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全身反复起风团
病根不除痒难停
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案 小李，32岁，反复发作性荨麻疹二十余年

德叔解谜 风团非全因湿热，肝郁血热分步调治
荨麻疹俗称“风团”，很多

人误认为起风团就是“湿热”
导致的，其实导致荨麻疹的原
因很多，从中医角度分析，包
括风热、风寒、血热、胃肠积
热、气血两虚等，因此不能盲
目一味使用清热除湿止痒之
品。

德叔表示，小李的荨麻疹
是气机郁滞、血热内扰外发所
致。中医认为肝主疏泄，肝气
能够疏通、畅达全身气机，进而

调畅精血津液的运行、脾胃之
气的升降等。女子又以肝为先
天，小李的荨麻疹困扰多年，肝
气郁结，郁而化火，使血热生风
而出现红色风团，瘙痒难忍，进
出现烦躁、眠差；由于情志不
畅，肝气横逆犯脾，而出现胃脘
部胀满等不适。治疗上，德叔
第一步清肝火佐以祛风除湿止
痒，第二步则平肝调脾，经过近
两个月的治疗，小李的荨麻疹
至今一年多也没再发作。

预防保健 调脾健脾+穴位按摩

白领小李今年 32岁，却被
风团困扰多年。小学六年级小
李就开始出现全身散在风团，
每年发作四五次，一挠就皮肤
整片发红，痒得恨不得把皮肤
抓烂。有时几小时自行消退，
有时几天也不消，而且此起彼
伏。以往用偏方外涂，一直没
有系统规范治疗。高二时就诊
于三甲医院皮肤专科，被诊断
为荨麻疹。对症治疗后很快消
退，但仍反复发作。进行过敏

原检查又发现过敏原很多，令
小李十分苦恼。近几年小李发
现一熬夜或工作繁忙时便会发
作。由于反复发作，部分皮肤
已有色素沉着及小疤痕存在。
前不久又起了风团，以躯干为
主，呈大片状鲜红色，瘙痒难
忍，还出现烦躁、眼睛干涩，睡
眠也不好，稍微吃点东西就会
觉得胃胀，月经也经常延迟。
听闻德叔对杂病顽疾有一手，
于是前来求诊。

德叔建议小李这类人群，除
了发作期不宜食入过多温补、燥
热之品之外，缓解期应重在调脾
健脾，可采用党参、太子参、五指
毛桃、陈皮、山药等补气健脾之

品作为药膳。若发作期瘙痒难
忍，可选曲池、血海穴按摩，以清
热祛风，养血止痒。每个穴位按
揉约5-10分钟，以出现酸胀或
者胀疼为度，早晚各一次。

材料：猪瘦肉 200 克，鸡脚
150 克 ，花 生 60 克 ，生 地 黄 15
克，白术 20 克，生姜 2-3 片，精
盐适量。

功效：补气滋阴，凉血止痒。
烹制方法：诸物洗净，鸡脚

处理干净后备用，猪瘦肉切片，
放入沸水中焯水备用；上述食
材 一 起 放 入 锅 中 ，加 清 水 约
1500ml，武火煮沸后改为文火
煲 1.5 小时，放入适量精盐调味
即可，此为 2-3 人量。

“纳呆”可调理

食欲下降中医称之为“纳
呆”，是指胃的受纳功能呆滞，也
称“胃呆”。如果胃纳减少，伴有
食后饱胀之感，称为“胃痞”。

中医学认为引起纳呆的原因
有很多，如感受时邪、饮食伤胃、情
志失调和脾胃虚弱等，皆可导致胃
失受纳、功能呆滞，因此纳呆的发
病机制总体来说为脾胃功能失常。

黄穗平特别提醒，一般来说，
小儿厌食、食欲下降多与饮食积

滞有关，但成年人的身体情况较
为复杂，如果胃口不好，伴有短期
内的体重下降甚至贫血等，则应
警惕，及早就医检查。若排除了
危急重症隐藏风险后，中医食疗
也可对高温天气导致的“纳呆”进
行调理。

