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33月月88日日““国际妇女节国际妇女节””如期而至如期而至，，万千丽人在这一天备受宠爱万千丽人在这一天备受宠爱。。从从

古至今古至今，，我们更是对女人不吝赞美之词我们更是对女人不吝赞美之词，，肤如凝脂肤如凝脂，，巧笑倩兮巧笑倩兮，，美目盼兮美目盼兮
……本期……本期《《健康周刊健康周刊》》邀请专家从皮肤邀请专家从皮肤、、双目的养护以及全身气血的调养和双目的养护以及全身气血的调养和
心脏保护等方面帮助所有女性内外兼修心脏保护等方面帮助所有女性内外兼修。。

冰心曾说冰心曾说，，这世界若没有女人这世界若没有女人，，至少要失去十分之五的至少要失去十分之五的““真真””、、十分之六十分之六
的的““善善””、、十分之七的十分之七的““美美””。。在在““国际妇女节国际妇女节””里里，，愿每一位女性都能内心丰愿每一位女性都能内心丰
盈盈、、脚步稳健脚步稳健，，在美好的时光里在美好的时光里，，成为真正想要成为的自己成为真正想要成为的自己。。

爱美是女性的天性，除了
日常做好防晒、护肤外，更要
养好自己的气血，因为气血
足皮肤才能由内而外透着光
泽、红润。广州中医药大学
第三附属医院于天启主任中
医师推荐女性朋友尽可能抓
住最佳时机休息睡觉，从而
达到养气血目的。

晚上11点前睡觉

于天启介绍，夜晚之于
人体就相当于冬季之于自
然，大自然在冬季要休眠，
人也要在夜晚睡觉，晚上11
点是子时，也就是人体的冬
天，睡着了阳气才能藏入身
体，不睡觉阳气浮于体外；

这个时候睡觉，人体的阴、
精、气、血、阳气都补了。因
此，早睡胜过最好的补药。

早睡午睡养阴养阳

子午觉是古人睡眠养
生法之一，即是每天于子
时、午时入睡，以达颐养天
年目的。子时是从 23时到
凌晨1时，是一天中阴气最
重的时候；午时则是从11时
到13时，此时阳气最盛。

《黄帝内经》云：“阳气
尽则卧，阴气尽则寐。”所
以，子时之前入睡有利于养
阴；午睡有利于养阳。于天
启指出，在这两个时段也是
睡眠的最佳时机，这两个时

间段按时就寝，有利于生发
阳气，养护阴气。因而午时

“合阳”要小寐，即便不能入
寐，也该“入静”休养。

也许对很多职场上的
打拼的人来说，早睡是件心
有余而力不足的事，于天启
建议，不妨抽时间睡个午
觉。他认为，午睡不仅可以
消除白天工作的紧张，消除
疲劳，还可以消除烦躁并保
持良好的情绪，提高下午的
工作效率。而且，午睡可以
更有效刺激体内淋巴细胞，
增强免疫细胞活跃性，提高
免疫力。同时，午睡可使体
内激素分泌更趋平衡，使冠
心病发病率减少30%，有预
防疾病，延年益寿的作用。

据广州医科大学附属中医
医院乳腺外科副主任中医师杨
泽娟介绍，从中医角度来看，肝
属木与大自然春天之气相通，
春季肝气容易激发亢盛，情绪
容易波动，致烦躁易怒。而广
东天气潮湿，湿气重，容易影响
情绪，干扰人的生理功能，使得
人脑分泌的激素紊乱，进而滋
生烦躁、焦虑及抑郁等情绪，肝
郁进而导致乳房疼痛、失眠等
症状。

杨泽娟介绍道，肝之气发
于春，春之气温而柔，乃阳气宣

发之时，春季阳气初生，宜食辛
甘发散之品。中医药典籍中多
有对于阳气生发、护肝养肝的
记载。

为适应春季阳气生发的
特点，为扶助阳气，此时，在饮
食上应遵循上述原则，适当食
用辛温升散的食品，如麦、枣、
豉、花生、葱、香菜等，而生冷之
物则应少食，以免伤害脾胃。

