
龚竹医师向您一款简单
方便可口的减肥饮品———

荷叶陈皮山楂茶
材料：荷叶 10g、陈皮 5g、

山楂 5g。
制作：在上述材料中可加

水微微煮沸或者开水泡服 ，酌
加适量冰糖，频频代茶饮用。

功效：此方荷叶祛湿利水 ，
陈皮燥湿化痰，山楂消食降脂。

进入秋季之后， 岭南天气
仍然炎热，大家常常口干舌燥，
周身沉重，大便黏腻。 如何解决
这些湿热症状？ 广州市第一人
民医院中医科副主任医师李湘
力说，大家不妨试试平衡火罐。

平衡火罐：清热祛
湿疏通经络

据介绍，平衡火罐本身起源
于传统火罐疗法。传统火罐是利
用火力排空罐内空气，产生空
气负压，将罐子吸附在局部皮
肤上的一种疗法。 而平衡火罐
是在原来留罐的基础上，演化
了火罐在身体皮肤上移动，增
加了闪罐、摇罐、抖罐、振罐、
提罐、走罐等多种手法，采用
上下结合、左右结合的调节方
法，起到平衡阴阳、气血疏通，
清热除湿，强身健体的作用。

哪些人适合平衡火罐？ 李
湘力副主任医师认为， 平素自
觉口干口渴，汗多，心烦失眠，
周身困倦， 肌肉酸痛， 脘腹胀
闷、大便黏滞不爽，身心疲惫等
亚健康人群，以及头痛、落枕、
颈痛， 腰痛等痛症患者都可以
试一下平衡火罐。

疗程要视个人体
质而定

平衡火罐具体怎么操作
的？ 记者了解到，其实这个治疗
过程并不复杂。 专家表示，平衡
火罐疗程视个人体质而定，一
般一周一次，或者两周一次。

1、准备用物，选好体位。
2、闪罐：在背部正中线旁

开 1.5 寸的两侧膀胱经进行闪

罐 （即将火罐吸拔在局部皮肤
后随即用腕力取下 ），两侧各放
一个火罐，一上一下相对放置，
快速吸拔，上下交替移动火罐，
反复操作至皮肤发红。

3、揉罐：闪罐至火罐罐身
温热时， 将火罐沿督脉及膀胱
经走向揉按背部 3 次。

4、走罐：以医用石蜡油为
润滑剂， 涂抹于背部督脉和膀
胱经， 分别沿着督脉和膀胱经
自上而下游走火罐， 以局部皮
肤发红、充血或出现痧斑为度。

5、抖罐：沿背部两侧膀胱
经， 垂直经络方向快速抖罐，
从上到下， 从左到右， 循环 3
个来回。

6、留罐：所有操作手法结
束，擦干润滑剂，将火罐吸拔在
相应的皮肤上面， 停留大概 10
分钟左右。

7、起罐：一手紧握罐体，另
一只手向下按压罐口皮肤，待
空气进入罐内，即可起罐，起罐
时勿强拉，以免损伤皮肤。

Tips：
中医学认为 ， 拔罐后观察

皮肤的颜色可以了解身体的状
况以及自身体质情况。

平衡火罐起罐后———
罐印鲜红而艳： 一般表示

体内有热邪。
罐印紫黑而暗： 一般表示

寒凝血淤。
罐印白色而灰： 多为虚寒

或湿邪。
罐印表面有皮纹或微痒：

表示风邪或湿症。
罐体内壁有水气： 表示该

部位湿气重。

2020年 8月 18日 /�星期二 /�专刊编辑部主编
责编 林清清/美编 伍岩龙 /�校对 赵丹丹 A16康周刊健 ·保健

“我睡一觉起来，打哈欠时发
现嘴怎么歪了， 一边眼睛也闭不
上了，好端端的就这样了！ ”广东
省妇幼保健院康复科专家经常接
诊到这样的病例。专家提醒，这症
状提示可能是面瘫了， 也就是面
神经炎发作了。

