
燥咳也是秋冬季常见的
咳嗽，有内外两种病因，外因
是不慎着凉后受风；内因是嗜
食辛辣之品或肺本身有问题。
主要症状为干咳，少痰或没什
么痰，或者痰比较粘，不容易
咯出来， 或者痰中有血丝，口
干，咽燥，声音嘶哑等。

日常防护要注意： 第一，
防风在先，保暖与微冻无缝连
接。比如，起风时，戴丝巾或穿
圆领衣服，防止秋风袭击颈肩
背部。第二，润秋燥。晨起喝点
淡盐水，晚上喝点蜂蜜水。

预防保健 :穴位按摩和刮
痧

穴位按摩选择“天突、列

缺、鱼际”三个穴位按揉，可润
肺化痰止咳。只需用拇指或食
指指腹， 置于穴位处按揉，力
度适中。 每个穴位按揉150～
200次，每日1次。

刮痧选择“中府、照海及
颈椎风府到大椎穴处”， 有养
阴、利咽、降肺气之功效。先将
刮痧油均匀涂抹在操作部位，
刮痧板与皮肤呈45°，由上到
下轻轻刮10～15分钟； 力度
及速度要均匀， 以能耐受为
佳，1周1次。

德叔推荐杏仁炖雪梨和
沙参玉竹煲老鸭两款针对燥
咳的药膳 ，可清热降噪 ，辅助
治燥咳。

西洋参茶
【材料】西洋参 3 克，麦冬 1 克。
【制法】将西洋参切片或切段 ，和麦

冬一起加水煮沸后用文火煮约 1 小时
即可。

【功效】西洋参补气 养 阴 、清 火 生
津 ，加麦冬可增强西洋参之滋阴生津润
肺的功效。

提醒：西洋参茶主要用于气阴两虚
而实火内盛者及肺肾阴虚火旺者。 因
此， 如果患有虚寒病的患者应该注意，
尽量不要饮用西洋参茶。 另外，西洋参
及西洋参制品每日用量 5 克足矣，切勿
乱自服用。

菊花茶
【材料】干菊花 3-5g、金银花 3-5g、

甘草 2g。
【制法】将干菊花泡茶饮用 ，也可将

菊花与金银花 、 甘草同煎代茶饮用 ，煎
煮时间不能太长。

【功效】菊花茶可清热解表，清肝明
目。 适宜在秋天感冒、发热、微恶风热、
口干、尿黄、舌质红、苔薄黄时饮用，也

可用于高血压初期出现头痛、目赤等症
状时饮用。

二子茶
【材料】 决明子 50 克 ， 枸杞子 15

克，冰糖 50 克。
【制法】将决明子略炒香后捣碎 ，与

枸杞子 、冰糖共放茶壶中 ，冲入沸水适
量，盖闷 15 分钟代茶饮用。

【功效】益肝滋肾 、明目通便 ，适宜
于高血压引起的头晕目眩 、 双目干涩 、
视物模糊、大便干结等症状。

山楂茶
【材料】每天用鲜嫩山楂果 1 枚泡

茶饮用，也可用干品每次 3~5 克代替。
【功效】山楂有消食导滞 、活血化淤

的作用。 经常饮用山楂茶，可降低血脂，
调节血压。

提醒： 如果肠胃疾病的患者最好不
要空腹服用山楂。 正常人在服用山楂的
时候也需要注意用量，千万不能够一次
性服用过多，否则不仅不能够起到减肥
以及降脂的作用，甚至还有可能导致身
体出现慢性肠胃病。

牙齿缺失，并非缺多少种多少
对于种牙，很多半口、全口缺牙的老人都有

误解：缺几颗就要种几颗，半 / 全口缺牙需要植
入大量植体修复。 其实不然！ 随着种牙技术不断

提升，有越来越多的修复缺牙方案供选择。 满口
无牙不一定要满口全种，具体种多少颗牙，是根
据个人口腔状况及身体状况，经过权衡设计种牙
方案后再决定要种多少颗植体。 一般植入 4-6
颗种植体即可承担咀嚼受力，恢复半口牙。

今养生方日

天天在吃饭 ， 你知道米饭里也
有中医学吗 ？ 听听广州医科大学附
属第二医院番禺院区中医科副主任
中医师郑艳华怎么说———

查出尿酸高后， 不少人就会
在饮食上特别注意， 远离各种动
物性食物，牛羊鸡肉，甚至鸡蛋、
牛奶都不敢碰了，几乎成为了“素
食动物”。 那么，广州中医药大学
第一附属医院肾病科汤水福主任
中医师介绍，“低嘌呤饮食 = 吃
斋”这其实是一种误区。

