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文文：很容易感冒，感冒后
久咳，肺部有多发磨玻璃结节，
睡眠浅易早醒，凌晨三至五点
就醒，大便粘马桶，饭后容易发
困，有子宫腺肌瘤和乳腺结节，
乳腺经常感觉疼痛，医生说每
年定期复查。想请问中医怎么
调理身体好呢？

答：容易感冒多与气虚有
关，尤其是人体的“防护墙”肺气
亏虚时，外邪便容易入侵让人感
冒。肺气奋起祛邪，让本就亏虚

的它更加虚弱，所以久咳难愈。
肺气久虚累及脾胃，脾胃运化不
了饮食水湿，气血偏弱，便会饭
后困倦、大便黏腻；养不了心神，
便睡不好觉。水湿长期积聚在
体内，便容易长肌瘤、结节等。
平时可重在调补肺脾、调畅气
机、运化水湿。建议多增加户外
运动，多晒太阳，煲汤时可加点
陈皮、五指毛桃、党参、山药等健
脾补肺之物，也可多按揉太冲
穴、足三里穴来疏肝健脾。

4月答问：
早晚咳嗽喉咙痒，怎么办？

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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小洋葱头：小孩快6岁，平时
多吃蒸肉、青菜，没啥煎炸热气
食物，但反复上呼吸道感染。喉
咙、扁桃体很容易起白色脓点，
两三周就有一次。请问热从何
来？日常怎样调理？

答：这多是脾胃薄弱、肺气
虚弱导致。虽然家长在饮食

方面已很注意，但食物本身有
寒热温凉的性质，建议不要吃
太多寒凉食物，如有些祛湿汤
品就不一定合适。喉咙、扁桃
体上的脓点要综合考虑分析，
必要时就医，不建议放大某些
现象，要以孩子自我不适感为
主来判断。

邓GC：我已 90 岁，多年来
吃苹果、喝茶都会便秘。为什
么？怎样化解？

答：老年人群气血减弱，气
虚推动不了大便，血虚濡养不了

肠道，就易便秘。食疗可选五指
毛桃、白术、生地黄等补气健脾、
润肠燥之物，平时也可多按揉天
枢穴、大肠俞、照海穴来调补脾
肾、滋补津液，缓解便秘。

你问，专家答！有问题想问德叔团队？欢
迎扫码入群提问。本栏目将每月集中收集问
题，由德叔医古团队筛选问题进行回答。

（本期答问专家：岭南甄氏杂病流派传承工
作室、张忠德全国名中医传承工作室 唐丽娟、
李宇欣）

风湿闰月说

黄闰月 广 东 省 中 医
院中西医结合临床医学教
授、主任医师、博士生导师
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谷雨时节，雨水比较富足，因
此也被称为“风湿季节”。尤其在
广东，气候变化无常，乍暖还寒，阴
湿重，类风湿关节炎患者容易病情
反复。在这个时期，类风湿关节炎
患者要特别注意做好防护工作。

在中医中，类风湿关节炎属于
“痹症”的范畴。痹症，指的是当人
体遭受外邪侵袭后，气血不通，引
起的筋骨、关节、肌肉等部位出现
疼痛、酸楚、麻木等症状。

受气候变化、外界环境以及患
者自身情况影响，类风湿关节炎患
者病情发作时，以关节尤其是双手
小关节，出现晨僵、麻木、疼痛、酸
胀等症状为主。该怎么防护呢？

首先要适当保暖，避免受寒。
这一时期，早晚气温寒凉，但

白天转热，衣服穿多容易上火，要
注意根据气温来调整衣着，早晚可
以加一件外套，避免受寒。吹风或
下雨时要额外保护好关节、腕关
节、膝关节、腰椎、肩关节等部位，
以免加重类风湿性关节炎症状。

