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最近广州天气炎热，不少人都没
有胃口，广州中医药大学第一附属医
院内科蓝森麟教授推荐一款枸杞金
斛河蚌汤，有健脾和中、养胃生津功
效，适合这个季节饮用。 此汤中的石
斛和河蚌肉都有明目效果，因此也适
合长时间使用电脑人群饮用。

材料：鲜枸杞根 500 克（若用
地骨皮干品 ，则用 50 克 ），枸杞子
30 克，胡萝卜 1 根（约 150 克 ），鲜
铁皮石斛 100 克， 河蚌 6 只 （约
1500 克），生姜少许。

做法：先将河蚌洗净，放进锅
中，加清水适量，大火煮至河蚌开
口，捞出、取肉、去除杂质、洗净、切
块，汤自然沉淀，取上清液，备用。
枸杞根洗净；胡萝卜削皮，洗净，滚
刀切厚块；铁皮石斛洗净，切成小
段；把枸杞根、胡萝卜、石斛一齐置
于砂锅内，加入清水 2000 毫升、白
酒少许，用武火煮沸后改用文火熬
1 小时；然后，加入河蚌块及河蚌
煮出上清液，加枸杞子、生姜片，再
煮 30 分钟，精盐调味，即可。
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体检发现 HPV 阳性，接下来该怎么办？
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夏季又到了溺水的高发时
节。 在很多人的印象中，溺水只
是发生在无人看管的池塘、水
库，游泳池有救生员是 100%安
全的。 其实不然，游泳池溺水事
件每年都时有发生， 急救专家
提醒， 大部分溺水者首先被身
边人发现，而非救生员。

水中出现意外：
会挣扎、呼救

那么游泳时如何发现身边

有人身陷危险？ 我们在电视、
电影中常能看到有人溺水时
会在水中挣扎、呼救，真是这
样吗？ 广州市 120 指挥中心院
前急救专家组成员、广州中医
药大学第三附属医院急诊科
主任李辉介绍，如果你在游泳
时看到身边有人在挣扎或呼
救，他往往并没有溺水，而是
在水中出现了意外 ，比如水意
外进入鼻腔、气道引起呛咳和
恐惧，又比如外伤、抽筋、心绞
痛……这种情况下应该马上

告知游泳池的救生人员将该
发生意外人员带离水域 ，进行
相应处理，否则极易导致溺水
的发生。

真正发生溺水：
长时间没有反应

李辉介绍， 医学上所说的
溺水，是指液体进入了呼吸道
尤其是肺部，或者因为喉头反
射性痉挛而导致不能呼吸 ，进
而引起身体缺氧 。 人体一缺

氧 ，大脑的缺氧耐受差 ，很快
就会失去反应 ， 反而无法挣
扎、呼救，因此，当你在游泳时
要关注身边是否有人出现长
时间在水中一动不动 、没有反
应的情况。 要有这个意识 ，发
现有人一动不动 ，可以对他说
句话 ，或碰他一下 ，看他是否
有反应。 一旦发现他仍没有反
应 ， 要立即呼叫救生人员施
救。 这里要提醒的是，溺水不
仅仅是会发生在深水区 ，浅水
区一样会发生溺水。

上班族很多是从事脑力劳
动的白领一族，因工作性质需要
久坐，而久坐身体会长时间的血
液流通不畅， 容易导致血淤，从
而引发气血不足， 身体发虚，抵
抗力下降。 那么血淤体质该如何
调养？

广州市番禺区中医院副主
任中医师杨明森说，血淤体质人
群分布构成比例为 7.95%，是一
种偏颇体质状态，其成因是先天
禀赋或后天损伤， 忧郁气滞，久
病入络。 表现为肤色晦暗、色素
沉着、容易出现淤斑、口唇黯淡、
舌暗或有淤点、舌下脉络暗紫或
增粗、不耐受寒邪。

