
我们在体检中，或在肾病科
看病时常常需要验尿。别小瞧
取尿这个环节，其实挺多讲究，
做错了或影响最后的检查结
果。广州中医药大学第一附属
医院肾病科一区苏保林副主任
中医师为读者介绍取尿小技巧。

检测尿常规/尿微量蛋白

尿常规一般要留取晨尿
（中段尿）最为适宜。晨尿是指
早晨起床时第 1次小便。此时
尿液中的有形成分要比白天稀
释的尿液多，检测时比较容易
发现尿液的异常。女性患者月
经期一般不宜留取小便送检，
以免经血混入小便，造成血尿
的假象。

取尿时，在有条件的情况
下最好清洁下尿道口及外阴，
避免白带、精液、粪便等混入污
染。然后在连续排尿不中断的
情况下，截取中段排的尿 5～
10毫升作为送检样品，倒入一
次性尿管内送检。

检测尿红细胞位相

留取晨起第一次尿的中段
尿 10 毫升，要在一小时内送
检。

检测尿脱落细胞

留取新鲜尿液 20 毫升左
右，及时送检。

检测24小时尿蛋白定量

保持正常饮食和饮水状
态，找一干净容器，将尿排空后
开始计时，并将以后的24小时
内所有尿液均留在同一容器
内，在容器中加入防腐剂。到
24 小时时，无论感觉有没有
尿，都应排尿一次，收集到容器
中，混匀全部尿液后取 5～10
毫升尿液倒入生化专用硬塑管
后送检。

尿细菌培养

用无菌尿杯留取清晨第一
次清洁中段尿。留取前一晚，
用温水清洗外阴，留尿当天，用
专用消毒液（如碘伏）消毒外
阴、尿道口，然后排尿，将中段
尿5～10毫升置于无菌容器中
送检。

要注意：在应用抗菌药物
之前或停用抗菌药物 7天之后
留取尿标本；留取尿液时严格
无菌操作，充分清洗外阴，消
毒尿道口，再留取中段尿液，
尿内勿混入消毒液，以免产生
抑菌作用而影响检验结果；尿
液必须直接尿入无菌容器内，
不可接触其他任何容器；应确
保尿液在膀胱内已停留至少 4
小时，否则阳性率低；尿标本
必须在 1 小时内做细菌培养，
否则放置过久易造成污染或
细菌繁殖造成假阳性。
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一动就喘无计可施，德叔妙手赶走喘息
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健 穴位按摩护肺
德叔反复强调，一定要注意

保暖。很多人误以为保暖就是
添加衣物，其实保暖并不仅仅是
指衣服厚度，而是要懂得在什么
时间段、对哪些部位进行保暖。
德叔建议匡先生，每天都要根据
天气预报及时添加衣物，晨起要
披着长睡袍，要穿高出踝关节的
中长筒纯棉袜或毛绒拖鞋，建议

不要光脚。若晚上看书或看手
机记得披着披肩，天气冷时家居
服要选摇粒绒等保暖材质。

平时可配合穴位按摩，以
补肾益肺、化痰平喘。可选穴
定喘、肺俞、丰隆。用拇指或
食指指腹，置于穴位处按揉，
力度要适中；每个穴位按揉
150～200次，每日2～3次。

德叔解谜 肺脾肾虚，肾不纳气
德叔认为匡先生长期接触

粉尘，加上肺脾肾不足导致咳
喘不断。肺主一身之气，脾为
肺之母。随着病情的进展，脾
气逐渐亏耗，导致脾不能运
化，水谷精津不能运输到周
身，痰饮内生，上贮于肺，便出
现咳嗽、咳痰。中医有言“肺
司呼吸，肾主纳气”，肺病日久
必伤及肾气，肾不纳气，无力

推动津液的运行，无力化气行
水，聚水成痰，便咳喘不断。
治疗上，德叔以补益肺脾肾为
主，辅以平喘化痰。经过近 2
个月的中药调治后，匡先生的
气喘症状明显减轻，咳嗽咳痰
也减少了。今年是第 4 个年
头，这期间匡先生并未因咳喘
发作而住院治疗，目前仍在门
诊继续复诊。