夏天导致胃口不好的常见原
因，多为感受湿邪和胃阴不足两
种，所以化湿开胃法和养阴开胃
法是增长食欲最常用的方法。

久坐空调房感受寒湿
——化湿开胃法

炎热高温，不少人都喜欢泡在
空调房，喝着夏日凉茶或者冷饮。
黄穗平表示，这部分人容易感受寒
湿邪气，中阳受困，胃气闭塞不通，
于是出现纳呆、食少、口淡黏腻、脘
腹胀闷、恶心欲吐、大便溏烂、头身
困重、懒动懒言、体虚浮肿等症状，
通常会舌淡胖、苔白腻。

对这类人群最适合使用的就是
芳香化湿药。常见的化湿开胃药物
有藿香、陈皮、砂仁、白豆蔻，等等。
食疗调理则可用砂仁陈皮瘦肉粥进

行日常调理，芳香化湿开胃。

暑热多汗伤津
——养阴开胃法

夏季暑热当令，尤其是三伏
天下，人体多汗容易伤津，导致胃
阴不足，阴虚生热扰于胃中，胃失
津润，胃失和降，容易出现饥不欲
食、胃脘隐痛或灼痛、嘈杂嗳气、
唇舌干燥或干呕呃逆、小便短、大
便干等症状。这种人通常舌红少
津，或剥苔、少苔，舌面有小裂纹。

中医学讲“胃喜润而恶燥”，胃
中津液充足，方能消化水谷，维持
其通降下行之性。按照清代名医
叶天士创养胃阴之说，用养胃阴之
法，治疗胃阴虚之症效如桴鼓。

常见的养阴开胃药物有石
斛、麦冬、玉竹、沙参等。食疗汤
方可用沙参石斛煲老鸭，养阴生
津开胃。

大暑过后，应多吃祛暑气的蔬
菜瓜果，而脆沙沙的西瓜水分充
足，是夏季消暑解渴的绝佳美味。
不过广州医科大学附属第五医院
中医科专家王新华提醒，口腔溃疡
者，吃西瓜反倒会加重病情。

“一般来说，夏季中暑或其他
急性热病出现的发热、口渴、尿少、
汗多、烦躁等的症状，可以通过吃
西瓜来进行辅助治疗。但不建议
口腔溃疡患者多食，因为此病产生
的主要原因是阴虚内热，虚火上
扰，灼伤血肉脉络。口腔溃疡者若
多吃西瓜，会因利尿使津液损伤，
这样会加重阴液偏虚的状态。”王
新华指出，一旦阴虚则内热益盛，
如此便会加重口腔溃疡病情。

是不是意味着口腔溃疡患者
就不能吃西瓜呢？王新华表示，

即使口腔溃疡患者“无缘”美味的
西瓜肉，但是剩下的西瓜皮对于
他们来说也是个“宝”。据王新华
介绍，被中医称作“西瓜翠衣”的
西瓜皮是治疗口腔溃疡的一味良
药。可将西瓜皮烤焦研磨，含在
口中即可，其实大家熟识的“西瓜
霜”就是这么来的。

另外，也可以将西瓜皮同绿
豆一起熬，然后喝汤，作为平时预
防上火的良饮。

“西瓜皮除了对口腔溃疡患
者比较友好外，还可以帮助缓解
牙痛等口腔问题，如西瓜皮经过
晒干后，加少许冰片，擦于牙痛
处，能缓解疼痛。”王新华表示。

此外，王新华还介绍了不少
西瓜皮的妙用：首先可做解暑菜
品。如削掉其外面的粗硬绿皮和

残留的瓜瓤，切成条状，以麻油、
盐及糖、醋拌着来吃，可以使人胃
口大开。其次可祛除痱子。夏天
炎热，汗多容易生痱子，可将西瓜
皮洗干净，用西瓜的白色部分轻
擦患处（浴后涂擦效果佳），感觉
到凉爽舒适即可。一般每天 3
次，两三天后即可见效。

