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医案 于叔，62岁，反复咳嗽10余年
于叔今年 62 岁，十年

前一次重症肺炎之后开始
反复咳嗽。尤其当天气变
化，总觉得喉咙痒，时常突
然呛咳，让人提心吊胆。
最近几年愈发严重，一阵
大风吹过，第二天就会开
始咳嗽，咽喉还容易发痒、
肿痛。到了秋冬皮肤还特

别 容 易 干 痒 。 最 近 一 年
多，于叔感觉体力下降，活
动量稍增加便会气紧，甚
至诱发咳嗽。晚上睡觉也
不踏实，总爱起夜尿。一
咳喘起来就停不下，让于
叔很是苦恼。看到报纸上
的德叔专栏，赶紧来向德叔
求助。

德叔解谜 肺肾气虚所致
于叔年纪渐长，肾中之

精渐衰，阳气不足，不能温
煦 机 体 ，就 容 易 疲 倦 乏
力。肾气不足则肾不纳
气，容易导致喘、咳；且肾
不足会引起其他脏器的精
气不足。久咳伤肺，于叔
久咳多年，肺气耗损十分
严重。而“肺主皮毛”，肺
气虚弱则皮肤腠理疏松，
外邪易于入侵，因此，感受
风邪就可能出现咳嗽或加
重原有症状，比其他人更
容易感冒。由于肺肾之精
不能濡养肌肤，肌肤容易
干燥瘙痒，秋冬时节本就

不足的肺肾之气大部分都
用来抵御寒冷，症状则更
明显。由于“金生水”，肺
气不足会加重肾气不足的
情况，引起机体水液运化
不力，出现尿频数、点滴不
尽等症状。

德叔在“急则治其标，
缓则治其本”的原则上，以
润肺降气止咳、益气温阳
补肾为法，考虑到于叔病
久，并未使用峻猛药物。
经过3个多月的中医治疗，
于叔的咳嗽缓解多了，晚
上也不用频繁起夜，睡眠质
量大为改善。

预防保健 不可贪凉，顺时温补
如今已是芒种时节，

天气逐渐炎热，像于叔一
样 肺 肾 气 虚 的 人 更 要 注
意，天气炎热，腠理大开，
如果此时长期在空调室内
感受“人造风寒”，风寒之
邪乘虚而入，而遇冷则汗
孔闭，邪气郁于机体内，可
能 会 加 重 原 有 疾 病 。 因

此，此类人群一定要警惕
冷热交替。此时可顺应天
道，注重“春夏养阳”。在
清淡的基础上适当温补，
如适当食用韭菜炒鸡蛋、
鸽子汤、松子拌芝麻等。
平时也可选择风门穴、关
元穴、涌泉穴等进行缓慢
有力的按摩或艾灸。

材料：猪肺 1 个，猪瘦
肉 200 克，白萝卜 100 克，海
底椰 15 克，陈皮 3 克，生姜
3-5 片，精盐适量。

功效：补肺温肾，化痰
平喘。

烹制方法：将 诸 物 洗
净 ，猪 肺 切 小 块 ，猪 瘦 肉

切片，放入沸水中焯水备
用 ，白 萝 卜 削 皮 切 块 ；上
述食材一起放入锅中，加
清 水 约 1500 毫 升（约 6 碗
量），武 火 煮 沸 后 改 为 文
火煲 1.5 小时，放入适量精
盐调味即可。此为两三人
量。

德叔养生药膳房 补肺化痰煲

反复咳喘容易感冒
肺肾同调顺时温补

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

想要发挥佳
考生喝水注意四点

文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳

高温考试季怎么吃
德叔有三句话叮嘱

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 郭伟文

“在前往考场的途中，建议‘衣食
住行，轻装简行’。”吴桂昌说，高温期
间考试，要保证有好的应试状态，在
生活各方面都要注意。

在“衣”的方面，应当注意出行穿
浅色或素色轻质透气衣物预防中暑，
赴考可穿防晒衣、打遮阳伞、戴遮阳
帽和太阳镜，涂抹防晒霜。远离烈

日，保存体力，避免高温带来的健康
风险和对体力的消耗。

“食”应当注意饮水，用餐要营
养均衡。“高温天气要保证充足的
水盐摄入，可适当饮用含电解质饮
料，如淡盐水等。”考试对体力脑力
消耗很大，吴桂昌表示考生要注意
瓜 果 蔬 菜 及 蛋 白 质 摄 入 ，营 养 均