血淤形成之后，不仅失去正
常血液的濡养作用，而且会反过
来影响全身或局部血液的运行，
若不及时调理，易导致多种慢性
疾病。

杨明森认为，调体法则应以
活血化淤、行气通络，调理的方
子可以是桃红四物汤、 四逆散
等。

此外，还可以服用血淤调养
膏。 膏方组成为：桃仁、红花、当
归、生地黄、赤芍、川芎、柴胡、枳
壳、厚朴、牡丹皮、丹参、牛膝、葛
根、延胡索、山药、益母草、麦冬、
百合、竹茹、阿胶、醋龟甲。

其中，桃仁、当归、红花共凑
活血祛淤，润肠通便、补血活血、
止痛、通经；生地黄、赤芍、牡丹
皮共凑清热凉血， 养阴生津、祛
淤止痛、活血散淤的功效。 而川
芎活血行气，祛风止痛；柴胡和
解退热，疏肝解郁。 麦冬润肺养
阴，益胃生津，清心除烦；百合润
肺止咳，清心安神；阿胶补血止
血，滋阴润肺；醋龟甲滋阴潜阳，
益肾健骨，养血补心。

糖尿病：
汗多有怪味、黏腻

糖尿病患者因为交感神经
功能紊乱， 控制汗腺分泌的神
经受损，汗腺分泌汗液增加，容
易出现汗多。 糖尿病出汗多的
特点是动则汗出， 出汗程度比
较严重，吃顿饭、做点事常常是
满头大汗， 稍一紧张就汗流浃
背， 即使是气温不高的情况下
也是这样。汗液多有怪味，质地
也较为黏稠。

糖尿病低血糖时， 也会出
汗，一般发生在餐前或夜间，可
伴有头晕、乏力、心悸、手抖 、
饥饿感，监测血糖偏低，进食后
症状可缓解。

糖尿病合并肺结核亦可引
起夜间出汗症状。 一般伴有低
热， 潮热盗汗， 咳嗽咯血等症
状， 必要时可做痰培养以及胸
片检查以明确。

甲状腺疾病：
汗多或少汗、无汗

甲状腺功能亢进患者因为
交感神经兴奋，代谢增强，也可

出现多汗， 表现为全身皮肤温
暖湿润，怕热，伴有颈前肿大、
突眼、心悸手抖、急躁易怒、体
重下降、腹泻等。如果甲状腺出
现功能减退， 又会出现另一个
极端，也就是少汗，甚至无汗。
如果出现这些问题， 都可以通
过抽血检查甲状腺功能来明确
诊断。

更年期综合征：
多汗伴有阵发性烘热

女性绝经后， 受体内激素
变化的影响也可以出现多汗，
表现为阵发性烘热， 且多伴有
心悸、焦虑、抑郁、睡眠障碍、月
经紊乱等。 中医多认为与肝气
不和有关， 治疗上多从调养肝
阴着手， 多用古典方柴胡龙骨
牡蛎汤加减。

不同“汗证” 中
医可调理

中医认为正常出汗， 是营
卫和、气血足的表现。但如果出
汗过多，中医则归于“汗证”范
畴， 不同的汗证调理方法也不
同。醒时汗出，动辄益甚者为自

汗；睡中汗出，醒后即止者，为
盗汗。

【自汗】

1 营卫不和证 ： 特点为汗
出恶风 ，周身酸痛 ，或微发热 ，
头痛，舌淡红，苔薄白，脉浮缓。
治疗以调和营卫为法 ， 桂枝汤
加减。

2 肺卫不固证 ： 特点为汗
出恶风 ，动辄汗出 ，平素体弱 ，
体力不够 ， 容易感冒 ， 面色少
华，苔薄白，脉细弱 。 治疗以益
气固表为法，玉屏风散加减。