杨泽娟特别推荐了一道海
带萝卜猪骨汤，帮助阳气生发、
养肝护肝，帮助女性预防乳腺
增生的发生。

心血管病患病率的急剧增加，与
不良的生活习惯有密不可分的联系，
包括不健康饮食、运动不足和吸烟等，
也与高血压、血脂异常、糖尿病等心血
管病危险因素的流行息息相关。

值得关注的是，肥胖是心血管疾
病的危险因素之一，也是心脑血管疾
病年轻化的重要原因。郑朝阳主任表
示，由于身体活动大幅下降，成人、青
少年群体的超重和肥胖比例有所增
加，据统计，全国有近 3亿成人腹型肥
胖。同时，高盐饮食、坚果类摄入不
足、全谷物摄入减少、水果摄入不足等

饮食习惯，也为心血管代谢性疾病埋
下了隐患。

“虽然心血管疾病的死亡率很高，
但心血管疾病实际上是可控可防的。”
郑朝阳主任建议，一方面，居民应定期
体检，出现“三高”等基础病应积极治
疗；另一方面，改变不良生活习惯，对
肥胖、吸烟和高盐饮食等已知的危险
因素进行控制和干预，就可以显著减
少心血管疾病的发生。

改变不良的生活习惯，需从膳食
和运动方面入手。郑朝阳主任提醒，
在膳食方面要保证谷物的摄入，多吃

水果蔬菜，同时控制盐的摄入，成人每
天的食盐摄入量应低于5克；要进行适
量的运动，每周要有 3-5 天进行有氧
运动；还要注意保持乐观情绪，良好的
精神心理状态，还有助于降低心血管
病发病及死亡风险。

谈到心血管病的危险信号，郑朝
阳主任认为，国内目前针对高血压、糖
尿病或高脂血症的治疗率和控制率较
低。他举例称：“50%左右的患者并不
知道自己有高血压，很多是通过大规
模的流调才发现，即使知道有高血压，
他们的服药率也很低。”

省中医院郑朝阳教授：呼吁关注肥胖、高血压等危险信号

文/黄婷

随着老龄化社会的加速到来，以及国民生活方式的改
变，心血管病已经成为威胁城乡居民身体健康的“头号炸
弹”。据报告推算，中国心血管病现患人数3.3亿，心血管疾
病死亡率仍居首位。世卫组织报告也显示，中国慢病过早死
亡率达到了15.9%。

超重和肥胖、高盐饮食、“三高”广泛流行……在广东省
中医院大学城医院心一科主任郑朝阳看来，这些不健康行为
和危险因素，都是我国心血管病的发病率、死亡率居高不下
的原因。近年来，心血管病还呈现出年轻化的趋势，年轻人
在心源性猝死人群中的占比有所增加。

心血管病要如何防患于未然？怎样控制危险因素？慢病
管理在防治心血管病中究竟有多重要？且看专家一一解析。

数字化赋能“精准”慢病管理
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

产后怕冷身疼痛
补足气血除病痛

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健 预防风寒，坐好“月子”

惊蛰时节，气温上升，春
风微拂。此时肝气舒畅非常
重要，尤其对产后女性而言，
可选择听音乐、春游、赏花等
适合自己的方式，使气机畅
达，脏腑功能健旺。德叔强
调，对于“产后风”，“未病先
防”尤其重要。产妇易受风寒
侵袭，不论何时，防风防寒都

要放在首位。广州的惊蛰时
节，虽然暖和，但是“风为百病
之长”，防风更为关键，一早一
晚外出应披上防风衣。小产
后也要坐好“月子”。可用艾
叶 30 克，桂枝 20 克，鸡血藤
30克，淫羊藿20克，煎煮约40
分钟，临睡前泡脚，以温经散
寒通络。

德叔解谜 气血虚弱，风寒乘虚而入

德叔认为婷婷是患上了月
子病，这也叫“产后风”。婷婷
虽然没有十月怀胎，但也经历
了怀孕、生产的过程。在孕
期，身体内大量的气血向下走
到子宫内去养育胎儿，人体四
肢关节、肌肉等处的气血则处
于空虚状态，得不到足够滋
养。得知胎儿发育不好时，心
情波动引起肝气郁结，气血受
滞，便更没有足够的气血滋润
四肢关节、肌肉。待到引产分
娩之际，筋骨腠理打开，体力