衡，尤其要补充足够的蛋白质，如
鱼、奶、豆类。

“住”的方面，考生要尽量减少高
温下的户外活动，劳逸结合，松弛有
度，避免过度疲劳。

为了防暑，“行”这一方面应尤其
注意。吴桂昌表示，应认真规划出行
路线，尽量选用地铁或汽车出行。

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

考前失眠怎么办？试试耳穴压丸吧

高考遇高温高考遇高温？？

衣食住行，
轻装简行！

文/羊城晚报记者 薛仁政
通讯员 戴希安 唐小雨

不少考生表示，面对考试，本就
紧张，再加上高温天气，心态更容易

“爆炸”，碰到困难的题目更加烦躁，
总想甩笔“不写了”！

中山大学附属第六医院住院医
师曹亚文表示，机体适度的紧张会释
放出较多的兴奋激素，能让人保持兴
奋性和警觉性，可以让注意力更加集

中，让考生发挥出更佳水平。但高温
时，考生体力消耗较大，也更容易出
现过度紧张、惶恐不安、心慌、失眠、
情绪不稳定等情况，严重时甚至会引
起机体交感神经系统过度兴奋，引起
胃肠道快速蠕动，出现腹泻或肠易激
症状。

曹亚文建议，考生在考前保持健

康饮食和规律作息、科学运动、保持
健康心态，这样更容易在考场将情绪
稳定下来。如果在考场上出现焦虑、
紧张的情况，要及时进行调整，可适
当补充水分，缓解焦虑，转换被动为
主动，调整状态。在心理层面也应给
予自我肯定：“已经做得很好”“一定
行”“所学皆所得，所获皆致用”！

“防暑不仅要在考场外，考场内
也要有所准备。”吴桂昌建议，考试时
可携带防暑药物，做到有备无患。如
仁丹、十滴水、藿香正气水、清凉油等
备用。也可准备含电解质饮料或淡
盐水，随时补充水盐摄入。

吴桂昌介绍，先兆中暑主要的
临床表现为恶心、头晕、头痛、出
汗、耳鸣、面色潮红等，危害程度
较低，轻症中暑可能会导致体温升
高等较重症状出现，重症中暑可能
产生肌肉痉挛、头晕恶心、心律紊

乱 、轻 度 脱 水 、体 温 高 达 40℃ 以
上、意识障碍等多种症状，可能危
及生命。

“如有不适，应随时呼叫考场
工作人员。”吴桂昌表示，“生命健康
比什么都重要。”

HOT

高温防心态“爆炸”

防暑物品要准备

衣食住行要留意

日，岭南迎来持续
高温的天气，部分地市已
经打破了近十年来的极端高温纪
录。考生如何在高温天气中保证最佳
状态？中山大学附属第六医院急诊科主任吴
桂昌建议，考生应在前往考场的路上注意“衣食住
行，轻装简行”，在考试过程中如果有中暑的情况应尽快调
整。此外，高温天气考试容易出现过度紧张的情况，在考场上保持
稳定的情绪也很重要。

近

高考、中考、各种会考，都集中在
每年的 6月。最近不少家长表示自
家孩子在考前出现了失眠、紧张、
焦虑、注意力不集中等情况，担心
会影响孩子在考场上的发挥。有没
有什么方法可以缓解考前失眠和紧
张呢？

广州中医药大学第一附属医院
针灸推拿康复中心王澍欣主任中医师
介绍，考生出现的上述情况属于典型
的竞技综合征，又称考试综合征、考场
综合征，是指在竞技（考试、比赛）前或
竞技中因精神过度紧张所出现的一系
列症候群，如头晕、头痛、失眠、多梦、
神疲乏力、注意力不集中、记忆力减
退、健忘、纳呆、心悸、烦躁等，甚者大
汗淋漓、呕吐、晕厥、腹泻、便秘等，女
性伴有月经失调、痛经等。家长可以
在考前多陪伴鼓励疏导，帮助考生克
服紧张焦虑情绪，加强营养支持，保证
考生的休息和睡眠。除此之外，耳穴
压丸有助于预防和治疗竞技综合征，
无创操作，简便安全，考前容易失眠、
紧张的考生不妨一试。