广东省妇幼保健院康复科主
任医师常燕群介绍， 面神经炎又
称贝尔麻痹， 是由于茎乳突孔的
面神经的非化脓性炎症所致的周
围性面瘫。 通常表现为一侧的脸
皱眉头时额头没有皱纹， 闭眼睛
闭不紧或闭不上，容易流眼泪，皱
鼻子时患侧鼻子没有皱纹， 龇牙
咧嘴时病侧鼻唇沟变浅或消失，
打哈欠的时候嘴巴歪向好的那一
侧， 鼓腮吹气时病侧会漏气嘴巴
闭不紧，容易流口水，吃东西的时
候，会吞不干净，有食物残渣留在
病侧嘴中脸颊那里。

该病属中医“面瘫”范畴，中
医认为，本病是由于劳作过度，机
体正气不足， 脉络虚空， 卫外不

固， 风寒或风热乘虚而入面部经
络，致气血痹阻，经脉功能失调，
筋肉失于约束， 出现歪痹。 正如
《灵枢·经筋》云“足之阳明，手之
太阳筋急，则口目为喘”，周围性
面瘫包括眼部和口颊部筋肉的症
状， 由于足太阳经筋为“目上
冈”、足阳明经筋为“目下冈”，故
眼睑不能闭合为足太阳和足阳明
经筋功能失调所致； 口颊部主要为
手太阳和手、 足阳明经筋所主，因
此， 口歪主要系该三条经筋功能失
调所致。 病变日久，筋络失养，可出
现筋肉挛缩拘急，发生“倒错”现象。

出现如上症状该如何治疗
呢？ 常燕群主任指出， 大家莫惊
慌， 需要根据不同的病因对患者
进行治疗。 激素、针灸推拿、理疗
等均可加快面神经炎的康复速
度。 在临床上已经通过针灸等方
法治愈了很多面瘫的小朋友。 专
家提醒，一旦发现嘴歪、眼闭不上
等面神经炎症状， 第一时间去医
院就诊，切勿耽误就诊时机。

高血压是中老年的高发病。
大多数人在秋冬季会比较重视血
压， 到了夏季血压有所下降，警
惕性就会下降， 有的人会自行减
药， 甚至停药。 中山大学附属第
一医院血管康复科张焰教授提
醒， 药不能随意停， 且要当心高
温天血压还可能骤升， 这种血压
波动很伤身。

张焰教授介绍， 人的血管好
像钢管， 热胀冷缩， 夏天大多数
病人血压比冬天低， 需要根据血
压来调整降压药物的剂量， 低就
要减药， 推荐优先使用长效制剂
平稳降压。 根据患者的波动特点
选择用药时间： 不要清晨起来就
将几种降压药物一次服用， 而是
应当分次服用。

但是可以完全停药吗 ？ 不
能！ 高血压病人的三件事 （三方
面 的 工 作 ）；除降压外 ，控制动
脉粥样硬化、 预防中风的药物
不宜停用。 另有一部分病人在
高 温 酷 暑 应 激 状 态 下 血 压 骤
升，积极降压，注意阿司匹林大

于 160mmHg 不宜服用，会增加
脑出血。

这里要提醒的是有部分高血
压患者在夏季血压会波动比较
大，这种血压的波动其实很伤身，
尤其是收缩压波动幅度大， 增加
心脑血管事件风险，早发现、早干
预可能会改善患者的预后。 对于
血压波动大的患者， 张焰教授建
议，一是可以校准电子血压计，或
改为人工水银柱血压计， 因为不
排除测量误差所致。 二是排除下
生活因素的影响， 比如天气炎热
睡眠不好、 情绪烦躁也可能引起
血压的波动。

另外患者也要寻找下血压
波动的背后是否暗藏疾病的因
素： 看是否可能存在自主神经
功能受损 ， 表现为对血压的调
节能力减弱 ， 导致血压大幅度
波动；说明已存在靶器官损害 ，
尤其是左心室壁增厚和左心室
舒张期顺应性减低 ； 频繁的室
性早搏造成瞬间血压波动，血
压测值可能不准。