医案 匡先生，49岁，肺纤维化5年

匡先生来广东打工已有20
多年，平时主要在建筑工地里
打工，接触粉尘较多，特别是前
几年为了供两个儿子读书，他
经常加班到很晚。5年前的春
节，匡先生突然出现咳嗽咳痰、
呼吸困难，伴有发热，于是就诊
于当地某三甲医院，被诊断为
特发性肺纤维化。经住院系统
治疗后，他的烧退了，咳喘症状
也缓解了。但从那以后，只要

一转季，尤其是入冬，稍不注意
就会出现咳嗽、气喘，走几步都
会喘得透不过气，还总觉得胸
部有憋闷感。每年随着气温逐
渐下降，他的气喘也逐渐加重，
稍微活动就喘不上气，日日夜
夜咳不停，咯很多泡沫样白痰，
胃口也很差，有时还会彻夜难
眠，大便也很烂。匡先生无意
中得知德叔治疗间质性肺病有
一手，于是来找德叔求治。

材料：猪肚 250 克，大米 150
克，核桃 50 克，陈皮 3 克，生姜
丝、精盐适量。

功效：补 肾 健 脾 ，纳 气 平
喘。

烹制方法：将诸物洗净，猪

肚切成条，放入沸水中焯水备
用，大米淘洗干净后备用；上
述 食 材 放 入 锅 中 ，加 适 量 清
水，武火煲沸后改文火煲 15 分
钟，调入适量的食盐便可。此
为 2-3 人量。

德叔养生药膳房 补肺固本粥
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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

种植专家节开幕，千颗种植体免费送

博硕学位专家种植节现隆重开幕，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、被牙病缠身的缺牙患者，即日起都
可拨打官方热线020-8375 2288报名申领。

千颗植体免费送，系列公益援助活动进行中

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”“博硕学位专家种植节”等。这些活动旨在让
市民们认识到口腔健康的重要性，从而重视口腔健康。

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，种牙相
对容易，如果过了这段时间才去处理的话，难
度就会相对增加，费用也会随之增加。

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11年，斥巨资引进
高端的医疗设备，拥有一站式数字化导板设计、输
出端口等，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，实力由此可见。

公益活动上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

德伦口腔为市民进行口腔健康检查

斛杞鳗鱼枣鸡汤 润燥又补气血
今
日 养生方

能改善吗调调理理中中药药

冠状动脉斑块斑块及狭窄狭窄

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 李朝 苏慧 图/视觉中国

在中老年人群
中，冠状动脉出现
斑块、狭窄，甚至闭
塞的发生率很高。
有不少人有这样的
疑惑：“吃中药能否
改善冠脉斑块和狭
窄的问题？”“哪些
情况必须放支架，
哪些情况可以暂不
放支架？”广东省第
二中医院心血管专
家、广东省名中医
王清海教授给大家
详细解答。

●中药能改善冠
脉狭窄和斑块吗？

王清海根据这些年大量的
临床观察，给出的答案是肯定
的。他介绍，中医认为，“心主血
脉”，这里有两个意思，一是心脏
有推动血液运行的能力，二是经
脉要通畅，血液才能流动。在
《黄帝内经》有“心痹者，脉不通”
的记载。冠脉斑块和狭窄就是
中医所说的心脉淤阻。

王清海指出，心脉淤阻的
原因有很多，其中最重要的有
五个方面，一是阳气虚弱，推动
无力；二是肝气郁结，气滞血
淤；三是痰湿内盛，阻滞经络；
四是淤血内阻，五是过食寒凉，
寒凝血脉。

“如果能用中药温补阳气、
疏肝理气、化痰活血、温阳散
寒，则可以达到改善或消除冠
脉狭窄及斑块的目的。”王清海
说，“我治疗过的大量案例表

明，中药是可以改善甚至消除
冠脉狭窄或者斑块的。至于是
不是每个人都能达到这样的效
果，这取决于病情严重程度，以
及患者能否配合改善生活方
式、排除情绪影响、坚持中药治
疗。”