耳穴压丸怎么用？

王澍欣介绍，耳穴压丸法是耳针
常用的一种刺激方法。人的耳朵上
有 93 个穴位，耳穴的分布犹如一个
倒置在子宫内的胎儿，对应身体的各
个部位。耳穴压丸是使用胶布将中
药王不留行的种子贴在相应的穴位
上，通过按揉中药种子刺激穴位，发
挥对机体的整体调节作用，起到镇静
安神、调节阴阳之功。不仅如此，通
过刺激耳穴，有助于增强大脑的记忆
功能，帮助孩子们提高成绩。

耳穴压丸如何操作？主穴可取：
神门、交感、心、肾、皮质下，以及症状
相应区。

常规消毒后，将带有王不留行籽
的耳穴贴，贴在对应穴位上，每天早、
中、晚及睡前各按揉1次，每次1分钟
左右。一般单次治疗取一侧耳穴，3
天更换一次，左、右两耳交替。

王澍欣提醒，耳穴受到刺激后出
现的局部酸胀、疼痛、发热感为正常现

象，若出现瘙痒难忍的情况，可能为胶
布过敏，此时将耳穴贴撕下即可。

这几个穴位可助眠

除此之外，考前紧张、失眠的孩
子最好不要饮用刺激性的饮品，如浓
茶、咖啡等，睡前不要喝太多水。还
可以试试自我穴位按摩，也有一定的
镇静安眠作用。常用的穴位有安眠、
神门、三阴交、申脉、照海。

安眠穴：翳风与风池连线的中心
点。

神门穴：腕横纹尺侧端，尺侧腕
屈肌腱的桡侧凹陷处。

三阴交穴：内踝尖上 3 寸，胫骨
内侧面后缘。

申脉穴：外踝直下方凹陷中。
照海穴：内踝高点正下缘凹陷

处。
先将 两 手 合 掌 搓 热 ，再 用 手

指 掐 揉 刺 激 以 上 穴 位 ，每 穴 按 摩
一 两 分 钟 ，达 到 轻 微 的 酸 胀 感 为
宜。

高考这几天艳阳高照，专
家提醒，考生一方面要注意及
时喝水，防止体内液体丢失而
导致脱水，另一方面还要注意
不要过量饮水；否则不仅不利
于考试发挥，还会给身体带来
健康风险。来自广州医科大
学附属第五医院中医科的周
东梅主任中医师、梁健宁主治
中医师给各位高考考生总结
了饮水的具体4点禁忌。

忌过量饮
短时间内大量饮水或者

长期饮用超过人体所需的水
量，很容易出现“水中毒”。“水
中毒”的开始，会出现头昏眼
花、虚弱无力、心跳加快等症
状，严重时甚至会出现痉挛、
意识障碍和昏迷。不论是处
在重要考试期间还是平常生
活中，建议每天饮水量为1.2-
2升为宜。

忌牛饮

夏天体液流失较快，很多
人不太注意主动喝水，一旦感
到口渴后，不管不顾上来就是
一顿牛饮式的猛喝，这样不仅
会有越喝越渴的感觉，还会对
身体造成负担，比如使得胃容

量急剧扩大，远远超过胃肠道
传送和吸收能力，影响消化功
能。正确的做法应该是“少量
多次”，即口渴时不能一次猛
喝，应分多次喝，且每次饮用
量少，以利于人体吸收。每次
以 100 毫升至 150 毫升为宜，
间隔时间为半个小时。

忌急冰饮

不少考生临上考场前或
者考试结束后，喜欢迅速喝瓶
冰水来缓解暑热，有的还喜欢
吃冰淇淋、冰棍等。需要提醒
各位考生的是，夏季气温高，
人的体温也较高，短时间内喝
下大量冷饮、冷食，容易刺激
肠胃。若出现肚子疼、“拉肚
子”等情况，反而可能影响考
试发挥。建议考生最好不要
喝5℃以下的饮品。

忌淡饮

天热出汗大量丢失各种
电解质（主要是氯化钠），考生
应及时补充盐分，适当地喝一些
淡盐水而不仅仅只是喝白开水，
以补充人体大量排出汗液带走
的无机盐，这样既可补充机体需
要，也可防电解质紊乱。

“我马上就要高考了，最近总担心高考
发挥失常，复习时老是注意力不集中，有时
候会感到心跳得很快，晚上总是很难入
睡！”一脸焦虑的陈同学（化姓）来到珠海市
第三人民医院心理门诊，向权京菊副主任
医师倾诉自己的烦恼。