耗损、出血等导致身体更加虚
弱，稍有不慎，风寒邪气便侵
袭入体，所以婷婷会出现怕风
怕冷、关节冷痛。艾叶虽有暖
气血、温经络的作用，却无法
补足丢失的气血，所以婷婷的
症状没能根治。德叔建议，治
疗时补足气血是关键，适当佐
以温通经络之品。服用中药
半个月后，婷婷的怕风怕冷、
关节痛等症状明显改善，终于
可以脱下厚重的衣服，脸色也
红润了不少。

医案 婷婷，27岁，引产后怕冷身痛1月余

27岁的婷婷结婚后没多
久就怀孕了，可惜孕期刚过
了 4个月，检查得知胎儿发育
不好，不得不做了引产。引
产后的婷婷身心受创，大哭
了几场。虽然其后心情慢慢
得以疏解，但身体却遗留了
很多问题。广州的春天，草
长莺飞，婷婷明明待在温暖

室内，却总觉得自己像在严
冬户外，穿着毛衣、羽绒服，
戴着棉帽，仍觉得关节透出
阵阵冷气，手指一沾水就觉
得疼痛，尝试过无烟艾灸、艾
叶泡脚等等都没有明显改善，
只好整日待在家里，无精打
采。家人带着婷婷辗转找到
了德叔。

材料：羊肉 350 克，当归 15
克，黄芪 20 克，枸杞子 30 克，红
枣（去核）3-4枚，生姜3-4片，精
盐适量。

功效：补益气血，温经散寒
止痛。

烹制方法：诸物洗净，羊肉
切块，放入沸水中焯水备用；上
述食材放入锅中，加清水1750毫
升，武火煮沸后转文火煲 1.5 小
时，放入适量精盐调味即可。此
为2-3人量。

德叔养生药膳房 当归黄芪羊肉煲

现在是阳春三月，春光明媚、春暖花开，但
是很多女性却有不少烦恼：好不容易度过寒冬
迎来春天，身体却出现了心烦易怒、乳房胀痛
等不适的症状，在中医看来，这些都是“肝气不
舒”的表现。

用好玫瑰花可疏肝理气

中医认为，人为天地之子与自然相应，“肝
通于春气”。广州中医药大学第一附属医院乳
腺科黄梅主任医师介绍，春季注重养肝护肝是
一年中养生的关键，养护不当就容易出现“肝
气不舒”。“女子以肝为先天”，“肝”对于女性
乳房健康尤为重要，因此乳房养护保持健康必
须从“肝”入手。

有没有一种简便、有效、居家就可以用的乳
房养护好方法？当然有，黄梅推荐，用好玫瑰
花就可以起到四两拨千斤的效果。

因为看着美丽的玫瑰花，闻着玫瑰的芬芳自
然就会心情愉悦，“肝”主情志，愉悦的情绪有助
于肝气舒畅，从而保持乳房健康。专家还指出，
服用玫瑰花也是一个好方法，玫瑰花在汉代就有
种植，历代医家都有用玫瑰花入药的记载。《随息
居饮食谱》：“调中活血，舒郁结，辟秽，和肝。酿
酒可消乳癖”………可见玫瑰花有疏肝理气，活
血止痛等作用，对于女性乳房养护大有裨益。

红玫瑰与白玫瑰的效用不同

中医认为，玫瑰花是温性的，容易上火的女
性使用可能会“火上加油”。因此，玫瑰花不是
所有女性都合适，对于有面红口干、咽痛咽干
等上火症状的女性不能使用玫瑰花，反而用菊
花会比较好。对于平时怕冷，容易手足冰凉，
痛经等的女性就非常合适。

值得注意的是，红玫瑰花和白玫瑰花作用
不完全相同。红玫瑰花活血效果更好，白玫瑰
花理气作用更佳。因此如果乳房疼痛以刺痛为
主，部位相对固定的女性首选红玫瑰花；乳房
疼痛以胀痛为主，疼痛部位不固定，常伴情绪
低落，胸胁胀痛等症状的女性选白玫瑰。