低嘌呤饮食 = 吃斋？ 错！
汤水福介绍， 一般性的尿酸

升高，主要是由于饮食不当造成。
过于偏爱油腻的食物， 一般尿酸
高者常常伴有肥胖或轻微肥胖。
控制饮食，有目的地选择食物，避
免食用含嘌呤高的食物， 是可以
缓解尿酸偏高的症状。

有人认为动物性食物都是高
嘌呤食物， 因而在自己的食谱中
对鱼、肉、蛋、奶等动物性食物敬
而远之。这种认识也是不正确的。
大部分动物性食物富含蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生素、矿物
质等多种营养素， 尿酸高者吃是
利大于弊。

在动物性食物中， 尿酸高者

应该敬而远之的是动物内脏、肉
汤、肉馅、肉汁、鱼卵、虾、鹅等含
嘌呤高的食物。羊肉、鸡肉、鸡蛋、
牛奶， 以及大部分鱼类含有的嘌
呤都比较少，应该均衡摄入。

降尿酸，试试这些食疗方
广州中医药大学第一附属

医院肾病科李环环主管护师介
绍，尿酸高辨证多为痰浊、湿热、
血淤 ，治疗以化痰泄浊、清热祛
湿解毒、活血化淤为法 ，建议尿
酸高者可以找中医师辨证后进
行调理。

在日常生活中可以用土茯
苓、薏仁、姜黄、玉米须、白茅根等
煲水当茶饮。 也可以用川萆薢煲
马蹄水，平时多吃紫茄子（清蒸 ），
对痛风有很好的预防作用。

除了饮食控制外， 应运动干
预。 限制总热量，维持理想体重，
肥胖者应减体重， 每日总热量应
较正常减低 10%～15%， 减重速
度以每月减少 1000～1500g 为
宜，同时补充维生素，多饮水以便
于尿酸随尿液的排出。
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少花钱 不折腾 四颗种植体修复半口牙
“广东省爱牙工程”跨年派福利：数字化种植牙 1 折起，种两颗，首颗低至 1080 元！ 缺牙市民拨打 020-8375� 2288
申领（名额有限，先报先得）

·乐活康周刊
2019 年 11月 26日 /�星期二 /�专刊编辑部主编 / 责编 余燕红 /�美编 湛晓茸 /�校对 潘丽玲

A16健

李大妈今年 76岁，年轻时风风火火，大根甘蔗不
削皮直接啃，但年纪一大问题频现：牙痛、牙齿脱落，仅
剩残根……吃面食都艰难，严重影响她的生活质量。

缺牙要修复，但高龄、半口缺牙、怕痛等因
素如拦路虎，让她畏惧不前。 好在 SMN 舒眠无
痛种植牙技术能解决李大妈的担忧，“原本我以
为种牙是缺多少种多少，没想到广州这家口腔机
构一整排只要种 4 颗 （种植体），而且手术一点
都不辛苦，感觉就是打了个盹！ ”

SMN 舒眠无痛种植牙技术不仅实现术前放
松、术中无痛，还大大降低了手术风险，因为根
据缺牙患者的牙槽骨情况来确定植入的植体数
量，协调了整口牙齿的受力点平衡，所以牙齿的
固定和使用寿命也得到了更好的保障。

近年来， 借助 3D 数字化技术和舒适诊疗技术
的优势，让半 /全口缺牙等疑难问题迎刃而解。 依托
先进的检查设备及数字化技术， 种植医生可快速获
取缺牙者的缺牙位置、 牙根残留以及牙槽骨厚度、
高度、密度等数据，并根据数据分析，计算出种植的
深度和角度，以实现更牢固的骨结合效果，并拥有
可靠的咬合力。 让种植过程更加安全、快速、舒适、
微创，实现让疑难种牙变轻松，让普通种牙更舒适！

四颗植体撑起半口牙
省时省心省力省钱

疑难种牙轻松种
普通种牙舒适种

完成缺牙修复的李大妈年轻好几岁 数字化模拟种植为手术精准“导航”

饭焦也叫锅巴，但
不是现在零食的锅巴 。
传说三国时代， 刘备茅
庐三顾， 请诸葛亮出山
时，诸葛家徒四壁，无甚
招待。 其妻黄月英，见锅
里还剩些锅巴， 遂用米
汤煮锅巴，香润爽口。

