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六旬阿姨支扩反复
补气养阴咳痰消停
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健 远离初春之寒，配合穴位按摩

德叔提醒，初春时节，支扩
人群应注意保暖防风，早晚外
出要佩戴丝巾。晨起不要急着
起床，先搓热双手置于面部，并
用食指指腹按揉鼻翼两侧及鼻
梁，祛头面部寒气。肺是“娇
脏”，五脏中最为脆弱的脏腑，
尤其是冯姨这类有慢性呼吸系
统疾患的患者，要密切关注天

气预报，及时加减衣物非常关
键。平时还可按揉阴陵泉、丰
隆穴、足三里等。阴陵泉、足三
里是脾经、胃经的合穴，有健脾
益气的作用；丰隆穴是胃经的
络穴，有化痰的作用。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2～3次。

德叔解谜 气虚阴虚致咳痰不停

支气管扩张若久治不愈，
往往转呈肺系慢性虚损性病变，
德叔认为，冯姨年轻时熬夜工
作，虚火灼伤肺而致咳嗽；咳嗽
日久，肺气亏虚，机体固护之力
下降，便容易反复感冒、肺炎，
加上脾气运转无力，容易生痰
湿而停留体内，所以平时常有

咳嗽、咳痰不爽、纳差的表现；
肺主一身之气，肺气虚损就易
出现气短、疲倦乏力等不适。
治疗上，德叔认为应补气养阴，
健脾化痰止咳。经过一段时间
系统中药治疗，冯姨未再出现
咯血，咳嗽咳痰也明显减少，现
在间断到德叔门诊复诊调理。

医案 冯姨，60岁+，咳嗽咳痰咯血10年余

冯姨年轻时是一位“工作
狂”，每天熬夜加班，以致身
体抵抗力下降，天气稍有变
化或身边有同事感冒，次次
都会中招。发烧、咳嗽，甚至
肺部感染，多次住院抗感染
治疗后肺部炎症是吸收了，
但整个人都变得面色青黄，
身 形 消 瘦 ，脾 气 大 ，时 有 怕
冷，没有食欲。后来又一次
反复低热伴有咯血，被诊断
为肺结核。经过规范治疗痊

愈后，仍时有咳嗽、咳痰等症
状，未予重视。10 年前提前
申请退休的冯姨，再次因大
咯血被送急诊，查胸部 CT 后
诊断支气管扩张伴有感染，
给予止血、消炎等治疗后好
转，但出院后仍时常咳嗽，咳
黄黏痰，还瘦了 10 斤，老觉
得不够气，时有胸闷，胃口、
睡眠都越来越差。冯姨一家
因此愁眉不展，在街坊邻居
的推荐下向德叔求助。

材料：猪瘦肉 300 克，陈皮
5 克，海底椰 20 克，太子参 15
克，蜜枣 1-2 枚，生姜 3-5 片，
精盐适量。

功效：补气生津，健脾化痰。
烹制方法：诸物洗净，猪

瘦肉切片放入沸水中焯水备
用；上述食材放入瓦煲内，加
入适量清水约 1500 毫升，武火
煮沸后改用文火煲 1.5 小时，
放入精盐适量调味。此为 2-3
人量。

德叔养生药膳房 海底椰煲瘦肉

俗话说“春捂秋冻”。近期，
有个幼儿园孩子被奶奶穿了 7
层衣服、4层裤子而冲上网络热
搜。在春天真的是宁可捂着也
别冻着吗？广东省妇幼保健院
越秀急诊科护士长王晓琴指出，
其实不然。捂得太多，影响了机
体的散热，可导致宝宝体温上
升，长时间处在这种高温状态，
可引起宝宝的不显性失水增加，
严重者还可引起脱水，甚至更严
重的后果。

衣服穿多穿少，谁
说了算？

很多家长习惯于凭着自己的
体感来给孩子穿衣，那么，穿多穿
少，到底谁说了算呢？王晓琴说，
通常对于1岁以内的婴儿，基础
代谢旺盛，产热多，比成人多穿一
件衣服就可以了。也就是说，成
人穿短袖，宝宝可以穿一件长袖，
如果怕宝宝着凉，可以加件背心
或小肚兜；1-3岁内的孩子，活泼
好动，基础代谢率更高，比成年人
更容易出汗，且此年龄段的孩子
已能表达自我感受，穿衣件数大
概与成人相当，甚至还可穿得更
少一些。