玫瑰花没有补益的作用

黄梅指出，对于绝经后肝肾不足的女性朋
友，玫瑰花不适宜长期服用，当出现肝气不舒
的症状时可以短期使用，症状改善了就停用。
当然，也可以配合枸杞、熟地、黑芝麻等补肝肾
的药物一起用。

Tips：玫瑰花的使用方法

如果以理气疏肝为主选白玫瑰花泡服为
好，每次 5-10 朵干玫瑰花开水泡服；如果以血
瘀为主选红玫瑰花水煎服为佳，每次5-10朵干
玫瑰花水煮 30 分钟左右，如果瘀滞明显，还可
以加酒一起服。

推荐食疗方
海带萝卜猪骨汤

材料：海带 50g、白萝卜
250g、猪脊骨500g、生姜10g

功效：在肝气郁结的同
时，饮食不节制，喜食肥甘厚
腻，气血津液运化失调产生痰
湿，居于乳房经络而发为增生
及乳房结节。而海带化痰散
结治标，白萝卜理气通便化
痰，共促痰湿消除。生姜暖
胃，平衡海带萝卜寒性。本
方适用于痰湿较重的增生
病人。

关注“国际妇女节”
与美丽为伴与美丽为伴与美丽为伴 携健康同行携健康同行携健康同行

专家分享护肤指南
带你美丽春夏
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳

“肌肤冰雪莹，衣服云霞鲜”。拥有白皙、细腻、
紧致的好皮肤一直是所有年轻女生梦寐以求的事
情。但随着气温持续升高，缺水、晒伤、起斑等皮
肤问题接踵而来，羊城晚报记者特别采访广州医
科大学附属第五医院皮肤科主任雷水生，他介绍
了相当实用的护肤技巧，带你美丽春夏。

壹健康集团营养师分享营养知识 受访者提供

慢性病具有治疗周期长、无法治
愈、病因复杂等特点。因此，致力于
延缓疾病进程、减少并发症、降低伤
残率和延长寿命的慢病管理就显得尤
为重要。

据郑朝阳主任观察，当前慢病管
理的主要责任还是在于基层医疗机
构，仅仅依靠患者的自觉性并非长久
之计，如此长期和密切的监护及管理
也不适宜由大医院来提供。“由于基层
医疗机构的医生业务水平相对比较薄
弱，手头上要同时管理很多病人，基层
医生工作压力也非常大。”

“在疫情常态化防控背景下，无论
是就诊、处方，还是自我监测和管理，
慢病患者都需要适应新的形势，为互
联网慢病管理带来了发展机遇。”在郑

朝阳主任看来，互联网慢病管理通过
智能设备、AI、大数据等新兴科技，能
连接各类医疗器械终端和可穿戴设备
等，实时将测量数值上传至平台，还能
建立个人电子档案，为患者提供定制
化服务。

线上联动线下，也成了医疗机构、
医药企业和互联网巨头布局慢病管
理赛道的重要思路。作为一家基于
大数据的“全过程健康管理”公司，
壹健康集团在健康管理领域已深耕
十余年，在慢病管理、体重管理、美
丽管理、心理健康和技能培训等业务
板块积极布局。

在慢病管理方面，壹健康集团负
责人介绍，公司通过构建用户电子档
案，从线上的基因检测，个性化健康

管理方案，陪伴式服务，在线健康咨
询等联动线下体检中心，形体美学中
心，减肥训练营等，从健康检测用户
健康，多维度数字健康管理，再深入
慢病管理，构建一站式健康管理生态
闭环。

《“健康中国 2030”规划纲要》提
出，到2030年，实现全人群、全生命周
期的慢性病健康管理。互联网慢病管
理市场的兴起正在为实现这一目标推
波助澜，据统计，2020 年中国互联网
慢病管理市场规模为 268 亿元，渗透
率为 11%。郑朝阳主任强调：“互联
网慢病管理近年来发展迅猛，行业仍
有待于技术和模式创新，需要不断摸
索老百姓更易于接受的慢病管理方
法。”