郑艳华称， 烧焦的
食物在营养学上被列入
垃圾食物、致癌食物。 但
中医讲的“焦”只是微微
焦黄、焦黑的状态，并且
用的是无油 干 炒 的 方
式，是通过炒焦来增强
药材本身消食化积的能
力。 比如焦三仙 ，是用
三味炒焦的药材组合而
成的。

很早以前民间就以
焦锅巴入药了。 饭焦具

有和中、健脾、消食、止
泻之功， 胃弱者及慢性
胃炎、不思饮食者宜食；
脾虚、消化不良、久泻不
愈的老人、 小儿宜食；病
后消化力弱、食积腹痛者
宜食。或以水煮成焦锅巴
粥， 则焦苦之味全无，竟
成焦香可口之味；或以之
为细末，1 日 3 次，每次 1
勺(约 10g)，开水送服。

名中医蒲辅周曾
经以焦锅巴为主药 ，辅
以山楂、神曲、砂仁、鸡
内金、莲子之类，制作锅
焦丸， 并认为此丸性味
和平，无论男女老幼，中
虚脾弱，肌肉消瘦，久患
下利 (腹泻 )，或大便不成
形，俱可久服。

尿酸高就要与肉蛋奶“绝缘”吗？
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞

口干舌燥，咽喉痛，赶紧喝润燥茶
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

秋末冬初气候
比较干燥，燥邪容易
从口鼻而入侵犯人
体，从而产生鼻咽干
燥 、干咳少痰 、皮肤
干燥 、失眠 、便秘等
症状，针对这些情况
当以“润”为主。 广州
市第一人民医院药
学部中药师卢兰芳
推荐几款防燥养生
茶，有需要的人群赶
紧喝起来。

没想到粥油
饭饭焦焦在中医学里能养生

文 / 图 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 许咏怡

（1）用电饭煲是没有
饭焦的。可以试试做煲仔
饭或石锅饭 ，这比较容易
产生饭焦。

（2）如果在外品尝煲
仔饭或石锅饭 ，锅底的饭
焦，也不要浪费啦。

饭焦的制作

莲子饭焦粥

原料：莲子肉 50 克，
饭焦(锅巴)、白糖各适量。

方法： 莲子浸泡半
小 时 后 与 饭 焦 一 起 ，加
水 ，用文火煮粥 ，等莲子

肉烂熟 ，调入白糖即可 。
早晚餐温热服食。

功效：适用于脾胃虚
弱、食欲不振、消化不良、
大便容易溏泄的人群。

冬交替，正是各种呼吸道疾病高发之
时。 11 月 18 日，羊城晚报报业集团联

合广东省中医院举办、香雪制药协办的“秋
冬养生与久咳久喘防与治” 健康大讲堂活
动在省中医院研修楼举行。 广东省名中医、
广东省中医院副院长张忠德教授（德叔）为
市民讲授“秋冬护肺，远离咳喘”的知识；广
东省中医院甄氏流派团队的专家现场为市
民免费义诊。 金羊网羊城派同步直播，线上
线下人气满满。 治咳治喘德叔最拿手，这里
选风寒咳、燥咳、脾虚咳等三种咳嗽的防治
妙招与读者分享！

所谓脾虚咳，是因为饮食不当或
思虑过多，伤到了脾所致。主要症状是
咳嗽反复发作， 痰多， 晨起或食后加
重，总觉得很累，大便烂，胸闷等。日常
防护注意两点：第一，少吃煎炸、油腻、
寒凉之品及五谷杂粮， 避免影响脾胃
运化；少吃番薯、玉米、芋头等粗粮，避
免增加脾胃负担。 第二， 切忌思考过
度，思考过多会影响脾胃正常的运化。

预防保健：穴位按摩和艾灸疗法
选“足三里、三阴交、丰隆”三个穴

位按摩，有健脾化痰止咳的功效。只需
用拇指或食指指腹，置于穴位处按揉，
力度适中。 每个穴位按揉150～200
次，每日1次。

艾灸疗法选择“脾俞、肺俞、胃俞、
风门”四个穴位，可祛风健脾化痰。 具
体是将点燃的艾条置于离皮肤 2～
3cm处熏灸。 每个穴位灸10～15分钟，
1周灸2～3次。 若艾灸后觉得燥热，可
喝点淡盐水。