另外，西瓜还可治疗便秘。西
瓜有通便的作用，孩子便秘时可
将西瓜上那层硬皮打成汁喝，通
便效果很好。便秘时间过长的孩
子，可以加些蜂蜜。但阳虚、气血
虚的孩子慎用，因为通便效果太
好可能会腹泻。最后还可降血
压。适量的西瓜皮削去外皮，洗
净后切块放入锅中蒸 10 分钟即
可。早、晚蘸白糖食用，具有解热
止渴、利尿、降血压的功效。

德叔养生药膳房 生地煲鸡脚瘦肉

天热没胃口？
中医说这叫“纳呆”

夏日炎炎似火烧，解暑何处寻良方？ 文/羊城晚报记者 陈辉
通讯员 林晋海 刘庆钧

暑湿之气乘虚而入，
谨防中暑

暑热天气过后，岭南地区
酷暑且多雨，暑湿之气容易乘
虚而入，使人心气亏耗，进而
导致中暑。戈焰建议，在暑热
天气应注意室内降温，避免较
长时间在烈日下暴晒，注意劳
逸结合以防中暑的发生。在
外出工作活动时，最好能避开
高温时段（13-15 时），如果要
在户外工作，应多喝一点防暑
降温的饮料，如绿豆汤、西瓜
汁、酸梅汤等。

一旦出现全身明显乏力、
头昏、心悸、胸闷、注意力不集
中、大量出汗、四肢麻木、口渴、
恶心等症状，多为中暑先兆，应
立即至通风阴凉处休息，并喝
些凉淡盐开水以降暑散热。

戈焰表示，在夏季如果舌
苔比较厚，这代表湿气也重，
湿气重后就没胃口，醒脾化
湿可用薏仁、白扁豆、荷叶、粳
米粥以养脾胃。

因暑贪凉，
谨防阳气受损

由于天气体热，过于贪凉
导致阳气损伤，我们很多人认
识不足。戈焰说，天热人体出
汗较多，毛孔处于开放状态，此
时机体最易受外邪侵袭。由于
人们错误的解暑方式，比如汗
后冲凉、贪凉饮冷、长时间使用
空调、电扇等，容易导致寒湿之
邪阻遏气机、暑热不得散而出
现头痛恶心、鼻塞流涕、喉痛咽
干、四肢酸痛、肌肤发热而无
汗、呕吐、腹泻等症状。

所以，在解暑的同时我们

一定要注 意保护体内的阳
气。戈焰指出，白天长期在空
调环境下工作的人，要多起身
走动，活动筋骨，下班后适当
做做户外活动，出出汗。夜眠
时通宵达旦地使用风扇、空调
时，一定要盖薄被子，保护好
腹部和背部。在饮食上要注
意节制生冷，尤其是小孩子脾
胃虚弱更易受损，家长更是要
注意。

心火妄动，
谨防情绪中暑
根据中医“天人相应”的养

生学说，人体的精神、心态、情
绪会随着季节和气候的变化而
发生微妙变化。高温酷暑，不
仅容易使人感到身体疲劳、食
欲不振，还经常会使人“心火”
妄动，表现为心烦意乱、无精打
采、思维紊乱等不良情绪，这种
现象被称为夏季情感障碍征，
俗称“情绪中暑”。尤其当气温
超过35℃，人的情感障碍发生
率明显上升。

戈焰指出，“情绪中暑”对
人们的夏日养生和身心健康
危害甚大，尤其是对于年老体
弱者。因为夏气通于心，暑气
易伤心，夏日的不良情绪更容
易引起心脑血管疾病的发生
和加重，甚者引发猝死。所以
大暑养生预防“情绪中暑”，这
就需要我们学会心平气和、恬
淡安宁，要学会情绪转移，以
达到“心静自然凉”之效。

最后需要提醒的是，由于
暑性炎热，容易耗气，正常人
都会觉得乏力，并且有睡眠不
佳、急躁焦虑，所以在暑天最
好早休息，尤其是23点到6点
这段时间，尽量不要熬夜，让
情绪稳定。