陈同学表示，最近总是反复思考高考
时应该注意哪些细节，这段时间如何高效
复习等等，整个人都变得很焦虑紧张。

学会调节考前焦虑

权京菊安抚陈同学：“这是正常的考前
焦虑，适当的焦虑可以给学生一些心理压
力，增强思维的张力，成为学习的动力。但
是过度的考试焦虑就会降低考试效率，使

‘应考能力’下降，甚至会使身心健康受
损。”

学会调节考前焦虑非常重要。权京菊
提出以下建议：

1、保持健康的生活方式，可减少考试
压力的影响，比如按时饮食，规律作息、适
量运动等。

2、学会放松。通过冥想、深呼吸、瑜
伽、听音乐等方式，放松紧张的情绪。

3、积极的自我暗示。经常回忆一些愉
快的、成功的经历，增强信心，多次训练，在
进入考场时能够适应考场氛围，避免怯场。

4、合理宣泄情绪。用写日记或书信的
方式，让自己的情绪有一个出口；听舒缓的
音乐，睡前冥想；课间课后做一些轻松运
动，缓解焦虑情绪。

5、自我减压。学会降低自己的心理预
期。高考固然很重要，但并不是全部，平常
心对待考试，发挥出自己应有的水平。

6、如果考试压力真的影响到了情绪健
康，甚至失眠，可以寻求专业心理科医生、
心理咨询或其他形式的帮助。

家长也需注意

权京菊也建议家长，理性地看待孩子
的分数问题并且营造宽松的家庭氛围，不
要因为家有考生就使家庭氛围异常紧张，
也不要因为自己的面子问题或自己当年未
上大学等原因，给孩子过高的期望而施加
无形的压力。学会尊重孩子的想法和意
愿，以一颗平常心对待孩子的高考，说不定
会起到意想不到的效果。

高温考试季，学生们如何安然吃好睡
好？德叔有三句叮嘱。

注意两件事

“化繁为简地说，考试季节学生要注意
保障好两方面：一是吃，二是睡。”日前，广
州中医药大学副校长、广东省中医院院长
张忠德（人称德叔）接受记者采访时，对考
试季学生给出健康建议。

“要注意，保障好不代表要突击多吃或
大补。”德叔提醒，吃要选择易消化、清淡、
平稳平和的食物，保持八分饱即可，不要
吃太饱，也不要突然大补。但也不能走另
一个极端。“尤其高温天气下，儿童青少年
不能吃得太素和太寒凉，只吃青菜水果不
吃别的，肯定是不行的。”睡觉则要注意定
时定量，避免为了备考熬夜不睡或是过于
紧张失眠。

三句话记牢

接连高温暴雨的天气，往往容易令人
吃睡不安。德叔提醒，高温暑热天，很
容易出现肠胃不适。加上近期也是一
些季节性传染病高发期，怎样保持身体
抵抗力？

“不要让小孩用水果当饭吃，不要让小
孩用酸奶当饭吃，不要让小孩把凉茶当水
喝。”德叔说，这三件事往往是现在许多岭
南地区家长的误区。“这个季节的岭南地
区，温度往往一下飙升到30多摄氏度，时不
时来一场大雨，上热下蒸，湿邪暑邪就很容
易入侵，所以此时要增强体抵抗力，一定要
保持运动，注意休息。”

高温湿热不能单纯祛湿

高温湿热怎么办？德叔提醒，日常食
疗可注意祛湿健脾补气。

木棉花是广东人爱用的祛湿之品，经
典的木棉花红萝卜五指毛桃煲鸡汤或瘦肉
汤，就很方便，不过此时要记得加上陈皮、
生姜。

“要记得健脾化湿不是单纯的祛湿。”
德叔提醒，“现在家里都有冰箱，很多人往
往吃得多运动得少，不节制的饮食容易导
致脾胃虚，所以祛湿的同时还要加上健
脾。日常食疗可以放一点陈皮、姜片，再加
上广东阳春的春砂仁，就可健脾祛寒化湿
止痒。如果需要补气，再加一点五指毛
桃。”

如果有一点伤风感冒，例如看书时吹
空调吹到头痛怎么办？德叔介绍：“家里常
备点藿香叶、紫苏叶，煮个鸡蛋汤。若肚子
不舒服的话再加两片姜，就能简单舒缓。”
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考生如何缓解压力？
心理专家送上锦囊！