●哪些冠脉狭窄
适合中医药调理？

王清海介绍，一般情况下，
冠脉狭窄在 80%以下，且心脏
功能良好，无严重的胸痛、气
喘、心律失常等，即使多个部位
有斑块形成或狭窄，中药治疗
都是有效的。但如果冠脉狭窄
超过80%，甚至完全闭塞，中药
治疗的效果就会打折扣。

●同步做好饮食、
情绪、睡眠管理

“在采用中药治疗时，一定
要注意同时改善生活方式。”王

清海说，“冠脉斑块及狭窄与血
液中胆固醇含量过高有关，而
胆固醇含量过高，除了体内合
成过多外，饮食结构不合理也
是一个重要因素，例如进食过
多的动物内脏，如猪、羊、鸡、牛
等动物的肝、肾、肺、肠，以及海
鲜类食物，如鱿鱼、贝壳、海鱼
等，还有动物的脑组织，以及蛋
黄、奶油、黄油等。吃中药调理
的同时，这些食物也要适当控
制摄入，做到饮食有节。还要
注意不要进食过于寒凉、冷冻
的食物，避免寒气过重，损伤阳
气、血脉。”

其次，要管理好自己的情
绪。王清海说：“临床研究已经
明确，压力和负面情绪可导致肝
气郁结，是引起冠脉痉挛、狭窄、
加速斑块形成的重要因素。因
此，在服中药过程中，要做到减
压、不过度疲劳、缓解不良情绪、
不急躁、不生气、保持心平气和，
气机通畅。”

第三就是保证充足而有效

的睡眠。睡眠不足会耗伤精血，
消耗阳气，是炼液成痰致淤血的
重要因素。服用中药治疗期间，
一定要保持充足而有效的睡眠，
充足是指每天不少于8个小时，
有效是指能睡得着、睡得香、有
规律、按时作息。

●中药调理要有恒心

俗话说，来病如山倒，去病
如抽丝。王清海指出，冠脉斑
块及狭窄的形成不是一朝一夕
的事，是日积月累逐渐形成
的。而且一旦形成动脉硬化及
斑块，要消除或改善并非易事，
绝不是短时间就能够解决问题
的。患者在治疗的过程中要有
信心、决心、恒心和耐心，要作
好打持久战的准备，不能急于
求成。

最后还需要说明的是，斑
块有软斑和硬斑的区别，一般
来说软斑块改善的可能性大，
而硬斑块则很难。

？

验尿结果不准？
或错在取尿环节
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧 李环环

营养素补充剂

近来，广州的天气干冷，早晚
温差较大，不少人因为适应不了
这样干燥的气候而出现了咽干、
咳嗽、咳痰等症状。广州市第一
人民医院中药师李欣推荐一款化
痰止咳、健脾壮骨的靓汤。

川贝雪梨鳄鱼肉汤

材料（3-4人份）：川贝母 10
克、雪梨 1 个、去皮北杏仁 10 克、
茯苓 10 克 、鳄鱼肉 250 克 、瘦肉

200 克、陈皮 1 瓣、生姜 5 片、食盐
适量。

做法：药材洗净，川贝母打碎，
生姜片拍松，雪梨削皮切除梨心梨
核，梨肉切大块；鳄鱼肉焯水，捞起
后用刀刮除鳄鱼皮上鳞片和表面
黄衣，洗净砍块备用；将所有材料
放入炖锅中，加入适量清水炖煮 2
小时，食用前调味即可。

功效：化痰止咳，健脾壮骨。
（张华 黄月星）

咳嗽咳痰？川贝雪梨炖鳄鱼肉来调理

随着人们健康意识增强，消费结构升级，蛋白粉、增
肌粉、代餐奶昔等营养素补充剂的关注度也日渐增长。
到底该不该吃？该怎么吃呢？为此，记者采访了广州医
科大学附属肿瘤医院临床营养科副主任黄瑜芳。

该不该买？
如何吃？文/羊城晚报记者 余燕红

通讯员 阚文婧 魏彤

营养素补充剂不是多多益善

营养素补充剂是指由一种或
多种人体必需的微量营养素组
成的产品，如多种维生素和矿物
质营养素补充剂、钙铁锌营养素
补充剂等，剂型多为胶囊、片剂、
口服液等。“营养素补充剂是食
品，不是药品，不能治疗疾病。
营养素补充剂不能随意选择或
随意加量，更不是多多益善，服
用前应该咨询医师、营养医师。”
黄瑜芳介绍。

