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颈背疼痛耳鸣难忍 潜火养阴补肝肾
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健：立冬注意养肝肾

立冬来临，意味着生气开
始闭藏，万物进入休养、收藏
状态。人体的阳气需要充足
的阴液才能潜藏入体内，让人
体脏腑既有阴液濡养，又有阳
气温煦，这样才能安然过冬。
如果阴液不足，像蔡阿婆一
样，阳气没法潜藏，就容易产
生虚火。因此立冬时节，可经

常用“脚趾挠地”的方法来养
生，具体操作：将双脚放平，紧
贴地面，与肩同宽，连续做脚
趾抓地动作60-90次，每日可
重复多次。采用抓地、放松相
结合的方式，对经络形成一松
一紧地交替刺激，以促进血液
循环，引气血下行。年纪大
者，可以采用坐姿。

德叔解谜：肝肾不足、虚火上扰
中医认为肝主筋，主藏

血，支配全身肌肉、关节的屈
伸；肾主骨，主生髓。一旦肝
肾不足，津血不足，骨髓空虚，
筋骨得不到濡养，就会出现腰
膝酸软、运动迟缓、肌肉无力
等。蔡阿婆年过八旬，脏腑功
能亏虚，肾作为“先天之本”，
首当其冲受到影响。肾损及
肝，就会引起筋骨疼痛等多种
不适。肾开窍于耳，肾精不
足，便会耳鸣、听力减退、头

晕。肝肾之阴亏虚，阴液不足
濡养不了肠道，就会便秘；虚
火上炎，扰动心神，就会睡不
好觉；肺阴受损后，就会产生
胸闷、胸痛、气促等不适；虚火
灼伤颈、背、肩、脸等部位的经
络，就会引起对应部位的疼
痛、麻木。治疗上，德叔以潜
降虚火、补益肝肾为治疗原
则。蔡阿婆服用两周中药后，
她的颈背痛明显减轻，目前定
期复诊治疗。

医案：蔡阿婆 ，85岁，颈背疼痛3月

蔡阿婆虽然今年已 85岁
高龄，但身体还算硬朗，除了面
神经麻痹外没什么其他大问
题。但最近一年来，她开始出
现耳鸣，听东西越来越不清晰，
还时不时头晕。蔡阿婆以为是
年纪大了，血管不好了就会这
样，并没有在意。3个月前，她
的颈背开始疼痛，左边的肩颈
和脸部出现麻木感，从前还能

打打太极锻炼一下，最近动一
下就开始气促，偶有胸闷胸痛、
腰膝疼痛，还出现胃口不好、睡
觉不香、大便不通等不适。她
去医院做检查也没检查出什么
问题。近来蔡阿婆因颈背部疼
痛难以入睡，睡眠质量不好，饭量
也减少了大半，还瘦了五六斤。
蔡阿婆的邻居是《德叔医古》忠实
粉丝，便向她推荐了德叔。

材料：甲鱼1只，猪瘦肉100
克，陈皮3克，石斛5克，枸杞15
克，生姜2-3片，精盐适量。

功效：滋阴补肾，补血益气。
烹制方法：诸物洗净，甲鱼

宰杀后切块备用，猪瘦肉切片
备用；上述食材放入锅中，加入
适量清水 3000 毫升，武火煮沸
后改为文火炖2小时，放入适量
精盐调味。此为2-3人量。

德叔养生药膳房：甲鱼炖瘦肉
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广州中医
药大学第一附
属医院内科蓝
森麟教授为读
者推荐一款特
别适合初冬季
节一般人群饮用的靓汤。为何叫“三
才”？天（天冬）、地（熟地）、人（人
参），谓之“三才”。

食材：鲜人参2根（约50克），熟地
黄、天冬各30克，红枣6枚，生姜3片，
黄雌鸡1只（约1250克）。

做法：先将黄雌鸡宰杀，去除
皮毛及内脏，洗净，斩大块，放进沸
水中稍焯，捞出用冷水冲洗干净血
沫；红枣劈开，去核；生姜洗净，切
片。然后，连同洗净的其他食材一
齐置于炖盅内，加入清水 2000 毫
升、白酒少许，隔水炖 2 小时，精盐
调味，即可。