第二要定期锻炼，适量运动。
适度、合理的运动可以升发体

内的阳气，促进气血和经络的流
通，有助于减轻经络阻塞，增强抵
御外邪的能力。

适合类风湿患者的运动有：

■慢跑、步行等低冲击力的有
氧运动，能改善血液循环，帮助减
轻炎症反应，同时对关节压力小，
有利于关节养护；

■手指伸展握拳、手腕旋转、
肩部绕环等关节活动操，可以促进
关节液分泌，减轻关节僵硬与疼
痛；

■太极拳、八段锦等传统健身

项目，能有效缓解关节僵硬情况，
改善患者骨质疏松情况。

第三，药膳食疗胜于药补。
面对潮湿多雨的气候，类风湿

关节炎患者适合用祛风、健脾除
湿、温阳散寒、疏经通络的食疗方
——

如果是受风寒、湿气重的类风
湿关节炎患者，可以用三藤活络
粥，祛风除湿，通经活络；如果是肝
肾亏虚、关节疼痛变形的类风湿关
节炎患者，可以用乌鸡杜仲煲，滋
补肝肾，舒筋活络，适用于类风湿
性关节炎有疼痛变形的情况。

此外，类风湿关节炎患者平时
应保持良好的生活习惯，如戒烟限
酒、保持良好的心态等，也对控制
病情具有重要意义。

有双手关节痛、类风湿家族史
的朋友看过来，黄闰月教授团队正
在开展类风湿关节炎筛查活动，逢
周二上午、周四下午和晚上、周五
下午，可前往广东省中医院各分院
门诊；周日白天、周一晚上可前往
广东省中医院康合风湿慢病科研
工作站（筹）咨询；也可通过“闰月
医话”或者“风湿闰月说”微信公
众号搜索医生姓名挂号。

4月 11日，西藏自治
区林芝市工布江达县卓木
村的一个小山坡上，42岁
的仁增曲珍在自家房子里
忙来忙去，谁也看不出脸
色红润的她刚手术完1个
月。烧水、洗衣、喂猪，这
样平凡日常的小事，对于
一个月前的她来说也是奢
望。

2023年 12月被家人
送到工布江达县人民医院
时，仁增曲珍情况十分危
急。先天巨结肠并扭转和
肠梗阻，让她腹痛得生不
如死。“如果去拉萨，路途
颠簸，时间也耽误不起。
当时以为自己这次不行
了！”仁增曲珍说。没想到
被家人送到县医院后，工
布江达县人民医院院长、
中山市人民医院肿瘤科主
任雒洪志当即主刀为她进
行了结肠扭转复位和结肠
部分切除等系列急诊手
术，病情立刻缓解。术后
调理3个月后，今年3月又
再进行了结肠造口关闭的
微创手术。经过两次手
术，现在仁增曲珍已经生
活行动如常人一般。

一看到为她主刀的雒
洪志来访，惊喜的仁增曲
珍立刻握着雒洪志的手，
全程紧紧不放，一边赶紧
交代家人，为雒洪志准备
了一条黄色哈达——在西
藏黄色哈达一般是敬献给
生命中最尊贵的人。“不舍
得你走呀！广东医生就像
是我爸爸妈妈一样的家
人。”仁增曲珍拉着雒洪志
的手说。“放心！我们的援
藏医生还会一茬接一茬地
来！”雒洪志说。

像仁增曲珍
这样在家门口就

有“医”靠的故事，援藏30
年来，在广东援藏的大小
医院里不断上演着。

不慎切断食指的川藏
铁路波密段修路工人，在
断指12小时后在巴宜区人
民医院成功再植；67岁的
土旦巴桑，因为高原常见
的骨关节病不能行走，在
林芝市人民医院进行了膝
关节翻修手术，术后第二
天就能下床行走；米林县
人民医院的一次下乡大型
义诊，就为67名患者做了
白内障手术；面对高原高
发的心脑血管疾病，林芝
市人民医院不仅将40余项
广东的最新技术带到林
芝，率先成功开展了首台
出血性右侧椎动脉V4段
夹层动脉瘤介入栓塞术、
首台年龄最小（4 岁）儿童
全脑血管造影术等多例林
芝市首例新技术，在全西
藏自治区地市级医院中率
先创建国家标准版胸痛中
心，林芝市高原心血管疾
病研究所也将于今年内投
入使用。