有些“小中风”可能无症状

吴智兵介绍，老年人都有不
同程度的动脉粥样硬化， 这些
斑块 不 稳 定 的 话 容 易 脱 落 成
为栓子，随血流到远端堵塞了
脑部的小血管 ，但是栓子可能
很快就溶掉了，或是周围的其
他血管很快就代偿了，症状随
后就消失了，这样就引起一次
短暂性脑缺血发作 。 有 时 脑
血 管 痉 挛 或 血 流 动 力 不 足 ，
也可 能 引 起 短 暂 性 脑 缺 血 发
作 。 老人 会 突 然 出 现 口 齿 不
清 、说话模糊 、 身体局部麻痹
、某个肢体无力 、失去平衡力
、眼睛黑蒙等等。 这些症状可
维持几分钟至数小时 ，一般不

超过 24 小时。
有些人平时没有感觉到上

述“中风”症状，但做脑部的 CT
或磁共振时发现有梗塞灶，才知
道曾经脑梗过。 吴智兵介绍，“中
风” 刚发生时做 CT 检查未必能
看到病灶，一般要大概 1 天后才
能看到， 磁共振检查会更敏感
些，能更早发现。

小中风后可做这些检查

小中风的症状可能转瞬即
逝，发作时间可能极短，很多人
都不以为然， 不会予以重视，认
为症状消失了就好了，却不知小
中风是大中风 （明显的脑梗塞 ）
的预警。 有数据显示，小中风发
生后，50%患者 3-5 年之内至少

发生一次大中风。
吴智兵提醒，老人对小中风

要重视， 但也不用特别恐慌，不
要脑部查出有梗塞灶就惶惶不
可终日。 其实 70 岁以上老人如
果做脑的 CT 或磁共振， 大多能
发现有不同程度的梗塞灶。 就算
没有明显梗塞灶，老年人的脑血
管成像上看上去也不会像年轻
人的脑血管那样“枝繁叶茂”。

那么发生过小中风后该怎
么办？ 吴智兵介绍，不管症状好
了还是没好，也不管好得快还是
慢， 都要赶快去医院进一步诊
治，查找原因和危险因素，才能
有针对性地进行治疗和预防。

可以去做颈动脉彩超检查
颈动脉粥样硬化、管腔狭窄及
斑 块 情 况 ； 可 以 做 磁 共 振 或
CT 成像检查 ， 发现有无局部
的 缺 血 病 灶 以 及 脑 血 管 的 状
态。 另外可以检查、 评估有无
脑梗塞的高危因素，比如高血
压、糖尿病 、缺血性心脏病 、高
血脂 、房颤 、吸烟、超重、饮酒、
少运动等。

检查评估完后就可针对性
地进行生活方式干预、 药物治
疗。 有动脉粥样斑块的则进行药
物治疗稳定斑块。 哪怕血脂不高
也要进行降血脂治疗，有助于斑
块缩小； 若动脉狭窄程度严重，
可考虑进行介入治疗。 但在脑血
管中放支架要经过严格、慎重的
评估。

广东省名中医，广东省
政协委员，广州中医药大学
博士研究生导师，广东省第
二批名老中医药学术思想
继承指导老师，广东省名中
医传承工作室专家。
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“低头族”失眠？ 或祸起颈椎问题
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 金小洣 陈敬伟

范德辉

专家简介

由于工作方式的改变，加
之不良生活习惯、 姿势以及行
为的影响， 社会中颈椎病人群
越来越多。 而颈椎问题也会影
响我们的睡眠， 这恰恰是我们
容易忽略的一个重要原因。 颈
源性失眠是“低头族”常见的失
眠原因之一。

有种失眠叫做“颈源性失眠”
24 岁的小刘从事电子商

务工作，由于职业原因，小刘经
常在电脑面前一坐就是一整
天，甚至于加班、熬夜。 渐渐地
小刘发现自己肩颈部有些许不
适， 不仅如此， 晚上还经常失
眠，躺在床上翻来覆去睡不着。
小刘的身体也渐渐消瘦， 其颈
部疼痛严重影响了工作跟生
活。 于是，在亲戚的介绍下，小
刘来到广东省第二中医院找范
德辉教授看看。