功用：诸物合烹，味道鲜美，汤性
温和滋润，有良好的补脾益肺、补益
气血、滋阴润燥、益精填髓、安神益智
等作用。

千颗植体免费送 系列公益援助活动

为了让缺牙街坊重新拥有好牙、享口福，德伦
口腔推出一系列大型公益援助活动，有《口腔健康
金丝带·全国传递公益行》、《铿锵有力螃蟹宴·德
伦口腔品质种牙邀您一起见证》等，旨在让市民们
认识到口腔健康的重要性。

缺牙后三个月内是种牙黄金时期

缺牙后，很多市民都不去理会或是过了很长
时间才去处理，这种做法是错误的。牙齿缺失后
的 3个月内里，牙槽骨相对良好，种牙比较容易，
等过了这段时间才去处理的话，种牙难度就会增
加，费用也会随之增高。

医保定点指定单位 专注种牙十一载

德伦口腔自成立至今已经十一年，拥有一站
式数字化导板设计、输出端口等巨资引进的高端
医疗设备，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，实力可见一斑。

种植专家节开幕 千颗种植体免费送

博硕专家种植节隆重开幕，30多位国内外口
腔专家联合坐诊，博士、硕士、主任医师、副主任医
师限量预约，1000 颗种植体免费送。全口无牙、
半口无牙、多颗缺牙、单颗缺牙，或长期吃饭不香，
牙病缠身的缺牙患者即日起拨打官方热线 020-
8375 2288即可报名。

缺牙不苦恼，千颗种植体免费送
“广东爱牙工程社区行”派福利，1000颗种植体免费送，种牙可享高额补贴，免挂号费、专家亲诊费，

即日起拨打020-8375 2288申领！
文/陈辉

今年立冬的特点是温差
变化比较大。广州医科大学
附属中医医院治未病科副主
任中医师高三德提醒，结合南
方气候特点，立冬后起居调养
应以“养收、养藏”为主，饮食
上多吃滋阴的食物，并可以开
始适当进补。

饮食：宜甘淡滋润
中医学理论强调“春夏养

阳，秋冬养阴”，秋冬季节是

人体最舒适、消化吸收功能最
好的时候。按天人相应的中
医养生原则，秋冬季节正是适
时进补，吸收营养物质，补充
机体消耗的最好季节。

在饮食上，秋冬交替季节
应食用甘淡滋润之食物为主，
多饮温水，多食新鲜蔬菜和水
果，避免辛辣油炸、肥腻烧烤
之品。进食顺序宜先喝汤再
吃蔬菜，最后才吃饭与肉。

多吃些含优质蛋白的肉类，
如鸡、鸭、瘦猪肉、兔肉、淡水鱼
类、牛奶、豆浆、蜂蜜、泥鳅、鲈
鱼、龟、鳖、黄鳝等。蔬菜可选菜
心、节瓜、茄瓜、丝瓜、萝卜、西红
柿、白菜、草菇、莲藕等。水果可
选雪梨、橙、橘子、苹果、木瓜、香
蕉、沙田柚、番石榴等。

进补：一定要得当
俗话说：“三九补一冬，来

年无病痛。”秋冬季是进补的
好时机，高三德提醒，进补时
要注意以下几点——

一要进补得当。缺什么补
什么，这是进补的原则，即中医
所说的进补不能犯“虚虚实实”
的错误。可以请教中医辨清自
己的哪个脏腑是有余的或不足
的，是阴虚还是阳虚，是气弱还

是血虚。根据医生的建议，选
用合适的食物或补品，才能达
到补充营养，调整机体生理功
能，提高抗病能力的效果。

二要使肠胃有个适应过
程，最好先作引补。可酌情选
择沙参、玉竹、无花果、枸杞、
甲鱼、花生、淮山、莲子、芡实、
石斛、党参等养阴润肺、滋养
肝肾的食物煲汤或炖煮。

三是忌过早大补特补。
如高丽参、鹿茸、巴戟天、肉苁
蓉等大补元气、温肾壮阳之品
宜缓一缓。

睡眠：宜早睡晚起
在生活起居方面，高三德

建议，天气转凉后宜早睡晚
起。“见太阳才运动”，保证充足
的睡眠，有利于阳气潜藏、阴精
蓄积。年轻人要避免熬夜，老
年人要避免晨练起得太早。立
冬后，要注意手脚保暖。

在运动方面，亦要注意“冬
藏”，把握好度，不可像春夏时
锻炼得大汗淋漓了，太极拳、快
走等中轻强度运动更适合冬
季。如果劳作过度（包括运动
过度、房劳过度）会费耗阳气与
阴精而不利于潜藏，也违反了
人体冬令阳气潜藏的原则。