黄瑜芳提醒，食用营养素补
充剂应注意以下几点——

1、优先从膳食中获取充足的
天然营养素。对于健康人来说，
除碘等个别营养素外，通常可以
通过合理膳食满足机体对营养素
的需要。当膳食不能满足营养需
要时，才可根据自身的生理特点
和营养需求，选择适当的营养素
补充剂。

2、科学选购，合理食用。应
根据可能缺少的某些营养素，针

对性地选择营养素补充剂产品。
选购前应注意阅读营养标签，根
据该产品中所含营养素的含量及
适宜人群，恰当选择相关产品及
食用剂量。

哪些人需要补？

黄瑜芳建议，对于日常饮食
不够均衡的人，以及孕妇、乳母、
婴幼儿、老年人等，还有对某些营
养素需求较高的特殊人群，可在
医师或营养医师的指导下，适当
食用营养素补充剂和营养强化食
品——

1. 如从预防骨质疏松的角
度，中老年人首先要保证钙的摄
入。成人每日钙的推荐摄入量为
800 毫克，50 岁及以上人群每日
钙的推荐摄入量为 1000 毫克。
中老年人可每天摄入牛奶300毫
升或相当量的奶制品，常吃大豆
制品，每天吃绿叶蔬菜等富含钙
的食物，饮食中钙摄入不足时，可
给予钙剂加以补充。碳酸钙含钙
量高，吸收率高。日晒不足的人

要注意补充维生素D。
2. 从预防神经系统、血脂代

谢疾病的角度，中老年人可适量
补充鱼油。鱼油的功效成分是
DHA，DHA 是一种 Ω-3 多不饱
和脂肪酸，对神经系统和血脂代
谢有益，对肌肉量丢失和肌肉功
能减弱的老年人也有帮助。

3.（乳清）蛋白质粉在临床上
的应用越来越多。术前术后、重
症患者、肿瘤放化疗、烧伤患者、
感染性疾病患者、消耗性疾病患
者、肌肉衰减的老年患者等，都主
张增加蛋白质供给或采取高蛋白
饮食(但肾功能不全、肝性昏迷的
患者例外，请遵医嘱）。

摄入充足的蛋白质对防治肌
肉衰减综合征更加重要，老年人
每天蛋白质的推荐摄入量应维持
在 1.0~1.5 克/千克（体重），除奶
类、蛋类、肉类和鱼虾等高蛋白食
物之外，可适量补充乳清蛋白。
另外，患肌肉衰减综合征的老年
人要适当补充含多种抗氧化营养
素（维生素 C、维生素 E、类胡萝
卜素、硒）的营养补充剂。

今日是大雪
节气，可以开始适
当进补了，最近广

东的天气非常干燥，广州中医药
大学第一附属医院蓝森麟教授推
荐一款斛杞鳗鱼枣鸡汤，汤性平
和滋润，有良好的补脾益肺、补气
养血、养胃生津、滋补肝肾、益精
明目、强壮筋骨等作用，适宜于冬
季一般人群服食。

斛杞鳗鱼枣鸡汤

食材：铁皮石斛、枸杞子、怀
山 药 各 30 克 ，红 枣 6 枚 ，生 姜 3

片，鳗鱼 1 条（约 1000 克），黄雌鸡
半只（约 600 克）。

做法：先将黄雌鸡洗净，斩
块，放进沸水中稍焯，捞出用冷水
冲洗干净血沫；鳗鱼去除内脏，洗
净，横斩成小段，放进加有生姜片
的 热 油 锅 中 煎 香（煎 时 洒 点 白
酒）；石斛用温水泡软，切段；红
枣劈开，去核；生姜洗净，切片。
然后，把所有备好的食材连同洗
净的枸杞子一齐置于砂锅内，加
入清水 3000 毫升、白酒少许，用
武火煮沸后改用文火熬 1.5 小时，
精盐调味即可。 （陈辉）
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