暑气逼人
名中医支招解暑养脾

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 金小洣

收下这份“吃瓜”宝典，和口腔溃疡说再见
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳

近日，广东各地出现高温天气，颇有“上蒸下煮”的
感觉。在持续的高温天气中，人体出汗多，消耗大，体
力有所下降，常常是“无病三分虚”，因而会出现精神疲
惫、食欲不振、口苦苔腻、胸腹胀闷等症状。广东省名
中医、脾胃科主任中医师戈焰指出，在这个时候一定要
对生活习惯作相应的调整，尤其要注意预防中暑、损伤
阳气以及心火妄动，情绪中暑。

文/羊城晚报记者 林清清
实习生 吴锦琇 通讯员 宋莉萍

连日高温，不少人觉
得没什么胃口。广东省名
中医、广东省中医院脾胃
病科学术带头人黄穗平教
授提醒，导致食欲下降的
原因有很多，及早检
查诊断非常重要。

近日，广东地区迎来了多年不遇的
酷暑高温。广州中医药大学第一附属医
院大内科主任吴伟教授推荐两款防暑凉
茶方。

【防暑凉茶方】（4-5 人份）

组成：桑叶 30g，杭菊花 30g，夏枯
草30g，鸡蛋花20g。

做法：以上药物放入锅中，家中若没
有糖尿病患者，加蜜枣2-3枚同煎；若有
糖尿病患者，可加胡萝卜 1 个（约 150-
200g）切片同煎。加水至没过药材 1-
2cm，或加水 2000-2500ml，武火煎煮
30-40 分钟，至香气大出时熄火。可以
复渣再煎。代茶饮。

功效：清热祛暑，养阴生津。

注意事项

1. 体质偏于脾虚者，建议温饮；青
少年、体质壮实者，可温饮，亦可凉饮，
凉饮解渴生津更佳。上班或劳动时，可
用保温壶装好，代茶饮用。

2. 体质偏于虚寒或脾虚便溏者，勿
饮，或者少饮。

【防暑生津鲜药方】（4-5 人份）

组成：鲜荸荠5-8个，鲜胡萝卜2个
（约 300g），鲜白茅根 50g，鲜荷叶 50g，
竹蔗 300-400g，香菜（又名芫荽）50g
（后下）。

做法：将鲜荸荠洗净，带皮拍烂；鲜
胡萝卜切片，竹蔗破开。将以上食材放

进锅内，加水 2000-2500ml，武火煎煮
30-40分钟，熄火。可以复渣再煎。

功效：生津解渴，祛暑利湿。

注意事项

1. 岭南地域土卑地薄，脾胃虚弱流
行，加之夏日炎热，人们体内多有湿热
与阴津亏耗。本方皆采用道地鲜药或食
材，颇具生津解渴之功效。老人或有胃
病、咳喘病、心血管病者，宜温饮；青少
年、体质壮实者，可以凉饮，甚至置于冰
箱保冷更解暑。本方尤其适用于吸烟、
酗酒者。可代茶饮用。

2. 如家有糖尿病患者，勿加竹蔗。
3. 脾胃虚寒者，可加生姜3片、陈皮

3g及大枣20g同煎。

文/李波 邓启明 李忠文

健康 哲学

健康管理如何助力“社区慢病清零”？
——“5G+三早”模式将成社区慢病管理重要方向

李波
“社区慢病清零”试

点单位、佛山市南海经
济开发区人民医院院长

“十四五”时期，
中国将进入中度老
龄化社会。目前，慢
病人群逐年上升并
呈年轻化趋势，现有
的医疗卫生服务面
临数据中断、碎片化
等问题，已无法满足
人们的健康需求。
利用 5G 等现代科
技，赋能健康管理
“三早”，成为未来社
区慢病管理的重要
方向。