“穿得太多，运动出汗后反
而更容易着凉感冒。”王晓琴说，

“在宝宝运动后10分钟左右，家
长可观察下孩子的情况，若面色

红润，贴身内衣干爽，则证明穿
衣得当；若内衣已潮湿，则证明
穿衣太多，应逐渐减衣。”

在昼夜温差较大的春季，
家长可以采用“洋葱式”穿衣
法，不要直接穿一件特别厚的
衣服，可以选择穿几层的衣服，
以方便根据温度变化或根据孩
子的活动情况及时作出增减衣
物的调整。

“洋葱式”穿衣法，即里面贴
身的衣服可选择透气吸汗的棉
质衣物，中层是保暖的衣服，外
层可以根据气温的高低来选择
不同厚度的外套，且最好是有挡
风防水效果。

衣服穿够没，摸哪里？

孩子的衣服穿得够不够，很
多家长习惯性摸孩子的手脚，觉
得手脚热乎了，才算穿够了。王
晓琴表示，其实，因小婴儿末梢
循环稍差，手脚会稍微偏凉一
些，所以，光摸手脚是不靠谱
的！要判断孩子穿得是否合适，
我们可以通过用手摸孩子的颈
背部，若颈背部是温暖的，则穿
衣合适；若颈背部是湿润的，说
明捂得太多了，要适当调整下。

总之，穿多穿少，宝宝说了
算，家长不要盲目给宝宝“捂着”
或“冻着”，谨记“若要小儿安，三
分饥与寒”。

藏耳朵里的减肥“密码”

在中医看来，耳并不仅仅是
单纯的听觉器官，而是一个连通
人体经络脏腑的“密码本”。“我
们耳朵的形状就像头下臀上的
胎儿，耳朵的不同区域对应人体
不同的部位。目前，我国标准耳
穴有 93 个穴位，与全身经脉相
连，将王不留行籽用胶布贴在相
关的耳穴上，并用手按压，对相
应的敏感点形成持续的刺激，能
够起到持续的治疗作用。”王澍
欣介绍，和针灸需要每天或隔天
来医院不同，用耳穴贴压来减肥
仅需要一周来两次即可，而且每
次在诊室里贴的时间可能仅需
要几分钟。每次贴一侧耳朵，下
次换对侧耳朵来贴。这样两侧
耳朵轮换，可避免长期贴胶布引
起的耳部皮肤不适，另外也避免
穴位疲劳。

王澍欣介绍，和开汤药一样，
医生在贴耳穴前也会对就诊者的
体质进行辨证，根据他/她的体质

来选择相应的耳穴来调理体质。
此外为了达到更好的减肥效果，还
会选择和摄食中枢相关的穴位，如
神门穴、胃穴和“饥点”（它虽然不
在 93 个耳穴之中，但被认为是减
肥的要穴），在每次吃饭前半个小
时按压这些耳穴，有酸胀发热感即
可，吃饭时食欲就没有那么强，帮
助起到“管住嘴”的作用。

此外，还会选择相对应区：
比如肚子特别大，就可选腹区；
脾虚湿盛的人群会选脾区，以达
到健脾祛湿效果；大便不通畅的
会选肺区和大肠区，小便不利的
会选三焦区。

也有根据穴位特性来选穴，
例如颈这个穴位，相当于西医的
甲状腺，可提高基础代谢率，提
高减肥效果。

穴位埋线持续减肥

穴位埋线是针灸减肥的延
伸，通过将可吸收性外科缝线植
入人体体内，对穴位产生刺激作
用，从而达到减肥的效果。埋线
方法类似于针灸留针，通过长期
的穴位刺激，达到减肥、美容的效
果。可吸收性外科缝线埋入体内
无需再次取出，一段时间后可吸
收，对人体基本没有危害（极少数
人会有局部反应，如有线被排出
或埋线处形成硬结等），且效果持
久，不易反弹。一般一到两周去
一次医院，每次十几分钟即可。

穴 位 埋 线 会 选 择 哪 些 穴

位？王澍欣介绍，穴位埋线的选
穴也是根据局部选穴和辨证远
道选穴相结合。局部选穴，就是
在最胖的地方进行埋线。例如
肚子特别大，可在腹部上选用胃
经、脾经和任脉上的穴位，常用
穴位有天枢、大横、中腕、下腕、
气海、水道等。辨证选穴，例如
脾虚湿盛的人群，会选用阴陵泉
穴和脾俞，大便秘结通常会配合
大肠俞、上巨虚。通常会选用2-
3组穴位，交替使用。