广东援藏医疗工作组
组长，林芝市卫生健康委
党组副书记、副主任黄昊
健表示，援藏30年来，广东
以“林芝所有、林芝所需、
广东所能”的原则，从理
念、技术和管理等方面统
筹推进医疗援藏，先后组
织30多家三甲医院，选派
1300余名医务人员和卫生
管理人员，全方位、多层次
帮扶林芝市各级各类公立
医疗机构，推动一系列新
技术、新项目落地开花，一
系列医疗创新、医改探索
次第开展，“小病不出镇、
中病不出县、大病不出市”
的医疗格局初步形成。

倩儿：我老爸 93 岁，早晚
咳得很厉害，喉痒，吃了很多
药都无效，请问还有办法吗？

答：咳嗽时不能见咳止咳，
有些人盲目使用清热解毒、止
咳化痰类的中成药，其实老人

家若早晚咳嗽较厉害，伴有喉
咙痒，初步判断多属寒咳、风
咳，应注意保暖，不建议长时间
吹空调，应适当开窗通风。食
疗建议用党参、陈皮等配合南
北杏煲猪脊骨、瘦肉、排骨等。

youyou：14 岁女孩来月经
肚子疼怎么处理？

答：初步考虑是痛经，但痛
经的原因很多。如果伴有月经
颜色暗、血块较多、下腹部发凉
等，有可能是“宫寒”，日常要做

好腰腹部保暖，不要穿露脐装，
避免进食冰冻寒凉食物。可在
月经来临前提前艾灸下腹部及
足底。每次月经干净后，可用
当归、枸杞、龙眼肉各10克，加
红枣三四枚一起煮水喝。

类风湿关节炎易反复？
做好3件事，通经络少病痛

文/黄闰月

羊城晚报记者 林清清 通讯员 粤卫信

“十年前我与援藏队员来到西藏，所见的是当地医生急切地希望援藏
医生来‘干活’，因为有太多病患迫切需要先进的医疗技术；而十年后的这
次探访，我看到当地医生的脸上有了一种自信。”一位资深卫健人对羊城晚
报记者感叹。

“我现在能独立做造影、放支架！”“我一次义诊独立筛查出了2位先心
儿童，现在他们都手术成功了！”采访中不断听到当地医生这么说，无论是
林芝市人民医院介入室里熟练操作仪器的次仁罗布，还是在索松村广东抵
边远程卫生站做着兼职村医的次仁拉珍，他们的脸上都有着这样平静而自
信的笑容。“我以前从没想到过自己能为村里人做这些事。”

从“输血”到“造血”，看似简单的一句话，却真实地改变了许多人的人
生轨迹。包括援藏的广东医生、当地医生以及当地人民。

援藏30年，广东医生为林芝人民和藏地医疗带去了什么？当地的医
疗卫生服务有何格局性改变？怎样做到“输血”与“造血”并重、“支援”与
“合作”结合？4月9日-13日，羊城晚报记者随广东医疗援藏采访团，到一
线实地采访，探寻答案。

曾进藏几次，也曾参加过
几次高海拔越野赛，但每一次
都仍小心谨慎应对高反，因为
无论第几次进藏，都可能因一
时状态不佳就头痛呕吐，高反
难耐。因此也更明白援藏医疗
队的重任——要克服大自然对
人体的考验，保障广东各界援
藏队员的安全健康，要最高效
率地针对西藏人民的高原疾病
谱进行救治和科研，还要为藏
地人民“治未病”未雨绸缪，搭
建可持续发展的医疗框架。

所以，当听到中山市人
民医院的雒洪志医生在飞机
落地当天下午就边吸氧边做
急诊手术的事迹，你会理解
何为一名医生的使命感；当
听到中山大学附属第一医院
的向贤宏医生说：“我是从湖
北恩施大山里走出来的土家
族医学生，将自己所学援藏，
是我对祖国的回报。”你会理
解为何不止一位援藏队员在
任务周期结束后，又再三申
请延期；或是像珠海市人民
医院麻醉科陈永军医生，申
请了三次重返未能成行，于
是在结束援藏任务 2 年多后，
自费往返两地，带徒弟做科
研；或是像广东省中医院的
袁锋医生，系统整理藏医临
床实践，带着弟子改革藏药
头浴，致力于引进到广东造
福不同地区百姓……人类得
以生存，是因为对生命的敬
畏。人类得以发展，是有了
文化交融。