“社区慢病清零”需打
破数据屏障

2022 年 6 月 5 日，广东省基层医
药学会健康管理专委会召开年会。会
上，中华医学会健康管理学分会主任
委员郭清教授进行了主题演讲。

郭清指出，我国医疗机构面临着
健康信息采集不全面、不连续，医疗机
构数据不共享，数据屏障未打破，参与
主动健康管理和疾病监护的人群比例
低等制约因素。

区别于临床医学提倡的“三早”
（早诊断、早治疗、早康复），在“社区
慢病清零 533 工程”中，健康管理的

“三早”强调早筛查、早评估、早干预，
以此推动从“以治病为中心”向以“健
康为中心”的健康管理体系的转变。

郭清教授提出的“5G+三早”是围
绕5G、大数据、云计算、人工智能，实现
万物互联。通过早筛查、早评估、早干
预，采用中西医适宜技术，开展线上线
下健康教育、技能培训，构建医院、社
区、家庭、个人全新的模式，建立全周期
健康管理服务体系，全面推进健康服务
业发展，实现全人群、全方位、全生命周
期健康管理，助力慢病清零的实现。

广东省基层医药学会健康管理专
委会主任委员符力教授介绍，在“社区
慢病清零 533 工程”中，将通过视频、
健康小册子等群众喜闻乐见的形式，
把健康管理的理念和实践方法传递到
镇级医院、社区医院，让基层医生、民
众参与到健康管理中来。

佛山市南海经济开发区人民医院
作为广东省基层医药学会健康管理专

委会副主委单位，已成为“社区慢病清
零533工程”试点基地，并已开展相关
试点工作。

打通基层网络，畅通慢
病管理渠道

在南海区卫健局和狮山镇政府的指
导和支持下，南海经济开发区人民医院
全面落实党委领导下的院长负责制，坚
持“党建引领、牢记人民情怀，弘扬榕树
精神、真诚服务社群”的价值观，以“党建
引领、提质增效，构筑新时代医疗人文服
务生态圈行动计划”为纲要，全方位精修
内外功，全面推动医院高质量发展。

一是党建品牌，示范带动。围绕党
委“牢记人民情怀，弘扬榕树精神，真
诚服务社群”的党建品牌定位，9个在
职党支部逐步形成各具特色、各有亮点
的党建品牌，充分发挥示范带动效应。

二是扎根社群，结对共建。主动建
立和狮山镇辖区内外企事业单位、村
居、社区长期稳定联系，加深与狮山镇
社卫中心医联体合作，开展一支部一科
室一村居一站点共建活动，打通信息网
络，开通检验检查，畅通双向转诊、慢
病管理，推动医院良性发展。

三是立足基层，人文关怀。为了解
决职工后顾之忧，以“医院用心、孩子
开心、职工放心”为理念，举办福利性
托育园，全力做好职工子女看护托管服
务，大大提升职工的归属感和幸福感。

打造“两院”模式，推进
医养结合

该院以官窑、松岗两间公办敬老

院托管为试点，打造“两院医养融合发
展”健康安居养老模式，派行政总监、
护理总监进驻敬老院，逐步完善工作
机制，运用现代医院管理模式，注入
6S 管 理 理 念（ 整 理 SEIRI、整 顿
SEITON、清 扫 SEISO、清 洁 SEIKET-
SU、素 养 SHITSUKE、安 全 SECURI-
TY），加强“两院”护理员培训，开展家
庭病床服务，医护人员定期巡诊，探索
医康养护乐五位一体的医养结合服务
体系，为老年人提供更规范、更全面的
健康养老服务。

为了解决老年人日益突出的心理
健康问题，医院成立了心理健康科。
社工部、心理专科医生到老年医学科、
敬老院、社区幸福院为老年人提供日
常关怀和心理支持服务，通过开展春
节、元宵、端午等一系列社工关怀项
目，老人们的身心健康得到了明显提
高。

体检深度融合，助力网
底工程

三院区体检科深度融合，通过统一
管理达到标准化、同质化。积极拓展新
业务，从企业村居到小区楼盘，主动上
门开展健康讲座，把健康科普知识送到
群众家门口，提升全民健康意识。以狮
山镇依云曦城小区为试点，探索科室直
联小区模式，提供急救培训、线上线下
医疗服务资讯传播等服务。

始终坚持人民至上、生命至上的
理念，未来将逐步实现党建有品牌、思
政有方向、业务有专攻、管理有效率、
人才有平台、发展有空间、医院有前景
的总体目标。
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