德 叔 推 荐 太 子 参 核 桃 粥 和 陈 皮
五指毛桃煲竹丝鸡两款药膳 ，可补脾
止咳 。

将大米、 小米一起
用来熬粥后， 很大一部
分营养进入汤中， 其中
尤以粥油中最为丰富。

郑艳华介绍， 粥熬
好后，冷却一段时间，便
可发现在粥的表面浮着
一层细腻、黏稠、形如膏
油的物质。 中医把它叫
做米油，俗称粥油。 粥
油性平 ，味甘 ，功能益
气健脾 ， 滋阴养胃 ，利
小便通淋。

中医认为， 大米熬
粥后大部分的营养和精
华都在粥油里， 有很好
的滋补作用。 在古代医
家看来， 粥油的滋补作

用丝毫不亚于人参 、熟
地等名贵的药材。《紫竹
林单方》提到“治精清不
孕方，用粥油日日取起，
加炼过盐少许， 空腹服
下，其精自浓”。 也就是
说，男子想调精助孕，不
妨空腹喝点加了盐的粥
油，以助养肾精；女人产
后喝的小米粥， 也是借
助了粥油的滋补作用；
老年人不同程度地存在
着肾精不足的问题，如
果常喝粥油， 可以起到
补益肾精、 益寿延年的
效果；幼儿、患有慢性胃
肠炎的人， 喝粥油能补
益元气、增长体力。

粥
油

粥油
制作步骤

（1）备小半碗小米 （或
大米）。 洗干净待用。

（2）锅里放适量的水 ，
烧开后 ，再将米放入 ，待再
烧开后转小火慢熬，期间不
要再加水 。 如果喜欢稀粥
的 ，熬半个小时左右 ；喜欢
稠点的，可再多熬 20 分钟。

（3）关 火 后 不 要 马 上
动粥。 放凉一点的时候，传
说中的粥油就飘起来了。

需要注意的是 ， 为了
获得优质的粥油 ， 煮粥所
用的锅必须刷干净 ， 不能
有油污 。 煮的时候最好用
小火慢熬 ， 而且熬制时最
好不要添加任何佐料。

饭
焦（扫描二

维码，可回看
德叔讲座现
场视频）

秋冬久咳顽咳
治咳名医德叔教你对付它
文 / 羊城晚报记者 陈映平 实习生 谢佳熳 通讯员 宋莉萍 孔抒帆

秋

德叔介绍，风寒咳，是因为
身体的防护门关得不严实（表不
固 ）， 风寒之邪找上门来引起的
咳嗽。主要症状是咳嗽，喉咙痒，
有痰色白，鼻塞，流清涕，怕风怕
冷，气紧等。

日常调护注意两点： 第一，
防风防寒，注意保暖。 比如晨起
多穿件衣服； 入夜玩手机电脑
时，颈肩部注意保暖；第二，适
当锻炼身体，养足体内阳气。 比
如， 选择最佳运动时间和适合
自己的运动项目； 中老年人适
合打太极、练八段锦；学生及上
班族，多散步，吸收深秋自然界
的阳气。

预防保健：穴位按摩、艾灸
疗法和中药沐足

德叔说，穴位按摩可以选择
“肺俞、风府、风门”三个穴位，有

祛风散寒， 止咳化痰之功效；只
需每日用拇指或食指指腹， 置于
穴位处按揉，力度要适中。 每个穴
位按揉150～200次，每日1次。

艾灸疗法选择“涌泉、肺俞、
风门、足三里”四个穴位，有温肺
散寒止咳之功效；操作方法是将
点燃的艾条置于离皮肤2～3cm
处，进行熏灸。 每个穴位灸10～
15分钟，1周灸2～3次。

中药沐足法是用艾叶30克，
紫苏叶30克， 生姜20克泡脚，有
疏风散寒止咳的功效。 将上述药
材放入锅中，加入水煎煮30～40
分钟。 取药汁倒入泡脚盆中，待
水温45℃左右开始泡脚， 每天
10～15分钟，1周4～5次。

德叔推荐橘红苏叶饮和杏
仁橘红炖鹧鸪两款药膳 ，对风寒
咳嗽有辅助治疗作用。

风寒咳———门关不严，风寒之邪致咳

燥咳———
嗜辣受风，小心燥咳

脾虚咳———忧思多虑伤脾

德叔团队上台教读者做养肺操
图/曾俊荣

赶快拍下
来回家好好学

图/� 林添杰
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▲ 德叔在讲
座 上 表 情 生
动，妙趣横生
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