3 湿热熏蒸证 ： 特点为汗
黄且黏 ，面红发热 ，心烦口苦 ，
小便短赤，舌红，苔黄，脉弦数。
治疗以清热除蒸为法 ， 龙胆泻
肝汤加减。

【盗汗】

1 阴虚火旺证 ： 特点为五
心烦热，消瘦，口渴，舌红少苔，
脉细数。治疗以滋阴降火为法，
知柏地黄汤加减。

2 心血亏虚证 ： 特点为多
梦 ，心悸头晕 ，神疲乏力 ，面色
淡白或萎黄 ，唇舌色淡 ，苔白 ，
脉细无力 。 治疗以补血养心为
法，归脾汤加减。

广东省人民医院中医科副主任医师林举
择介绍，入夏后气温升高，身体消耗特别大，
若劳作汗出，体内物质代谢旺盛，则更需要健
脾益肾、补气养阴功效的节气保健靓汤，虫草
花黄精响螺猪瘦肉汤就是不错的选择。

材料：虫草花 30 克，黄精 20 克，响螺片
干 60 克，猪瘦肉 500 克，生姜 3 片。

制作：各材料清洗干净；虫草花稍浸泡；
响螺肉干隔夜浸泡备用； 猪瘦肉飞水后切大
块。 所有材料放进瓦煲内，加入清水 2500 毫
升左右（约 10 碗水分量 ），武火煮沸后再改文
火慢熬 1.5 小时左右， 进饮时方加入适量食
盐调味饮用即可。 这是 3-4 人分量。

功效：补气养阴，健脾益肾。 高性价比也
是此款汤水的特点。 虫草花是当今新兴的平
补汤料，价格相当亲民，有滋肺补肾、养肝、防
衰老、扶正补虚等功效，药性平和，不寒不燥，
并且味道甘平，用来食疗几乎百搭。黄精可滋
肾润肺，补脾益气,可用于调理脾胃虚弱,也
用于调理肾虚精亏引起的头晕、腰膝酸软、须
发早白等。 响螺片干是汤料食材市场上常见
的海味干货， 保留了新鲜响螺肉中的大部分
的营养成分，能增强体质和人体免疫力，有滋
阴健脾、益气补肾的作用，体虚或老少人士可
以多食用来扶正祛邪。

口腔溃疡是不是上火？ 广州
医科大学附属第二医院口腔科
主任医师翁志强介绍，火分“虚、
实”两大类，症状重，来势猛的属
实火，实火可表现为反复口腔溃
疡，同时伴有咽喉干痛、两眼红
赤、鼻腔热烘、流鼻血等症状。

翁志强表示，目前认为易诱
发口腔溃疡的食物有以下几
种———

辛辣食物：辛辣的食物包括
煎炸食品、辣椒、花椒、芥末、胡
椒、生姜、炒花生、烟酒及含酒精
饮料等。

湿热食物：热性水果，比如
荔枝、芒果、菠萝、榴莲等。

此外， 食物中的五香粉、八
角、茴香、熏蒸食品，四川的麻辣
烫等也都是容易上火的。 而不管
食物本身的冷热属性，只要采用
油炸或烧烤，都将成为易上火的
食物。

他建议，口腔溃疡的患者饮
食宜以清淡稀软为主，如各种稀

粥、蛋汤、菜汤、肉松、藕粉 、豆
腐、绿豆汤等，并注意温凉适宜。
若口腔溃疡反复易发，应适当补
充含维生素 B 族的食物，特别如
动物的肝脏、心脏、肾脏、蛋类、
黄豆等含维生素 B 丰富的食品。

