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冷热皆怕睡不好，妙用中医安度更年期
文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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预防保健 正视更年期症状，疏肝勿忘调脾

在中医药综合调理下，更
年 期 是 可 以 安 稳 愉 快 度 过
的。德叔强调，除了家人要体
谅，陈女士也要正视自己更年
期所面临的改变，让情绪有一
个合理的渠道疏泄。在自己
不能调节时，可多跟家人倾
诉，必要时及时寻医问药寻求
帮助。药膳方面，可以适当选

择玫瑰花、素馨花、茉莉花、
合欢花等疏肝理气之品，搭配
陈皮、砂仁、党参、白术等补
气健脾之品。平时可多按揉
期门穴、太冲穴。具体方法如
下：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1次。

德叔解谜 肾阳不足，肝郁气滞

更年期是个正常的生理过
程，无需过分担忧，家人应多
些宽容，让女性平稳度过更年
期。德叔提醒，像陈女士这样
严重的更年期反应，一般与肝
肾气血相关，若平衡肝肾关
系，就能改善更年期的诸多不
适。陈女士月经不规律是天
癸将竭尽的一个表现，在肾精
耗竭时若没有及时补充肾气，
会导致肾阴肾阳的亏虚，进一
步引起肝血不足。肝血亏虚

后，肝气无阴血收敛则上浮，
并且容易导致肝气郁滞。肝
阳上亢，肝郁化火就导致了一系
列情志上的变化，更会影响睡
眠。所以治疗上，德叔前期以收
敛肝气、滋养肝阴为主，辅以补
肾气；后期则重在温补肾阳、滋
补肾阴，辅以滋补肝阴。服用中
药一个多月后，陈女士的坏脾气
已经很少出现，睡眠好转，手
脚腰背也逐渐温暖了，目前在
门诊间断复诊。

医案 陈女士，51岁，更年期+失眠

“收经 1 年多，就失眠了
1 年多！”陈女士在门诊苦恼
地说。更年期之前，陈女士
活泼开朗，吃嘛嘛香，一觉睡
到大天亮。但 1年多前，月经
开始不规律，人也越来越烦
躁，动不动就发一通无名火。
慢慢发现安稳睡一觉是个奢
侈的愿望，要么两三个小时
都睡不着，好不容易睡着了，

老公转个身就醒了，醒来后
只能默默辗转到天明。“还经
常会腰酸背痛，腰部总会发
凉，手脚更是冰冷冰冷的，头
发也越掉越多……”陈女士
越 说 越 生 气 ，又 开 始 急 躁
了。德叔坚定地说出了经典
台词：“放心，交给我。”陈女
士听到后，仿佛吃下了定心
丸，平静了下来。

材料：鸡半只，制何首乌
10 克，元肉 15 克，红枣（去核）
四五枚，枸杞 30 克，生姜 3-5
片，精盐适量。

功效：温中健脾补肝肾。
烹制方法：诸物洗净，母

鸡宰杀去脏杂，洗净，放入沸
水中焯水备用；上述食材放入
锅中，加清水约 2000 毫升，武
火煮沸后改为文火煲 1.5 小时
加入适量精盐调味即可。此
为三四人量。

德叔养生药膳房 首乌煲鸡
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中医常说“脾胃虚寒的人，容
易虚不受补”。那脾胃虚寒，究
竟有什么特征呢？

广州医科大学附属中医医院
急诊科主任中医师范小红解释，
一吃冷的或凉的东西就容易拉
肚子，大便不成形，就是脾胃虚
寒。脾胃虚寒是以大便是否成
形和进食的食物决定的。尤其
是初冬时节，昼夜温差大，脾胃
虚寒的人很容易会手脚冰冷、肚
子不舒服，所以这个时候进补很
重要。