要提醒的是，每次去埋线通
常取二十个穴位即可，并不是一次
性埋得越多就越好。

减体重不如减体脂率

王澍欣介绍，目前来就诊的
肥胖人群中体质以脾虚湿盛为主，
占了一半以上。可能与现在上班
的人坐在空调房、办公室里面不运
动，平时经常吃外卖、生冷刺激的
食物有关。这种体质的特点是，体
重未必很重但看上去体形会胖，也
就是通常说的“虚胖”。有些女士
为了减肥只吃水果，殊不知很多水
果是寒凉的，越吃脾虚湿盛越严
重，反而越来越胖。

另外，在减肥的过程中关注
“体脂率”比关注“体重”更为重
要。“我们在临床中遇到一些就
诊者，经过一段时间的中医减
肥，体重变化不大，但体脂率降
低了，整个人看上去紧致很多，
也达到了减肥的效果。

是否患上颈椎病？
2种方法自检

一旦出现肩颈酸痛、脖子活
动有响声，甚至手指麻木等症
状，就要考虑自己颈椎是否出现
问题。张建波为大家推荐两种
简单且较安全可靠的颈椎病自
我检查方法，需家人配合：

第一种方法（臂丛神经牵拉
实验）：家人一手扶着本人颈部，
一手握着本人腕部，向相反方向
牵拉。若本人感到疼痛、麻木等
不适，则提示可能患有颈椎病；

第二种方法（压 头 试 验）：
本人端坐于椅子上，保持头颈
部正直，家人将左手掌覆盖在
本人的头顶部，右手握拳，向左
手背按压或击打，击打的力量
要适中。若本人出现疼痛、麻
木的症状，则说明有可能已经
得了颈椎病。

除此之外，若出现颈后部肌
肉酸痛，尤其是耳朵后、颅骨下
的肌肉如果触压后疼痛明显，提
示颈部肌肉出现问题，也可能患
有颈椎病。张建波提醒，以上方
法仅供在家简单自查，若疼痛严
重，必须及时到正规医疗机构，
交由医生专业判断。

专家支招：5招预
防颈椎病

张建波表示，颈椎病除了给
人带来疼痛不适影响日常工作
学习外，还可能诱发全身多种病
症：如视力障碍、腹胀便秘、胸
痛、猝倒、老年痴呆、高血压，最
严重的情况是一旦发生颈椎脱
位，颈椎出血形成血肿，甚至可
能压迫脊椎导致瘫痪。试试以
下五招预防颈椎病：

1. 避免颈部长时间维持一

个姿势，当保持一个姿势1小时
左右，要适当休息活动一下，待
颈部消除疲劳后，再继续工作。

2. 科学选择枕头，以 8cm-
14cm较适宜，避免过高或过低，
仰卧时枕头与本人拳头高度相
当，侧卧时枕头高度大致和肩宽
长度一致。最好选择中间低、两
边高的枕头，枕芯也以柔软透气
的充填物如荞麦皮、鸭绒、绿豆
壳等最宜，睡姿以平卧为主，侧
卧时要注意姿势。

3. 注意颈部保暖。夏季注
意避免空调、风扇等直接对着颈
部吹，冬季注意增添围巾等物做
好保暖。当颈部温度过低、血液
流通不畅时，容易造成颈椎关节
病变。

4. 加强颈部肌肉锻炼。游
泳、打羽毛球、乒乓球等是很好
的锻炼颈部肌肉运动方式。日
常可以用头颈部为笔写“米”字，
一次10个，每日数次。

5. 防止头颈部急性损伤，避
免在车上睡觉，如果睡要找好依
靠的支点，防止急刹车时造成的
颈部损伤。劳动时注意防止劳
动时间过久或负荷过大导致的
颈部挫伤。

保护听力，并不仅限于保护
听力系统。焦粤农表示，预防老
年性聋，健康生活方式有直接帮
助。除了合理膳食、避免高脂肪
饮食、保持良好心态、适度运动、
科学掏耳之外，对于中老年人，

加强对全身慢性疾病的管理，也
非常重要。因为如高血压、高血
脂、冠心病、糖尿病、肝肾功能不
全等慢性病，也会引发或加重老
年性耳聋的发生、发展。

此外，焦粤农特别提醒，老

年人要注意避免使用耳毒性药
物。老年人药物不良反应的发
生率高于年轻人群，同时在服
用多种药物时，药物相互作用
的风险加大。因此建议老年人
服药前应咨询医生。

关爱听力健康
聆听精彩未来

打工人自救颈椎：

文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 许咏怡

2022 年 3 月 3 日是第 23
个“全国爱耳日”，也是第10个
“世界爱耳日”。今年世界爱
耳日主题是“安全用耳，终生
聆听”。听力健康关系到全人
群、全生命周期的生活状态和
生活质量。专家呼吁，除了对
全年龄人群都应加强听力健
康教育，“一老一小”的保护尤
为关键，老年人应早诊早治，
新生儿应重视筛查。

