干点活都会出一身汗。因
为疼痛，晚上也睡不好觉，精
神不济，严重影响到工作和生
活。医院检查腰椎和下肢关
节都没发现问题，医生开了一
些缓解疼痛的药。她吃药后
虽疼痛有所减轻，但不适症状
仍反复。梁女士打听到德叔
治疗关节疼痛颇有心得，于是
来到门诊求诊。

材料：羊肉 350 克，当归 10
克，枸杞30克，牛大力20克，沙
参20克，生姜3-5片，精盐适量。

功效：益气活血，强筋壮骨。
烹制方法：诸物洗净，羊

肉切块，放入沸水中焯水；将
上述食材一起放入锅中，加清
水 2500 毫升，武火煮沸后改为
文火煲1.5小时，加入适量精盐
调味即可。此为三到四人量。

德叔养生药膳房：牛大力羊肉煲

季节交替之际，血糖也容易
波动，医生提醒糖尿病患者要注
意密切监测血糖。但有糖尿病
患者反映天气一冷，扎手指时不
容易“一针见血”。广州中医药
大学第一附属医院检验科程涌
江副主任技师教你一些使用便
携式血糖仪的小妙招。

扎手指前我们最好按摩一
下手指，特别是天气冷的时候，
按摩可以促进血液循环，保证扎
手指的时候血液能自然流出。

扎手指前要消毒，一般使用
75%的酒精（医用酒精），如果没
有酒精，可用肥皂等清洁用品把
手洗干净，切记不能使用含碘消
毒剂（比如碘酒、碘伏）消毒，因
为 含 碘 消 毒 剂 会 干 扰 检 测 结
果。消毒完或洗手后记得要等手
指干燥后再扎手指，不然可能会因
为液体残留而影响检测结果。

扎手指的时候要扎得有一
定 的 深 度 ，保 证 血 液 能 自 然 流
出。为了减轻疼痛，可以扎手指
的指腹两侧。扎完手指后要先
挤 掉 第 一 滴 血 ，然 后 再 取 血 检
测，第一滴血可能含组织液而影
响检测结果。所以扎手指的正
确顺序是：按摩→消毒→扎针→
去 1 滴血→检测。

这里还要提醒的是，血糖仪
注意要保持清洁，不能有污渍和
血渍，使用前要保证电量充足。
试纸条一定要干燥、避光、密封
保存，一定要在试纸有效期内使
用，使用前记得核对代码。

为了保证血糖仪的检测结果
准确可靠，除了以上的注意事项
外，还有一个很好的办法，就是定
期与医院的检测结果进行比对。
患者可以在医院抽血或扎手指验
血糖时，同时取一滴血在自己的
血糖仪上检测血糖，一般来说，偏
差在±20%以内都是可以接受的。

另外，比对的时候，血糖水
平最好有高有低，比如我们可以
空腹比对一次，餐后比对一次。
空腹血糖是指空腹8-10小时的血
糖，空腹时间不够或过度空腹都
不恰当，标准的做法是晚上 10 点
钟之后不要吃东西，第二天早上6
点到 8 点测血糖。餐后血糖的记
时则是从吃主食的第一口开始。

EB病毒与鼻咽癌有
啥关系？

EB病毒又称人类疱疹病毒
4型，病毒携带者和病人是病毒
的传染源。EB病毒感染后基本
无法清除，可能终身携带。它既
能在体内潜伏感染，也能导致多
种疾病及肿瘤的发生。

鼻咽癌起源于单个EB病毒
感染的细胞，癌细胞的增殖发生
在 EB 病毒感染之后，一系列研

究证据支持EB病毒在鼻咽癌癌
变过程中起着重要作用。

体检发现EB病毒阳
性怎么办？

EB病毒阳性实际上是在检
验中发现了病毒的抗体，EB 验
血两项（常包括 VCA-IgA 与 EA-
IgA）是临床上应用最多、筛查意
义最大的一项检查。EB病毒抗
体阳性不代表就患上鼻咽癌。
成人 95%左右都感染过 EB 病

毒，也仅约 3%-10%的 EB 病毒
抗体阳性人群会转化为鼻咽癌
患者，说明肿瘤的发生并不是
EB 病毒单因素的，而是遗传和
环境多因素共同引起的。

所以，发现EB病毒阳性后不
要惊慌失措，首先要尽快到医院复
诊，医生会根据详细病史以及鼻
咽部检查来进行判断，必要时还
会采用核磁共振（MRI）乃至病理
组织活检进一步确认。如果鼻咽
部检查未见异常，则后续只需验血