范教授接诊到小刘， 便给
他做了详细的检查， 结合小刘
的病史和影像学资料， 范教授
判断小刘的失眠是由颈椎引起
的，是常见的颈源性失眠。在确
定病因后， 范教授便采用龙氏
手法对小刘错位的颈椎进行纠
正。在颈椎错位得到纠正后，小
刘的颈肩疼痛感瞬间减轻了七
八分。 不仅如此， 几次治疗之
后， 小刘发现他的睡眠状态也
恢复正常了， 可以一觉睡到天
亮了。此外，范德辉教授还叮嘱

小刘回去要积极改变生活中的
不良习惯， 坚持锻炼有助于后
期康复和预防再发。

颈椎问题与失眠会恶性循环
范德辉教授解释，颈椎出了

问题， 会导致头部血液循环不
畅，容易出现头颈肩部酸痛，还
会容易出现心烦、多梦、易醒等
症状。颈椎不好会导致睡眠差，
而长期的睡眠差又会反过来导
致颈椎问题， 如此进入一个恶
性循环。 如果你的失眠用了生
活方式干预、 药物治疗仍没有
明显改善，而你刚好又是“低头
族”，那不妨去找医生看看有无
颈椎问题。

治未病小窍门：常后仰颈椎
范教授教授提醒， 预防颈

椎问题，预防失眠，就要在生活
中保持良好的姿势， 工作时要
保持头部不过分前倾,� 颈部正
直 ,� 不歪头 ,� 保持脊柱原有
的生理曲线。 工作期间每隔 40
分钟做一次颈部的自我放松休
息,� 可以把头向后靠在椅背上
休息一下,� 或起身仰头活动颈
部， 比如抬头看看天花板或仰
望天空。在抬头的过程中，双手
抱头向前拉头， 头稍用力往后
仰对抗，动作缓慢，并且可以保
持后仰状态下 10 秒左右,� 再
回到正常位置,� 10 次为一组，
每天至少 3 组。

剖宫产后母乳喂养怎么办
产科护长带你厘清四大误区

“予独爱莲之出淤泥而不
染,濯清涟而不妖”，荷花除了
秀色可餐，全身上下皆是宝，其
还具有降脂减肥的功效， 广州
市番禺区何贤纪念医院中医科
龚竹医师给你介绍一款瘦身灵
药———荷叶。

荷叶又叫莲叶、鲜荷叶、干
荷叶、荷叶炭，为睡莲科植物莲
的干燥叶。 质脆、易破碎，稍有
清香气，味微苦。 性味归经，性
平，味苦。 归肝、脾、胃经。

荷叶具有清暑化湿， 升发
清阳，凉血止血的功效，属于清
热药分类之清热凉血药。

实际上， 荷叶除了以上常
见功效， 更令人关注的是其可
降血脂、减肥。《本草纲目》记载
“荷叶服之，令人瘦劣”，古代名
媛不乏用荷叶来瘦身减肥。 现
代药理研究发现， 荷叶有降脂
减肥、降血压、抗氧化、清除自
由基的作用。

中医认为“肥人多湿多
痰”，荷叶具清热利湿，清肠降
脂之功效。 荷叶性平，善祛湿，
生发清阳， 故荷叶祛湿不伤脾
胃；因脾主升清，胃主降浊，荷
叶可调节脾胃之升清降浊功能，
令脾胃健旺，五脏安和。 荷叶有

清香之气，开胃消食，常见佳肴
如荷叶鸡、 荷叶饭、 荷叶粉蒸
肉、荷叶蒸排骨，荷叶可解此类
肥甘厚味的滋腻。

“脾主运化”，脾的运化功
能，包括运化水谷和运化水液。
若脾虚运化水液功能减退，水
液在体内停滞，产生湿、痰、饮
等病理产物， 从而导致肥胖。
《素问·至真要大论》 曰：“诸湿
肿满，皆属于脾。 ”脾的运化水
湿功能健旺， 能防止水液在体
内发生不正常停滞， 因此健脾
是减肥最根本的办法之一。 荷
叶既能升阳，又能祛湿，是减肥
佳品。