传统养生认为，冬令养精蓄
锐，使肾精充沛，则来年体质增强，
故民间常言“冬令进补，来年打
虎”。而膏方也在冬天特别受到欢
迎,养生膏方该如何吃？

膏方冬季进补？重在调平衡

“其实四季皆可用膏方调养，
但以冬季为最佳，尤其冬至前后是
关键的调补时间，体现中医‘冬藏’
之理念，对下一年的身体状况有重
要影响。”广东省名中医、广东省中
医院副院长杨志敏解释，而且相比
一般的“冬季进补”，膏方实际上更
多的是“删多余、补不足”，调整体
质达到平和状态，是更科学的秋冬
进补方法。

什么人可吃？亚健康调理
最便利

据了解，目前“膏粉”除了老年
人外，18-45岁之间的城市亚健康
人群也是一大群体，尤以女性占多
数。这个人群因长期面临各种压
力，需更重视科学调适。膏方体积
小而疗效稳定持久，便于携带、贮
藏，服用时口感好且人体易吸收，
几十味药反复浓缩炼制而成，服用

50-60天，便于该人群在繁忙工作
生活中调治疾病。

广东省中医院治未病中心主任
医师陈润东介绍，小孩、妇女、上班
族等都可以根据自身体质，在医生
指导下服用膏方对症调理。服用时
每晨一匙（20ml 左右），开水溶化，
空腹服用，也可直接含服。服药期
间应忌食生冷、油腻、辛辣等不易消
化及有特殊刺激性的食物。

怎么吃？个性化吃膏长期
随访调整

膏方一般由中医师根据不同
体质、不同疾病和不同临床表现而
定制不同处方，以达到提高免疫功
能、抵御外邪侵袭，补益气血、平衡
阴阳、调治脏腑等功能。杨志敏带
领团队研究整理了 15种岭南特色
协定膏方，各有适宜的体质和不适
宜人群，因此膏方应在医生指导下
选择服用。

定制个性化膏方目前已成为
越来越多“膏粉”的选择，有经验的

“膏粉”甚至早早已开始预约，定制
膏方与个人体质更加相合，建议可
长期随访，医生会根据患者身体的
变化调整膏方的处方。

11月7日，立冬。今年的立冬可以说是“冬味十足”，强冷空气

自北向南一路奔袭，广东气温断崖式下降，立冬当晚，风雨中广州

1小时气温下降7.2℃。截至昨日，129个寒冷黄色预警正在生效

中，据天气预报显示，“立冻效果”还将持续……那么这段时间饮

食起居方面该如何调整？羊城晚报记者采访了相关医学专业人

士，请他们为读者支招，“立冬这么补，来年能打虎”。 （陈辉）

孩子胃容量小，选营
养密度高的食物

营养密度，是指单位热量
食物中所含重要营养素如蛋白
质、矿物质、维生素等的浓度，
简而言之，就是同样热量的一
份食物中，到底含有多少有益
于生长发育所需要的重要营养
素。

夏燕琼打了个比方，同样
都是含有 100kcal 热量的鸡胸
肉和鸡汤（净汤）里，前者含有
蛋白质约 20.8 克，后者含有蛋

白质只有 4.8 克，很明显，前者
的营养密度更高一些。孩子胃
容量还不大，如果每天吃的食
物都是营养密度比较低的，那
么长此以往，就容易因营养素
摄入不足而影响了生长发育。
所以家长要注意给孩子选择营
养密度高一些的食物。

食物多样化

想让孩子更好地生长发
育，夏燕琼提醒家长要注意孩
子食物多样化、合理搭配。

◆食物多样化
对一岁前的幼儿来说，满

6月龄开始要注意逐渐添加营
养丰富的各类辅食，一岁之后，
食物的种类与成人接近，只要
不过敏的，都可以尝试，食物种
类每周在25种以上为更佳，以
保证能量充足和营养素均衡。
比如：一个小朋友吃的午餐是
虾和蔬菜、米饭，另一个小朋友
的午餐是把虾、瘦肉、鸡蛋、蘑
菇、玉米、胡萝卜、奶酪、面粉这

些材料混合一起做了个鲜虾瘦
肉杂蔬奶酪饼，同样都是吃饱
一餐，后者的营养则更丰富。

◆合理搭配
6 月龄内婴幼儿要坚持纯

母乳喂养。7-12月龄的孩子，
每天的食谱里应包括：母乳或
配方奶 600-800 毫升、肉禽鱼
25-75克、鸡蛋15-50克（至少
1 个蛋黄）、蔬菜类 25-100克、
水果 25-100 克、谷类 20-75
克/天、油 0-10 克。夏燕琼不
建议额外添加盐及其他调味
品，尽量保持食物的原味。

