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一动就咳且出汗多？补肺固表练鸟戏
羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

医案：小廖，女性，37岁，咳嗽、汗多3月余

德叔解谜：肺气受损

德叔仔细询问后指出，小廖的问题
根源在于“肺气”受了损伤。3个月前那
场流感，虽然用药改善了症状，但过多
使用退烧药物，汗出过多，气随汗泄，肺
气因此变得虚弱，肃降能力不足，气机
上逆，所以喉痒、咳嗽不止；固摄能力
下降，不能控制汗液分泌，所以动则汗
出、夜间盗汗；肺气虚则不能温养体

表，故怕风、易感冒；气血生化不足，故
精神不振。

治疗上，德叔抓住肺气亏虚的主要
病机，采用扶正固本、益气敛肺的方法，
恢复其宣发肃降的能力和固摄汗液的
功能。中药治疗两周后，小廖的咳嗽明
显减轻，出汗多的现象也得到了控制，
不仅感觉有力，怕风症状也改善了。

3个月前，小廖被一场来势汹汹的流感

击倒，高热、咳嗽、全身酸痛，反复吃了不少

退烧药才缓解。流感治愈后，咳嗽却迁延

不愈。每日咳嗽虽不剧烈，却总觉得喉痒，

忍不住要清嗓子，说话多了或吸点凉气就

咳得更厉害。还特别容易出汗，稍一活动

就汗出涔涔，晚上睡觉也会盗汗，人很疲累

且怕风，精神大不如前，面色憔悴。

德叔养生药膳坊：五指毛桃煲瘦肉

材料：猪瘦肉150克，鸡脚100克，五

指毛桃 30 克，山药（鲜品）80 克，陈皮 3

克，精盐适量。

功效：补脾益肺，理气固表。

适宜人群：病毒感染后久咳不止、

动辄汗出等人群。

烹制方法：诸物洗净，猪瘦肉切块，

鸡脚去指甲，山药去皮切段；诸物放入

锅中，加适量清水大火煮开后煎煮1小

时，加精盐调味即可。此为2或3人量。

有问题问德叔团队？

扫码入群可提问

预防保健：习练鸟戏吃好饭，补肺固表并不难

病毒感染后咳嗽、汗多、怕风久久
不愈的人不在少数，这往往是肺气受伤
的信号，调理关键在于补和固。饮食
上，宜多吃山药、黄芪、党参、五指毛桃、
鸡肉、牛肉等益气固表的食物，平时可
练习华佗五禽戏的鸟戏。研究认为，鸟
戏通过带动胸廓及膈肌活动，可增强
呼吸肌收缩力，牵拉肺经，帮助补益肺

气、固表止汗。简单练习方法是：自然
站立，两手在腹前交叉，缓缓上托至胸
前翻掌向前推出，并向两侧展开，如鸟
伸翼（吸气）；然后两臂自然下落，再经
体侧缓慢上提，如鸟振翅（吸气上提，

呼气下落）。每日练习1-2次，每次重
复8-12遍，练习时动作需舒缓，配合
深长呼吸。

中山大学附属第一医院党委书
记骆腾：

新岁启新篇，马年送春到！送

您三匹马：龙马精神好身体，一马

当先事业顺，老马识途不迷路。马

年，中山一院继续做您健康的“千

里马”，马不停蹄守护每一次健康

托付！

广东省人民医院党委书记周琳：
羊城春暖，医者情长。站在“十

五五”新起点，守护百姓健康，是我们

省医人最坚定的承诺。新的一年，我

们将以高质量发展为引擎，练好医疗

“硬功夫”，做优服务“软环境”，全力

做您的健康靠山！

马年愿您：健康不缺席，幸福不

掉队！您的健康，就是我们最温暖的

年味！

广东省中医院院长张忠德：
初春阳生，万物复苏。新的一

年，大家要顺时养生，调和阴阳，守住

身体的“正气”。祝愿大家：如木之

茂、如松之盛，岁岁常康健，年年有余

庆！

祝大家身体健康，万事胜意，龙

马精神！

南方医科大学南方医院院长
孙剑：

骏马迎新满乾坤，马踏祥云喜迎

门。南方医院衷心祝愿广大人民群

众身体健康、阖家幸福、龙马精神，万

事如意！

中山大学孙逸仙纪念医院党委
书记杨建林：

大家新年好，值此新春佳节，

我谨代表中山大学孙逸仙纪念医

院全体职工，向大家致以最诚挚

的祝福。祝愿各位龙马精神，身

体安康！

中山大学附属第三医院院长
戎利民：

骏马踏春来，祝大家骨骼硬朗，

步履轻盈！马年龙马精神，万事

如意！

南方医科大学珠江医院党委书
记苏广武：

马年到！我在珠江医院向大家

拜年。祝大家吃得好、睡得好，无病

痛！最重要是记得做自己健康的“千

里马”，定期检查，龙马精神！珠江医

院会一直守护大家的健康，愿新一年

事事顺、气力足！

广东省第二人民医院党委书记
李观明：

马年到，祝大家马年大吉，“马”