（林清清）

听障也有地听障也有地域特点域特点？？

广东广东应更关注应更关注
听障防控听障防控

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 廖温勃

耳聪目明，是人类接受外界信息的一个重要途径，也关系到每个人的生活状态和生
活质量。目前广东的听力健康状况有何新特点？对听障防治有何医学建议？爱耳日前
夕，广州市第十二人民医院耳鼻咽喉头颈外科副主任焦粤农向记者介绍，根据最新发布
的《听力健康蓝皮书：中国听力健康报告（2021）》（以下简称蓝皮书），听觉系统衰老、退
行性改变所导致的听力损失，日益成为我国听力障碍的防治重点。

据蓝皮书披露，中国是人
口大国，听力残疾发病率高，是
世界上听力障碍人数最多的国
家。在听力障碍总体人群分布
特征上，老年性耳聋占据了我
国听力残疾致残原因的首位
(51.61% )。根据早在 2007 年发
布的第二次全国残疾人抽样调
查数据，45 岁及以上中老年听
力障碍人口规模已达 2529 万
人。而中国儿童听力障碍现患
率（0-14 岁儿童为 0.17%，15-24
岁 青 少 年 为 0.21%），低于 1987
年第一次全国残疾人抽样调查

的 1.99%，这一定程度上反映出
我国近年来实施以儿童为重点
的全国听力障碍预防与康复服
务体系取得了重要成效。随着
中国老龄化程度加深，听觉系
统衰老、退行性改变所导致的
听力损失，日益成为我国听力
障碍的防治重点。

此外，蓝皮书利用Walds系
统聚类方法分析后发现，我国听
力残疾致残原因具有地区聚集
性。听力残疾的病因空间模式
可归类为4种模式。

相比起“川—陕—贵”模式

以遗传、发育缺陷因素致听力残
疾占比相对较大、“京—沪—苏”
模式以创伤或意外伤害因素占
比相对较大、“黑—辽—蒙”模式
以传染性疾病占比相对较大，广
东所在的“广—福—浙”模式（以
广西、广东、海南、福建、浙江、山
东地区为代表），以非传染性疾
病致残为主，提示此类地区未来
的听力残疾防控政策应重点落
实在慢性病防控上，也提示应更
关注老年性聋的防控及康复，最
大限度预防慢性疾病导致的老
年性听力障碍。

据世界卫生组织统计数据
显示，全球有明显听障的患者
占总人口的 7%以上。张宏征
教授指出：“从理论上来说，这
部分人都是潜在需要接受治疗
的对象。在我国，先天性听力
障碍的发病率为1‰-3‰。”

据记者了解，在新生儿出
生后 3 天进行听力初筛（耳声
发射），若未通过或存疑，需在
出生后 42 天复筛；若仍未通
过，3 个月时进行诊断性检查
（耳声发射、听性脑干反应等）。

张宏征认为，若诊断为先

天性耳聋，可及早验配助听器
或植入人工耳蜗；发现迟发性
耳聋，通过生活指导，如避免
头部外伤、避免剧烈运动及预
防感冒，避免或延缓耳聋发
生；如果发现药物性耳聋，终
身禁用耳毒性药物，如氨基糖
苷类抗生素（庆大霉素、链霉
素等），并预防家族成员发生
药物性耳聋。

同时，专家还呼吁夫妻双方
筛查耳聋基因携带者，进行耳聋遗
传咨询和后期婚育指导、产前基
因诊断以减少再生育耳聋患儿。

很多人觉得“人老耳背”是
自然现象，也有人觉得戴着助
听器很丢人，所以往往容易忽
视老年性聋。焦粤农提醒，这
些观点都不科学。老年性聋一
般指 60 岁以上，由于年龄增长

而引起听觉器官的衰老和退
变，从而导致双耳对称性听力
下降，是继关节炎、高血压之
外，全世界发病率第三的老年
性疾病，也是特别容易被忽略
的慢性疾病。

“目前虽没有特效药治疗听
觉器官的衰老或者退变，但可以
尽早对症治疗。越早干预效果
越佳。”焦粤农表示，“而且还可
使用助听器、人工耳蜗等，进行
老年听觉康复。”