13-24月龄的孩子每天的食
谱则应包括：肉禽鱼50-75克、
鸡蛋25-50克、蔬菜类50-150
克、水果类50-150克、母乳或配
方奶 400-600 毫升、谷类 50-
100克、盐0-1.5克。

◆食物的选择
动物性和植物性食物所提

供的能量和营养素不同，只有
多种食物组成的膳食才能满足
宝宝生长发育的需要。但是，

有些家长在开始添加辅食时只
添加谷薯类、蔬菜水果类食物，
忽略了动物性食物的添加。实
际上，适量动物性食物的摄入，
既可保证优质蛋白的摄入，还
弥补了植物性食物中铁、锌、维
生素A、维生素B12、硒等微量
营养素的不足。

值得注意的是，碳酸饮料、
糖果、薯片、饼干、巧克力等零
食的营养密度则比较低，但热
量、饱和脂肪酸、糖和反式脂肪
酸等含量却比较高，孩子多吃
后，不仅不能获得较好的营养，
而且还容易增加蛀牙和肥胖的
风险。

乳房，不仅仅是性与哺育的
符号，更是女性美丽的象征。拥
有健康、挺拔、丰满的乳房是许
多女性的愿望，于是各种丰胸产
品满天飞，质量良莠不齐。广州
中医药大学第一附属医院乳腺
科童彩玲主任医师介绍，其实通
过恰当的运动是可以帮助女性
朋友拥有健康、丰满的乳房的。

这些运动可让乳房更健
康、丰满

中医认为人的气血调和则百
病无生，女子乳头属肝，乳房属
胃，肝气郁结，气滞血淤，则易发
生乳房疾病。运动养生可以使乳
房经络气血运行调达舒畅，能使
胸部更加丰满，女性乳房的健康
与运动养生息息相关。运动还能
改善驼背、含胸等不良姿势，使人
昂首挺胸，让乳房更加健康。

哪些运动可以丰胸？扩胸
运动、游泳等运动方式可以促进
局部血液循环，使胸部更加健

美。扩胸运动能够伸展胸肌，促
进血液循环，使胸部肌肉更有弹
性，防止胸部下垂。在游泳的过
程中，乳房处于比较放松的状
态，水压可以按摩胸部，促进胸
部血液循环，特别是蝶泳和自由
泳，能够让胸部肌肉更强韧，使
胸部看起来更丰满。

八段锦不受时间空间限制

中国的传统运动——导引
术包括太极拳、八段锦、易筋经
等，通过呼吸结合肢体运动，以
及通过对精神、意念的调控来调
节情绪以达到祛病养生目的，也
特别适合乳房保健。在导引术
中，八段锦流传最广，八段锦上
肢伸展的动作较多，动作很舒
缓，有助于畅通筋脉气血，舒筋
活络。不管是运动时间和强度
都比较适中，而且受时间和场地
的限制较少，是一种特别适合女
性朋友的养生保健运动。

公益活动中正在进行口腔健康讲座 博硕学位专家一对一亲诊 第九届口腔种植大师论坛精英云集

德伦口腔医生为市民进行口腔健康检查

如何养生

广东129个寒冷黄色预警正在生效中

立冬变立冻的广东东

乳房保健——运动有“方”
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

今
日 养生方

三才枣鸡汤
温和滋润适合初冬饮用
文/羊城晚报记者 陈辉

早睡晚起，饮食宜甘淡滋润
文/羊城晚报记者 余燕红

文/羊城晚报记者 林清清 实习记者 李璐敏 通讯员 查冠琳

“膏”朋满座
养生膏方这样吃！

？？

宝宝吃得多却不长？真相是……孩子的身高体重，是家长
们极为关注的话题。但在营养
科门诊，不少家长会咨询：“我家
孩子辅食每次都能吃完一大碗
粥，这两个月体重怎么就不见长
呢？身高也长得好慢！”吃得多
还不长？孩子这是怎么了？广
东省妇幼保健院营养科主任医
师夏燕琼指出，吃得多并不等于
吃得好，今天就带大家来找找孩
子吃得多却不长背后可能隐藏
的真相——营养密度。

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳
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