人 能 弘 道 ，非 道 弘 人 。
采访中遇到一位广东援藏医
生 ，网 名 就 叫“ 缺 氧 不 缺 精
神”，其实这应该也是所有广
东援藏医生长在心里的共同
名字。

羊城晚报：援藏 30 年，您
觉得广东援藏医生为林芝医
疗卫生事业带来了什么？

王洪举（林芝市卫生健康
委主任）：我认为带来了四个
格局性变化：一是从单点帮扶
转向整体提升；二是从医疗援
藏转向健康援藏；三是从现场
帮扶转向现场与远程结合；四
是从技术援藏转向技术与管
理并重。

广东医疗援藏也让我们
深刻地认识到，仅仅技术是无
助于医疗机构长期持续健康
发展的。我们希望借鉴发扬
广东省医疗管理经验，全面引
入现代医院管理理念，推动林
芝地区加快医药卫生体制改
革，不断提升自身造血的内生
动力，稳定持续地提升我们的
医疗卫生系统服务水平。

从支援走向合作，才是长线双赢。
援藏30年，实干的广东不断促进优质资
源对接，推动文化交融见行见效。

同为传统医学，中医与藏医的交
流，让人真切感受到文化交融带来的力
量。林芝市藏医院院长、广东省中医院
针灸科副主任医师袁锋，不仅针对当地
多发病、疑难杂病积极开展临床新技
术，发挥针刀医学优势，形成重度面瘫、
颈源性眩晕、强直性脊柱炎等特定病种
的中医藏医融合方案。他建立中医藏
医交流中心，促成广东省名中医“符文
彬教授名中医工作室”及“广东省非物
质文化遗产岭南传统天灸疗法林芝市
藏医院传承基地”在林芝揭牌，还带着
当地结对徒弟红花，系统整理藏医药临
床实践，并将藏药“头浴”带到2023年度
广东省中医院“杏林寻宝”大会。据悉
通过专家认证优化后，将在今年引进到
广东造福不同地区百姓。

2016年，广东省人民医院急诊科李
欣教授作为广东省医疗援藏队队长前
往林芝市人民医院任职院长，不仅带领
林芝市人民医院成功“创三甲”，他还注
意到高原人群特有的疾病谱：高原人群
中糖尿病的发病率明显低于平原人
群。通过后续实验表明，高原暴露通过
改变肠道菌群，改善了人体的血糖调控

稳态。其中可能蕴藏代谢综合征、糖尿
病、高尿酸血症等常见疾病的新型预防
和治疗途径。

“这是一种新型的援藏方式。”李欣
表示，“援藏不仅仅是‘平原人’对西藏
地区的支援，也可以是西藏地区对广大
平原人群的反哺，这是一个人类卫生事
业共同进步发展的过程。”

在林芝各市县镇村的采访过程中，
林芝市卫生健康委主任王洪举对羊城
晚报记者感慨：“广东医生不仅带来了
新技术、新项目，更重要的是带来了现
代医院管理的制度和理念。让我们对
医疗卫生事业的发展有了一个全新认
识。”

以林芝市人民医院为例，从创三甲
到强三甲，在2024年1月国家卫健委最
新发布的“全国一把尺”全国三级公立
医院绩效考核结果中，林芝市人民医院
名列西藏地市级医院第一，排名大幅跃
升136名。该院院长吴粤向记者介绍，
目前林芝市人民医院已建成骨外科、妇
产科、ICU等14个市级重点专科，有条不
紊推动创建5个自治区级重点专科、立
项1个国家级重点专科。

“广东人说干就干，而且一干就要
干好。”王洪举说，“坚韧、开拓、爱心，就
是广东援藏医生给我的印象。”