上有幸福、有健康！掌握主动健康的

密码，做自己健康的第一责任人。我

们发挥省二医医疗专业雄厚实力，“7

天+24 小时”在线，为您提供全周期

的优质健康服务。

中山大学肿瘤防治中心副主任、
副院长刘卓炜：

马年将至，祝您：与瘤绝缘、“胱”

明正大，水到渠成，福暖四季！

中山大学附属口腔医院副院长
滕伟：

一马当先春意闹，一口好牙年味

到！让自信笑容伴您奔赴山海又一

程。祝您身体倍儿棒，吃嘛嘛香！

暨南大学附属第一医院党委
书记郭军：

马踏祥云贺岁来，新春福运满心

怀。愿诸君新岁里活力永驻，健康

喜乐，以清淡膳食养生，以适度运动

健魄。血压血脂稳如磐，血管脉络

畅如川，龙马精神常相伴，岁岁安康

乐开怀。

南方医科大学第三附属医院
院长黎程：

金马踏春，福至“骨”康。值此新

春佳节，我们携同仁之手，为您“植

入”安康、“固定”幸福、“复位”如意、

“牵引”祥瑞。新春伊始，愿您的人生

旅途每一步都安稳踏实，每一程都有

健康相伴。

南方医科大学第五附属医院党
委委员、副院长徐晓武：

马蹄踏福来，送你三颗心：养心

调作息，护心控指标，强心勤运动。

祝您和家人新年安康，万事顺意，心

之所向皆可成真。

南方医科大学中西医结合医院
党委书记陈旭坚：

龙马精神启新程，新的一年，我

们将推动更多“简、便、验、廉”的中医

药特色疗法惠及于民，深化中西医协

同。祝福大家身似骏马矫健，业如奔

马腾飞，万事顺遂圆满！

广东省工伤康复医院院长
张焕金：

祝大家家庭幸福，身体安康！

好运萦绕，循环往复，龙马精神，家

和旺岗！

广东药科大学附属第一医院党
委书记林伟成：

马年吉祥如意到，四季平安福运

来。广东药科大学附属第一医院祝

大家新年快乐，阖家安康，祝羊城晚

报越办越好！

广州中医药大学第一附属医院
党委书记邝卫红：

脾胃调和百病消，精诚实干志气

昂！广州中医药大学第一附属医院

祝您马年气机畅达如骏马，神采飞

扬！愿健康福气与您“马上”相伴！

广州市红十字会医院院长
田慧舒：

骏马踏春至，仁心暖新岁。作

为城市医疗应急的前哨站，广州

市红十字会医院是您和家人生命

健康的“第一响应人”。愿万家灯

火皆平安，欢声笑语常相伴，新的

一年，我们将继续与您携手并肩，

如骏马奔腾之势守护生命，共筑

安康。

广州医科大学附属第一医院副
院长周承志：

冬 春 季 节 ，气 候 多 变 ，病 毒

活 跃 。 勤 通 风 、戴 口 罩 ，强 身 健

体多运动，提高免疫春意浓。广

医 一 院 祝 羊 城 晚 报 全 体 读 者 马

年吉祥，天天健康，阖家幸福，新

春快乐。

广州医科大学附属市八医院
院长黄逸辉：

新年好！湾区春潮涌，仁心护安

康。骏马送福至，肝宁人常欢。祝您

新春肝健福润，日日都咁劲！（天天都

厉害！）

广州医科大学附属脑科医院党
委书记宁玉萍：

心晴朗，身健康，马年自在安

康！我谨代表广州医科大学附属脑

科医院全体同仁，祝您在新的一年，

身心同安，温暖相伴！

广州市花都区人民医院党委副
书记、院长李旺林：

骏马迎春，护佑健康。新的一

年，我们将继续秉承“厚德、敬业、

超越、共享”的院训，始终当好老百

姓信赖的健康守门人。衷心祝愿

大家新春吉祥，身体健康，龙马精

神，马上如意，祝愿羊城晚报越办

越好！

新春佳节，大快朵颐之余，如何兼
顾味蕾享受与饮食健康，避免因饮食失
度引发身体不适？中山大学孙逸仙纪
念医院临床营养科主任陈超刚教授针
对健康人群、外出应酬族、体重管理者、
“三高”及高尿酸人群四大群体，贴心给
出节日饮食的营养建议，希望市民在尽
享年味的同时，守护身体健康。