下面介绍几种缓解口腔溃
疡的常见食疗方。

【三花饮】白菊花、金银花、
白扁豆煮水。 清热祛湿；适用于
食荔枝过多上火， 咽喉疼痛，口
腔溃疡的人。

【玄参莲枣饮】玄参、莲子、
蜜枣煮水。 养明降火。 适用于心
火过旺，口腔溃疡，口干舌红，口
渴欲饮冷水，经常失眠人士。

【玉米饮】红萝卜、鲜茅根、
玉米连须、白扁豆、云苓煮水。清
热祛湿。 适用于上火夹湿，口干
口渴，口腔溃疡的人。

【蒲公英绿豆粥】绿豆、蒲公
英煮粥。 可和脾胃，祛内热；适用
于脾胃不和、食欲不振、消化力
弱、经常口腔溃疡的人。

年过四十， 陈小姐的公司福
利， 在单位例行体检中给她加了
检 查 项 目———HPV 检 测 以 及
TCT 细胞学检查。第一次查 HPV
（人乳头瘤病毒）， 陈小姐还是有
点紧张。 近些年来一直有媒体宣
传说 HPV 与宫颈癌的关系密切。
没想到， 这一查结果让陈小姐心
情跌落低谷———HPVDNA 阳性，
HPVDNA 检测值达到 111.85（正
常参考值﹤1.0）。 她的情况是否
很严重？ 接下来该怎么办呢？

只 有 10% 不 到
HPV 感染会持续潜伏

“在体检中心查到 HPV 阳
性的情况是比较常见的。 ” 广东
省妇幼保健院妇产科主任罗喜平
说，“流行病学调查发现，女性的
一生中， 感染 HPV 的平均风险
超过 50%。 所以陈小姐也不必惊
慌， 阳性的结果十分常见。 需要
解释的是， 大多数 HPV 感染是
一过性的， 并在几年内人体的免
疫力会自然将这个病毒清除掉，
只有 10%不到的感染会持续潜
伏， 可能导致疾病发生， 这其中
就包括宫颈癌。 ”

在宫颈疾病专家看来，HPV
感染与宫颈癌的关系密切。 因为
在临床上，只有大约 10%的宫颈
癌 HPV 是阴性，也就是说，大部
分宫颈癌的患者都能查出 HPV
阳性。 所以近些年来， 一直鼓励
30 岁以上的女性进行 HPV 筛查
以早期发现宫颈病变。

像陈小姐公司推荐的体检，除
了 HPV 检测还包括 TCT 细胞学
检查，这样联合的检查一方面可以
减少 HPV 阴性宫颈癌的漏诊，另
一方面也能更好地指导后续的处
理。所以，陈小姐也不必紧张，医生
还需要结合她的 TCT 细胞学检查
的结果来判断病情的严重程度。

HPV 感染后无癌
前病变不用治疗

据记者了解，目前 HPV 的检
测分为定量检测和分型检测。 罗
喜平主任指出， 一般临床上多采
用的是分型检测， 这个更有临床
意义。因为 HPV 有高危型和低危
型，HPV 的高危型与宫颈癌的关
系密切，低危型的与生殖道的疣，
特别是传染的疣关系密切。 而高
危型里面的 HPV� 16、18、52、58、
31、33 等阳性， 常常会与宫颈癌
有关，需要引起重视。

因此， 陈小姐的检测项目中
的定量检查的意义不大， 关键是
要看她感染的 HPV 病毒是否有
高危型。

“一般来说，感染 HPV 后，如
果没有导致相应的疾病， 则无特
殊的症状。”罗喜平主任说，“HPV
感染导致疾病后， 可出现外阴瘙
痒、局部皮肤溃疡、丘疹、斑块，一
部分患者也可以无症状。 HPV 除
了感染下生殖道上皮， 还可以感
染身体的其他部位，比如口腔、咽
喉、皮肤等，并且诱发相应的病变
或肿瘤，比如寻常疣、扁平疣、尖
锐湿疣等， 不同的疾病表现也不
尽相同。 此时则需要积极治疗。

“HPV 感染后，经过宫颈病
变规范化诊断无 CIN（癌前病变）
后，不需要特殊治疗。 ”罗喜平主
任解释说，“这是因为 HPV 目前
尚无特异性的治疗药物， 一般不
采用全身用药的治疗方式， 而局
部治疗比如角质剥脱剂、 细胞毒
药物、 局部免疫调节剂等都难以
完全根除病毒， 而且这个病毒还
可能重复感染。 ”

总之， 陈小姐要做的就是一
年之后继续做 HPV 检测以及
TCT 细胞学检查，以观察其病情
的变化。

游泳时如何发现
你身边有人身陷危险
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 戚正涛 图由广州市急救医疗指挥中心提供