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 伍晓丹

在我国，约有2780万人的生活像是被按下了静音键，由于
各种原因造成的听力损伤，使他们陷入无声世界。南方医科大
学珠江医院耳鼻咽喉中心主任医师张宏征告诉记者，新生儿听
力损失的发病率约为1‰～3‰，因此对于新生儿听力障碍，我
们应做到早发现早诊断早干预。专家还呼吁大众在婚期进行
耳聋基因检测。

最新报告：听障原因具地区聚集性

“人老耳背”很正常？应尽早干预

预防老年性聋，慢病管理很重要

1. 打电话时经常感觉听不清。
2. 当两个人或更多人同时

说话时，感觉要听清他们的话有
点困难。

3. 经常有人抱怨你把电视
机音量开得太大。

4. 为了听清别人的话，需要
使劲去听。

5. 经常要求别人重复一遍
所说的话；经常感觉听不清女性

和小孩说的话。
6. 经常错误理解别人说的

话，并因此作出了不适当的反应。
7. 经常有人因为你没听懂

他说的话而恼火，对人际交往产
生严重影响。甚至渐渐与社会
隔离，不与他人交流，自我封闭。

8. 认知能力下降，表现为思
维活动变慢、知觉想象能力匮
乏、空间觉察能力欠缺等。有研

究表明，老年性聋可大大增加患
老年痴呆症的风险。

9. 避险能力下降，对日常生
活中的危险警告声（如交通工具
鸣 笛 、火 警 、周 围 人 的 提 醒 声
等）的感知能力下降，对声音的
定位能力下降，对危险警告信号
的方位判断出现问题。

10. 可能出现耳鸣、失眠等
症状。

尽早识别！老年性聋的十大常见表现

1. 各种不明原因的耳聋人群；
2. 家族中有不明原因或明

确遗传性耳聋的听力正常人群，
检测是否为缺陷基因携带者；

3. 家族中有不明原因耳聋
的听力正常人群建议开展婚前

检查；
4. 已生育一耳聋后代，建

议做产前聋病基因诊断；
5. 病情需要使用氨基糖苷

类抗生素的人群；
6. 耳聋患者结婚或生育前。

目前，广东省每年都有几百
乃至上千名耳聋患儿需要接受治
疗，有一部分耳聋患儿需要做人
工耳蜗植入才能恢复听力，但是
因家庭条件有限，承担不起手术
费用。据记者了解，人工耳蜗价
格在5万-15万元不等。目前，
随着我国的听力筛查日益普及，
通过医保和各类慈善基金对听
障孩子的倾斜资助，越来越多
的听障家庭可以通过人工耳蜗
植入来解决听障问题。不过，
即便如此，仍有一部分听障者失
去了手术治疗的机会。

为此，珠江医院成立了“寻

声者”公益救助项目，救助对象
为来自低收入家庭、需要接受
人工耳蜗植入的重度及以上感
音神经性聋儿童和青少年，每
位申请者可获得3万元资助，主
要用于患者治疗期间人工耳蜗
植入手术费用。

张宏征介绍，患者可以通
过医院网站或咨询儿科门诊相
关专家申请资助。专家将会评
估患者病情是否符合人工耳蜗
植入医学指征、是否符合项目
资助标准，向广东公益恤孤助
学促进会提出资金拨付通知并
提交有关资料。

Tips

Tips

长时间伏案工作、刷完手机抬头的那一刻，窝在沙发两小时
突然起来的瞬间……你的肩膀和脖子是否又沉又僵？这或许是
身体在告诉你，你的颈椎出问题了。广州医科大学附属第二医
院疼痛科副主任医师张建波表示，近期接诊患者中，不少年轻人
因长期使用电脑，出现了典型的颈型颈椎病症状。

春季宝宝怎么穿？
做到这几点，宝宝少“受罪”

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 林惠芳

想减肥又怕“吃苦”？中医疗法有帮助
文/羊城晚报记者 陈辉 实习生 郑敏珊

微胖人群想尝试中医减
肥，却怕喝汤药太辛苦，针
灸减肥也没时间经常去医
院？广州中医药大学第一附
属医院康复中心主任中医师
王澍欣推荐两种中医减肥方
法，适合没时间且怕“吃苦”
的都市一族。

先天性听力障碍发病率为1‰-3‰

重度耳聋患儿植入人工耳蜗可申请资助

耳聋基因检查适应人群

图/视觉中国

警惕新生儿听力障碍
早发现早诊断早干预

老年人群老年人群
图/

视
觉
中
国
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