健康人群：均衡为基

对于身体健康的普通人群，春节饮
食的核心是遵循均衡膳食原则，在细节
上做好把控，即可轻松兼顾美味与营
养。陈超刚表示，均衡膳食是基础，饮
食需保证食物品种丰富，粮食谷类粗细
搭配，中晚餐足量摄入多种蔬菜，每日
搭配奶、水果及鱼、肉、蛋、大豆等优质
蛋白质，色彩丰富的搭配不仅营养全
面，更能为餐桌增添喜庆。

外出应酬族：点菜有门道

专家提醒，外出应酬时，饮食需主
动选择、科学搭配。

就餐前可提前查看餐单，根据菜色
和烹饪方式判断油盐糖含量，高油高盐
菜品浅尝辄止；点菜时采用“n+1”法，菜
品数量比人数多1份，蔬菜与肉类按3:
1或2:1搭配，确保足量蔬菜摄入。主
食优先选择粗杂粮、薯类，副食优选鱼
和禽肉，大豆及制品也是佳选，叶类与
非叶类蔬菜兼顾，实现饮食均衡。

饮酒前可先吃奶制品、主食或水
果，减少酒精对身体的伤害，饮酒期间
多喝白开水，尽量以茶代酒、代饮料。
进食时细嚼慢咽，保持七八分饱，避免
暴饮暴食诱发消化道疾病。

体重管理者：吃动结合

“每逢佳节胖三斤”是不少人的困

扰，对于体重管理者而言，节日饮食的
核心是实现能量摄入与消耗的平衡，吃
动结合是关键。能量摄入超标会转化
为脂肪储存，导致超重肥胖，日常需在
均衡膳食基础上，严格控制高糖高脂食
物摄入。

不仅油炸糕点、油泡食品等显性高糖
高脂食物要避免，坚果、加工食品、含糖饮
料及烹调时多油多糖的菜肴等隐性高糖
高脂食物也需谨慎摄入，烹调油脂每日摄
入量控制在20-30克，减少菜肴用油。

运动是消耗能量的重要方式，节日
期间若无法坚持日常运动，可通过走亲
访友增加走路步数，每日完成一万步，
其中一半以上为快走（1 秒约两步）；同
时利用碎片化时间做深蹲、平板支撑等
力量训练，爬楼梯、爬山也是不错选择。

“三高”人群：遵医嘱

高血压、高血糖、高血脂及高尿酸
血症患者，春节饮食需严格遵循医嘱，
尤其要规避常见饮食误区，防止指标波
动引发健康风险。

高血糖患者并非主食越少越好，而
是要定量搭配，根据自身情况由营养师
计算主食量，精米白面中搭配占比一半
的燕麦、玉米、荞麦等粗杂粮，平稳控制
血糖。

高血压患者除严格限盐，还需控制
体重、优化膳食结构，可参考DASH饮
食模式，足量摄入蔬果和低脂奶制品，
减少饱和脂肪，适量吃全谷物、鱼禽肉；
高血脂患者切勿认为吃素食就能控脂，
素食中的烹调油脂、坚果及精制糖也可
能导致血脂升高，需严控总能量摄入。

高尿酸患者需同时做好体重管理，
遵循“三忌两多一少”原则：忌肉汤啤酒、
忌动物内脏和部分海鲜、忌干豆类，多喝
水（每日2-3升）、多吃蔬菜（每餐300克

以上），减少肉类摄入（每日不超100克，

急性痛风期避免吃肉）。

“健康掌门人”送新春祝福
策划：龚丹枫 董柳 郑华如
统筹：林清清 张华

健康是幸福生活最重要的指标。它是努力奋斗的基础，也是美好
生活的落脚处。每一年的新年祝福，“健康”永远是第一主题词。

马年奔腾而至，羊城晚报携手广东各大三甲医院，邀请22位三甲
医院的“健康掌门人”送新春祝福！祝大家龙马精神，一马当先！
马跃千山传佳音，元气满满赛少年！

专家给四大群体支招

春节吃出健康“年味”
羊城晚报记者 张华 通讯员 黄睿 黄少君

羊城晚报记者 林清清 王沫依 张华 朱嘉乐 陈辉 刘颖颖 本版统筹：羊城晚报记者 许敏

杨建林 戎利民苏广武 李观明刘卓炜 滕伟

郭军 黎程徐晓武 陈旭坚张焕金

邝卫红

林伟成

田慧舒周承志 黄逸辉宁玉萍 李旺林

骆腾 周琳张忠德 孙剑