授 人
以鱼不如

授人以渔。在林芝市
人民医院内一科走廊

上，一面锦旗格外醒目。“我们挂出这
幅而没挂其他的，是因为上面有一个
名字：次仁罗布。”林芝市人民医院院
长、广东省人民医院医务处处长吴粤
说。

“我现在能独立做冠脉造影、放心
脏支架。”在介入室熟练示范着操作仪
器的当地医生次仁罗布对羊城晚报记
者说，“让我至今难忘的，是我参与了
成功救治急性心梗的援藏队员！我可
以用这么先进技术救治身边的亲人朋
友，这在以前我真的不敢想。像我这
样到广东省人民医院深造回来，能植
入起搏器、完成消融术的，还有6位同
事。”

远程医疗平台架起了连接广东与
林芝的“高速通道”，也带来了短时间
内迅速解决当地医疗需求的务实方
案。“目前我们已经建成了B超、心电、
脑电、影像和会诊5个远程医疗平台。”
米林县人民医院常务副院长、珠海市
人民医院脑血管病科副主任杨建豪介
绍，“由本地医护操作远程脑电，珠海
后方研判出报告，珠海方还能实时指
导特殊检查角度，我们也在同步培养
当地医护的独立操作能力，争取达到
疑难杂症才通过远程会诊，日常筛查
可以就地解决。”

“我是到珠海进修才第一次见到
心脏彩超，现在我可以做心脏彩超、颈
动脉彩超等等，基本没问题！”已在米

林县人民医院工作4年的巴玛德吉告
诉记者，“我们高原对心脏超声技术需
求很大。有一次下乡做先心病筛查，
我亲手从300多人中筛出了两例先心
病患者，都是15岁左右的小姑娘，如果
不及早发现，有可能危及生命。现在
她们已经手术成功，跟常人一样了！”

科技无远弗届，医疗可远程抵
边。在派镇索松村兼职村医的次仁拉
珍，小时候摔跤骨折，去拉萨的医院单
程就要开车一天。现在她在村里的广
东远程抵边医疗点，操作远程诊疗系
统就可以为村民做健康服务，应对突
发情况，解决基本慢病管理，监测用药
情况。“每年还会培训两三次，家里的
活也不耽误。”

像次仁拉珍使用的远程诊疗系
统，在林芝已全部覆盖55个乡镇卫生
院和142个边境村卫生室的广东远程
抵边医疗站。林芝市人民医院也已成
功申报国家工信部、卫健委5G+医疗健
康应用试点项目，建设林芝市“5G+高
原应急救治体系”。援藏30年来，广东
累计为林芝培养市、县两级高级职称
学科带头人24名，2015年以来累计培
养高级职称人员26名，2023年有116名
师傅结对148名本地学徒，新增能独立
开展手术的学员有87人，开展手术近
2000台次。

通过培养当地医生，搭建远程诊
疗平台，广东人发挥着实干与务实的
特质，让输血与造血并重，硬件与软件
共建，让各级医疗机构服务能力显著
增强，推动林芝的卫生健康工作格局
迎来新面貌。

对
话

记
者
手
记

敬畏生命
的最好方式

王洪举：
广东援藏

医生为林芝带来
了格局性变化

“造血”：

“输血”：
“大病不出市”，新技术落地开花护佑生命

培养当地医生，
搭建远程医疗平台

双向奔赴：资源对接文化交融，带来双赢新生机

1.探访仁增曲珍 林清清 摄
2.工布江达县人民医院，郭嘉韵为一冠心病、心力衰竭患者开展经鼻高流量氧疗
新技术 受访者提供
3.林芝市人民医院，熟练操作介入技术的次仁罗布 林清清 摄
4.巴宜区人民医院内等待家长的藏族小姑娘 林清清 摄
5.工布江达县人民医院，雒洪志刚下飞机到林芝，戴着氧气管进行手术 受访者提供
6.派镇抵边远程医疗平台，让当地人民随时可做健康检查 受访者提供
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