荷叶清暑化湿，还能降脂减肥！
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 麦丽霞

剖宫产后不利于哺乳？ 剖宫产
妈妈很难奶水丰盈？ 广州市红会医
院产科护士长周泳宜表示， 这些烦
恼其实是妈妈们对母乳喂养的典型
误区。 一位二胎妈妈在周护士长的
指导下， 手术后半小时开始给二宝
喂奶，坚持每天按摩乳房，几天后奶
水就充盈了起来，成功从“干涸的河
床”变成幸福的“奶牛”。还有哪些剖
宫产母乳喂养的常见误区？ 让产科
护长为你逐一分析！

有人担心母乳里有残留麻药，其实过虑了。 周泳
宜表示，开奶的最佳时间就是宝宝出生 1 小时之内，
不论是顺产还是剖宫产，都应尽早让宝宝吮吸乳头，
刺激乳汁分泌。

剖宫产妈妈不用担心麻药和消炎药会影响母
乳。 其一，药性不会影响到胸部，等到妈妈清醒后，麻
药已经代谢完了。 其二，医生考虑到妈妈生产后需要
哺乳，通常会选择对母乳没什么影响的药品。

另外有科学依据指出， 出生后婴儿立即吮吸母
亲的乳房， 会刺激下丘脑释放缩宫素， 促进子宫收
缩，有利于子宫复旧，减少产后出血。

情绪才是影响开奶的最大绊脚
石。 剖宫产妈妈体内的催乳素一时
达不到迅速催乳的程度，但这并不
代表妈妈的乳房不产乳。

周护长表示，刚出生的宝宝胃
容量也就玻璃弹子一般大小 ，即
5ml 左右，一次吮吸并不需要多少
母乳，三天后宝宝的胃才增容到初
生蛋一般。 经过婴儿吮吸的刺激，

妈妈的大脑会分泌催乳素，伴随着
吮吸的频率和强度，妈妈会源源不
断产出更多乳汁。如果哺乳次数少，
或者妈妈感到疲惫、紧张、疼痛、焦
虑，神经反射则会抑制催乳素分泌，
产奶量就会下降，甚至消失。

所以，剖宫产妈妈不用着急催
奶，每天保证让宝宝吸吮乳头 8 次
以上即可。

清淡的奶水最为珍贵，又叫初乳 （产
后 5 天内分泌的乳汁 ）， 是一种富含免疫
球蛋白 （SIgA）和各种维生素矿物质的低
脂奶。

但喝到吐奶绝不是正确的判断方式。
母乳能否让宝宝获得满足？ 按需哺乳是前
提。 每次哺乳完后，宝宝能够间隔 1 小时
以上再表现出需要的情绪（哭 ）或动作（觅
乳 ）， 就可以证明奶水足够满足宝宝一次
所需，宝宝的大小便、体重变化也能证明
母乳是否保证了宝宝所需。

很多妈妈都经历过为了增加奶水营
养，被迫进食各种汤水、食物的煎熬。 周
泳宜表示，其实绝大多数妈妈在孕期摄
入的营养已足够丰富 ，不管是顺产还是
剖宫产 ，分娩后一周内，饮食都应以清
淡易消化、不油腻 、不刺激为主，比如小
米粥 、馄饨等，暂不宜吃一些高蛋白高
脂肪的食物， 防止黏稠乳汁淤堵乳腺
管，造成乳腺炎等。 事实上，母亲轻松稳
定的情绪和宝宝的有效吸吮才是最好
的催乳师。

文 / 羊城晚报记者 林清清 通讯员 卢从斌 郭姣璐

误区一：剖宫产妈妈不适合立即喂奶？

误区二：剖宫产妈妈觉得没奶就不让宝宝吮吸？

误区四：
哺乳期间妈妈要多吃多喝？

误区三：
奶水清淡就是没营养？

嘴歪眼睛闭不上？
或是面神经炎惹的祸

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 阳芸 林惠芳

天气炎热血压降了，能停药吗？
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 彭福祥

文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 张秋霞 锁卓琪

秋老虎来袭，中医说来拔一罐
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 袁友芬

老年人突然出现“一过性”单侧肢体
无力或麻木，或说话不利索，头晕、视物模
糊等异常表现，但持续时间约一小时内就
缓解了，有人称为“小中风”，医学上叫做
短暂性脑缺血发作。广州中医药大学第一
附属医院脑病科吴智兵主任医师提醒，老
人对于“小中风”要重视，虽可能是“大中
风”的前兆，但也不用过于恐慌，老年人大
多都有不同程度的脑梗塞病灶。