健康生活方式可有效控制心血管危险因素

数字化使慢病管理更精准、有效

睡眠好，女性不花钱也能气血好
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 王剑

早春三月 预防乳腺增生试试这道汤
文/羊城晚报记者 薛仁政

春天巧用玫瑰花
助力乳房养护

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

从清洁到全妆上脸
重点做好三件事

春夏接踵而至，不少人脸上容
易“出油”，觉得应该加大清洁力
度，多洗几次脸。雷水生指出，过
度清洁反倒会使皮肤分泌更多油
脂以补充失去的水分，导致“越清
洁越油”，严重者还会发生脂溢性

皮炎。
因此，雷水生认为春夏

季做好面部清洁一
天两次适宜；选用
和皮肤 pH 值较为
接 近 的 清 爽 型 面
部清洁产品；温水
洗脸；洗脸后用毛
巾轻轻吸干水分。

同时，随着天
气温度的升高，汗
水 会 带 走 大 量 的
水分，要想保持肌
肤水润健康，专家
认为，除了早晚护
肤时补水外，也可
随 身 携 带 补 水 保
湿喷雾。另外，晚
上 可 以 敷 一 些 补
水保湿面膜帮助肌
肤补水。

要 想 有 好 皮
肤，一定要注重防
晒。雷水生指出，
防 晒 并 非 夏 季 专

属，一年四季都要防晒，但夏季每
天 10-14 点是紫外线照射最为强
烈的时间，此时应尽量避免外出。
若必须要在室外活动，涂抹防晒霜
的正确方法应该是每隔一个小时
涂抹一次，而且是SPF15及以上的
防晒指数产品。

也就是说，清洁、补水和防晒
是护肤的三件最重要的事情。

痘痘肌、雀斑脸怎么办？

“在医学美容方面，皮肤科接
诊的患者以祛痘坑痘印、雀斑居
多，一般来说，目前的激光治疗只
能是改善或缓解已出现的上述皮
肤问题。”雷水生说。

痘痘（痤疮）是毛囊皮脂腺的
炎症，大部分人都是在青春期开始
出现的。如果护理不当，手抓、挤
压，就会留下永久的印记，出现痘
坑和痘印。

雷水生说，可以使用药物联合
强脉冲光改善痘印情况，且平时要
少熬夜、少食甜食、辛辣刺激的食
物，认真清洁皮肤；可以使用黄金
微针以及点阵激光治疗痘坑，通过
热刺激使真皮中的胶原重塑达到
填充痘坑的目的。

专家介绍，雀斑生成主要与遗
传和日晒有关。激光（调 Q 激光、
皮秒激光）与强脉冲光的“选择性
光热解作用”被雀斑中的色素小体
吸收，在瞬间产生爆破效应被击
碎。击碎的黑素粉尘或随皮屑脱

落，或由巨噬细胞吞噬后随淋巴循
环排出体外，可达到祛斑效果。

专家特别提醒，即使是做完激
光祛痘坑痘印、祛斑手术等，也不
是一劳永逸，术后更要注意防晒、
保湿等，一定要在专业医生的指导
下做好术后护理。

延缓皮肤衰老有办法
三点建议牢记在心

衰老不可避免，但是延缓皮肤
衰老还是有章可循。雷水生指出，
不同年龄段会出现不同的“衰老迹
象”：20-25岁，女性皮肤的主要问
题是痤疮、毛孔粗大、雀斑、日光性
黑子等问题；25-35岁，女性皮肤中
的胶原蛋白含量逐年下降，开始出
现细纹、雀斑、黄褐斑、痤疮后色
沉、痤疮后瘢痕等；35岁以上，面部
除胶原蛋白下降外，各种色素沉着
增加，出现黄褐斑、脂溢性角化（老
人斑）等问题。

针对上述问题，除了采用激光
治疗之外，专家建议最重要的还是
要注意生活习惯。一是饮食上建
议少吃油腻、煎炸、腌制食物及甜
食，最好是“素食为主，荤素搭
配”。二是注重防晒、避免熬夜、戒
烟等都有助于延缓皮肤衰老。三
则是加强锻炼，雷水生特别提醒女
性应找到符合自己身体状态的运
动方式，不过分追求运动次数和程
度，身心愉悦地进行运动锻炼才能
有效地延缓皮肤衰老。视觉中国供图

郑朝阳