特别提醒
游泳者要预防

溺水的发生
在身体有不适时就不要

游泳 ； 喝酒或服用药物后不
要去游泳 ； 吃得过饱或饿着
肚子都不要去游泳 ； 游泳时
感到有不适不要坚持 ， 要及
时出水 ； 不要在游泳人多的
游泳池 ， 或者是环境不熟悉
的野外跳水和潜泳。

夏季出汗多就正常？
不同的出汗或是健康报警器

文 / 羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍

溺水高发季

？

炎热夏季，出汗是正常生理现
象，但出汗过多，或者不出汗，也会
给人带来烦恼。 广东省中医院内分
泌科主任医师刘振杰表示，出汗虽
是汗腺的事， 调节受很多因素影
响，但其中与内分泌的关系尤为密
切， 出汗异常或是某些疾病的提
示，不同疾病引起的出汗特点也有
所不同， 中药食疗调理有疗效，但
最好还是先到医院就诊，完善相关
检查，明确诊断，以免延误病情。

口腔溃疡怎么破?
试试这几个食疗方

肤色晦暗、斑点多、怕冷畏寒?
血淤体质这样调养

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 张倩茵 李依颖

虫草花
黄精响螺汤
健脾益肾
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电脑一族用眼多，试试枸杞金斛河蚌汤
文 / 羊城晚报记者 陈辉

今养生方日

三叉神经痛有“天下第一
痛”的俗称，它经常被误诊为牙
痛，不少患者拔牙后仍疼痛难忍
才确诊为三叉神经痛。

“天下第一痛”有多痛？
南方医科大学中西医结合

医院神经外科陈陆馗教授介
绍， 三叉神经痛是最常见的神
经痛症之一， 该病多发生于 40
岁以上人群。 疼痛发生在三叉
神经支配区， 在面部会有一个
或多个敏感的“触发点 ”或“扳
机点”， 大多在鼻翼、 嘴唇、脸
颊、眉毛、耳屏等地方，所以，刷
牙、洗脸、剃须、饮食、说话等都
可能会触碰这个“触发点”，引
起疼痛。 每次发作时会持续数
秒或数十秒， 这种疼痛是短暂
的、反复发作的、剧烈的疼痛 ，
可描述为针刺样痛、触电样痛、
刀割样痛、撕裂样痛等，常常难
以忍受 ，焦虑不安，有“天下第
一痛”的俗称。

三叉神经痛分为原发性和
继发性，前者主要是由于三叉神
经附近的血管压迫三叉神经所
致，后者则一般由三叉神经本身
或附近肿瘤、血管畸形、炎症、脱
髓鞘病变所引发的。

药物治疗或手术
60 多岁的汕头李叔， 右面

部像电击、刀割、针刺一样疼痛
数年，夜不能寐。 刚开始被认为
是“牙痛”，直到拔光全部牙齿，
疼痛也没有丝毫好转迹象，才明
白这根本不是“牙痛”，而是三叉
神经痛。

那么如何区别“天下第一
痛”与牙痛？陈陆馗指出，一般牙
痛呈持续性钝痛，多局限在牙龈
部，接触冷、热食物可诱发酸痛，
没有明显“触发点”。如果自己不
能分辨，请及时到正规医疗机构
神经外科就诊。

“目前可以通过药物和手术
方法治疗三叉神经痛。 一般治疗
原则是， 对于疼痛较轻的患者，
优先选择药物治疗。 当药物治疗
效果不佳、药物过敏或疼痛剧烈
且对生活造成严重影响时，则考
虑手术根治。 ”陈陆馗介绍，“显
微血管减压术是在显微镜完美
的放大、聚焦和照明下通过微创
的方式将原本压迫三叉神经的
血管分离开，这种微创手术的并
发症很少，复发率很低，能大大
提高病人的生活质量，是根治三
叉神经痛的首选方案。 ”

如何区分三叉神经痛和牙痛？
文 / 羊城晚报记者 林清清 通讯员 彭逢美 朱钦文
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