随诊EB病毒抗体滴度即可。

如何预防EB病毒感
染？

由于EB病毒主要是通过唾
液传播，又被称为“亲吻”病毒，
因此预防EB病毒感染主要需做
到：应养成良好的饮食卫生习
惯，吃东西前要洗手；注意集体
用餐卫生，提倡使用公筷；不吃
他人吃过的东西，不要用自己用
过的餐具给孩子夹菜或喂饭。

秋季养生，重在“润”字。“今
年的季节性燥气来得比往年都早
些，9月初门诊已常见到患者的证
型中有兼杂燥邪伤身的表现，如干
咳少痰、口干舌燥、咽喉干痒不适、
食欲下降、大便不畅等。”广东省人
民医院中医科副主任医师林举择表

示，广东人日常最爱的“清补”汤谱，
就很适合入秋后燥邪伤身、阴液耗
伤或气阴亏虚体质的人饮用。此外
日常饮食可适当增加养阴润燥的食
物，如莲藕、山药、北沙参、西洋参、
麦冬、玉竹、雪梨、竹蔗、银耳等，有
助于大家健康度过“多事之秋”。

秋燥来袭，广州中医药
大学第一附属医院内科蓝森
麟教授为读者推荐的这款
汤，汤性平和滋润，有良好的
补气养阴、健脾理气、清肺化
痰作用。

材料：党参、北沙参各 15
克 ，虫 草 花 100 克 ，玉 竹 30
克，铁皮石斛 10 克，广陈皮
15 克 ，老 白 鸭 1 只（约 1250
克）。

做法：先将老鸭宰杀，去
除羽毛及内脏，洗净，斩大
块，放进加有陈皮（或柑、橘、
柚叶）的沸水中稍焯，捞出用
冷水冲洗干净血沫；虫草花
用温水泡开，清洗干净；其他
药材稍洗，用清水浸泡 30分
钟。然后，把所有备好的食材
一齐置于砂锅内，加入清水
3000毫升、白酒少许，用武火
煮沸后改用文火熬2小时，精
盐调味，即可。

文/羊城晚报记者 陈辉

一场秋雨一场
凉，北方不少地方
已经冬衣加身了，
广州的小伙伴虽然
还穿着短袖，但一
场台风之后早晚凉
意渐浓。在这个季
节交替之际，高血
压等慢病患者都进
入“多事之秋”。
医生提醒患者趁着
天气还不太冷，多
去户外运动，健康
的生活方式也有降
压功效，另外不要靠
输液或冲血管治
疗高血压，更不能
凭感觉用药。

扎手指前
先给手指做按摩

文/羊城晚报记者 陈辉
通讯员 刘庆钧

冯颖青介绍，需要提醒
的是，大部分高血压属于原
发性高血压，一般不能根治，
需要长期服药治疗。不盲目
相信非法广告或伪科学宣
传，不能用保健品、保健理疗
或食疗替代降压药治疗。

●不要凭“感觉”用药
有些患者觉得症状不严

重或症状减轻就不继续服
降压药了，这些行为往往会
导致血压再次升高。这种
血压波动过大，对身体的损
害会更严重。

●降压不能操之过急

血压降得太快，会引起
心、脑、肾等脏器灌注不足
而导致缺血的情况，因此大
家不要吃了几天药就抱怨
效果不理想。一般患者应
经过 4-12 周的治疗使血压
达标，绝大多数的长效降压
药要发挥稳定作用也需要
1-2周左右。

●不能靠输液或冲血管
治疗高血压

有些人迷信输液或冲血
管能够活血化淤、改善循
环、预防血栓，这些做法对
降压并无作用。长期坚持

规律地口服降压药并综合
干预是最好的治疗方法。

●不要迷信保健品等降
压作用

有些不法商家打着“保
健品降压不伤害身体”的旗
号大肆宣传，其实可能就是
在里面添加了违规西药，大
家不要盲目相信，要通过正
规渠道诊疗。

●坚持家庭自测血压，
同时定期医院就诊

不要相信久病成医，每
年要检测血脂、肝肾功能及
血糖，做到三高共关注。

A健康生活方式有降压效果

文/羊城晚报记者 张华
图/视觉中国

现在秋高气爽，正适合户外活动，高血
压患者可以多走出家门做做运动。广东省
人民医院高血压专科主任医师冯颖青介
绍，高血压患者仅仅靠吃降压药是不够
的，要长期坚持生活方式干预 ，即“ 健 康
生 活 方 式 六 部 曲 ”—— 限 盐 减 重 多 运
动 ，戒 烟 戒 酒 心 态 平 ，这 些 生 活 方 式 的
干预也能起到降压的效果，这样便可以
达 到 少 用 药 就 能 降 压 的 目 的 。 这 个 季
节 适 合 的 运动有快走、慢跑、骑车、太极
拳等，这些规律的中等强度运动对降压有
很好的效果。