突然肢体麻木、口齿不清
警惕“小中风”发作

我们每天都要如厕，可你知
道使用蹲厕比使用坐厕排便时
间缩短一倍，患痔疮的几率也会
下降吗？ 但是蹲厕却对膝关节病
患者和老人不友好怎么破？ 广州
中医药大学第一附属医院肛肠
科副主任医师李玉英为读者分
析蹲厕和坐厕的优缺点，并推荐
一个“妙招”可以让你在享受坐
便舒适的同时，又能排便顺畅。

蹲厕可预防痔疮，就
是对这两类人不友好

【优点】
蹲便更符合我们的生理解

剖，下蹲时肛门与直肠拐弯处的
肛直角会变大，且在蹲着的时候
腹压会增大，可以促进胃肠蠕动
从而利于排便。 有研究发现人排
便时蹲着平均只需要 51 秒，而
坐着则需要 114-126 秒，时间差
了一倍多。

蹲便时以下肢为受力支撑
点，比较吃力，往往会促使大家速
战速决，缩短如厕时间，在一定程
度上可以减少痔疮的发生率。

蹲便更卫生。 蹲便时身体不
会直接接触蹲便器，减少交叉感
染的几率。

【缺点】
下蹲姿势膝关节受力较大，

容易加重膝关节的损伤，对于有
膝关节退行性病变或者半月板
损伤的人群不友好。

长时间蹲着容易导致下肢
血管神经受压，从而诱发或者加
重下肢神经血管的病变。 且长时
间蹲着， 腹压增大压迫血管，反
而会增加痔疮的发生率。

蹲 便 完 起 身 容 易 出 现 头
晕、耳鸣、体位低血压。 尤其是
老年人， 容易跌倒进而导致严
重后果。

坐厕： 舒适度高，排
便流畅度略逊

【优点】
坐便的舒适性是蹲厕无法

比拟的，现在的坐便器还具有许
多人性化的功能， 如自动清洗、
风干、加温等等功能。

与蹲便同等时间内，坐便不
会导致下肢神经血管受压，从而
不会诱发或者加重下肢神经血
管病变。 坐便不容易导致身体不
适，如：头晕、耳鸣、体位性低血
压等情况，因此，对于老年人更
为安全。

【缺点】
坐便时排便流畅度不如蹲

厕，肛直角与腹压都相对变小。
坐便时会忘记时间，大部分

人会在坐便时玩手机、 看视频，
不知不觉就延长了排便时间，无
形之中又增加了痔疮的发生率。

坐便会增加交叉感染的风
险，因为坐便时屁股直接跟马桶
接触， 马桶上容易附着细菌、寄
生虫等，很容易造成交叉感染。

妙招： 在坐便器上拥
有蹲便时的顺畅感

李玉英介绍，总的来说，蹲厕比
坐厕排便更顺畅、更卫生、更能预防
痔疮的发生。 但蹲厕比坐厕更容易
诱发心脑血管疾病，老年人、孕妇等
腿脚不便的群体更适合用坐便器。

在如今这个马桶逐渐普及，
蹲便器逐渐减少的年代，教大家
两招，在坐便器上也可以拥有蹲
便时的顺畅感。

坐马桶时， 脚下踩一个小板
凳，上身微微前倾，这样可以模拟
蹲便， 增加腹压， 有助于顺利排
便。 没有小板凳时， 双肘抵在双
膝， 双手撑住下巴并微微用力托
起，能起到刺激大肠蠕动的效果。

坐厕好还是蹲厕好？
一个妙招兼顾两者优点！

文 / 羊城晚报记者 陈 辉
通讯员 张秋霞 刘姣姣
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