现在也正是蟹肥膏黄美食当道的季节，
对于高血压患者要注意不要吃太咸、吃太油
腻。“高钠低钾的膳食容易引起血压升高，所
以，饮食上一定要限制食盐摄入，成人每天
食盐摄入量不超过 6 克（大 概 是 一 个 啤 酒
瓶盖）。”冯颖青指出，在口味清淡的同时，
还应该适当摄入高钾的食物，比如香蕉、菌
菇类等，同时还要减少摄入富含油脂和高
糖的食物，限量使用烹调油，多吃蔬菜和
水果。

冯颖青最后提醒，大部
分高血压患者是需要药物干
预的，首先不论采用何种治

疗，将血压控制在目标值以
下是根本，其次是平稳降
压。长效制剂有利于每日血

压的平稳控制，对减少心血
管并发症有益，因而推荐使
用。

B 这些降压“雷区”别踩

C 血压控制的目标：达标且稳定

慢病患者进入“多事之秋”

稳定血压要这样做！

今
日 养生方

清补汤水走起
养阴润燥正当时！
文/羊城晚报记者 林清清

不少患者拿着EB病毒呈阳性体检单忧心忡忡
地问道：“医生，我是患鼻咽癌了吗？”广州医科大学
附属肿瘤医院放疗科副主任郑荣辉介绍，EB病毒抗
体阳性不代表就患上鼻咽癌，建议尽快到医院复诊，
医生会根据详细病史以及鼻咽部检查来进行判断。
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领高额种牙补贴，恢复一口好牙齿
“广东爱牙工程社区行”正式发放高额看牙补贴，1000颗进口种植体免费送，上门即可获得口腔体检福包一份，享博硕

学位种植名医亲诊，免挂号费、专家会诊费！预约热线020-8375 2288 文/陈辉

德伦口腔为缺牙患者科普爱牙知识德伦口腔为缺牙患者科普爱牙知识 德伦口腔一直秉承德伦口腔一直秉承““技术建院技术建院 学术兴院学术兴院””的理念的理念

德伦口腔肩负提高市民口腔意识的社会责任德伦口腔肩负提高市民口腔意识的社会责任

走访大街小巷进行口腔义诊走访大街小巷进行口腔义诊

种牙别慌！缺牙，别拖延！
“种牙”两字对于缺牙人士来说似乎有点可

怕，因为他们想象中的种牙是一个可怕的过程，
殊不知随着种植牙技术水平的提高，现在的种植
牙其实就是一个较小、微创的手术，采用局部麻
醉、创伤小，远没有想象中可怕。我国人口老龄
化进程迅速，5 亿老年人中近 90%存在缺牙问
题，德伦口腔集团医疗副总裁兼东风总院技术院
长徐世同提醒：“缺牙要及时补救。缺一颗牙，旁
边的牙齿会失去依靠而长歪，牙齿长歪以后，会
导致蛀牙、牙周病、牙槽骨萎缩，甚至还会逐渐松
动、脱落。”

4-6颗种植体恢复半口牙
德伦口腔自建院之初已非常重视数字化技

术的发展，在院内设有一站式数字化导板设计技

术中心，从数据采集、联合面诊，到导板设计、种
植方案模拟、导板输出，再到临床种植手术，
均无需依托第三方。数字化无牙颌亲骨种植
牙只需植入 4-6 颗种植体即可修复半口牙，
有创口小、种牙时间短、恢复时间短、稳固耐
用、使用寿命长等优点，适合无牙/缺牙人士
选择。

德伦注重医疗及服务品质
德伦口腔一直秉承“技术建院，学术兴院”的

理念，每年都举办口腔种植大师论坛，并一直注
重医疗及服务品质两大核心要求，在保证医疗质
量的基础上，更为客户提供舒适、便利的品质就
诊体验。

季节交替加强血糖监测