她提醒，脾胃虚寒的人，在
进补的同时不能太燥。四肢冰
冷、易拉肚子、脸色苍白，可以
多吃胡椒、生姜、羊肉、猪肚、
牛肉等食材来进补，这些食物

可 以 令 你 脸 色 红 润 ，不 会 那
么 容 易 拉 肚 子 ，还 可 以 强 身
健体，让四肢会温暖，人更有
精神。

白萝卜牛肉汤
材料（2-4 人 份）：牛 肉 500

克、白萝卜半条、葱 1 条、生姜 2
片、八角 1 个、桂皮 5 克、胡椒料
酒适量。

做法：所有材料放一起炖至
肉烂即可食用。

功效：白萝卜有顺气化痰、宽
中理气、清热生津、消滞；牛肉富
含 优 质 蛋 白 质 、强 筋 健 体 的 作
用。这个汤老少皆宜，但不建议
和人参一起同吃。

大降温，怕冷是人的第一反
应。但在中医看来，有两种体质
的人最容易怕冷。是什么体质？
怎么解决？广东省中医院皮肤科
主任医师闫玉红有养生小提醒。

两种体质最怕冷？
闫玉红介绍，在中医看来，有

两种体质人，在冬天会感到特别怕
冷，那就是阳虚和阴虚火旺的人。

典型的阳虚人群，平时手脚
比较冰冷，没什么精神气，比较怕
冷，脸色比较白，但喝点热水、吃
点姜感觉就能缓解。中医认为

“阳虚生内寒”，这种类型的人群
是内寒引起的怕冷。

应对这种类型的怕冷，相对
比较简单。可以用一些温阳的方
法，比如冬天吃当归生姜羊肉汤，
喝点生姜水、姜茶，艾灸或泡脚
等，这些方法能够温暖体质，都可
以解决阳虚症状，缓解怕冷。

而另一种“怕冷”体质则比较
隐秘，需要通过舌诊来判断体质，
往往属于阴虚火旺。闫玉红解
释，这类人群虽然手脚冰冷，但脸
色不白，血液循环很差。然而一
看舌头，又是舌红少苔，这就是阴
虚火旺体质。这种体质的人群体
内有内热，但是因为气血不通，内
热都罩在体内，所以也会怕冷。
这一类人群既容易咽喉痛、口腔
溃疡，但同时手脚也比较凉。

对于阴虚火旺的人群来说，
如果单纯用一些温阳的食物会适
得其反。比如说阴虚火旺的患

者，如果食用当归生姜羊肉汤，往
往会让口腔溃疡更加严重，甚至
还会有便秘、痔疮等情况。对这
种体质的人群，要改善血液循环
的问题，闫玉红建议可以适当多
做运动，特别是扩胸运动，再适当
配合泡脚，把热给“引”出来，让体
内的“内热”均匀地分布到全身，
这样才能解决这种怕冷的症状。

冬季泡脚养生有何讲究？
睡觉前暖暖地泡个脚，成了

不少人的“养生小仪式”。闫玉红
提醒，泡脚养生有些细节要注意。

时节养生，讲究春生、夏长、秋
敛、冬藏。在冬天，人体要“冬藏”，
最好少出汗，泡脚可以温通、补阳，
对阳虚和阴虚的患者都有效果。
闫玉红提醒，泡脚是要以达到温通
为目的，而不是出汗为目的，因为
如果泡得出汗太多，就会伤津液，
对阴虚和阳虚的患者都不适合。

因此，泡脚时要注意，水温不
要太热，尽量以不出汗为度，泡到
觉得四肢比较温暖、舒服就好。
水温控制在 40℃左右，如果冷了
可以再加水，不要一开始就用很
热的水，不然身体会受不了。

泡脚的水位也不要太高，夏天
可能泡到足三里，但冬天没过脚面
就可以，且要注意泡脚时穿着保
暖，把脚泡暖和了，就赶紧去睡觉。

另外，静脉曲张、糖尿病、高
血压的患者以及对热度感觉不那
么灵敏的人，尽量少泡脚，需要泡
脚时，要先征询医生建议。

作为一个新时代的“打工
人”，每天上班时使用电脑鼠标
工作，下班抱着手机平板休闲
娱乐，双手似乎永远离不开电
子设备。久而久之，手腕会受
伤，这就是“鼠标手”。如何远
离鼠标手？广州中医药大学第
一附属医院骨伤中心一骨科
（创伤骨科）曾展鹏主任中医师
为读者支招。

曾展鹏介绍，“鼠标手”医
学上称为腕管综合征，主要表
现是手指麻痛乏力。腕管由骨
与韧带构成，是手腕部一些神
经肌腱通过的隧道。腕管里的
神经、血管、肌腱等组织就像通
过隧道的车辆。当手腕持续用
力出现劳损，隧道周径变窄，腕
中肌腱通过不畅，类似隧道中

出现车祸，车道被占用。阻塞
严重时，与肌腱同在一个管道
中的正中神经就会受到挤压，
表现出手麻、手疼等症状。经
常使用鼠标，以及织毛衣、打
鼓、颠勺等反复屈伸手腕的活
动，会使得肌腱水肿，腕管内压
力升高，对神经产生压迫，诱发
此病。

得了“鼠标手”，主要症状
是拇指、食指、中指的麻木感、
刺痛或胀痛，抓握力量也会减
弱。它还会在夜间、晨起、劳累
时加重，甩手、局部揉一揉时会
缓解；另外，将双手手背在胸前
并拢，手指向下，手背相互挤压
20~60 秒，麻木疼痛的感觉会
更严重。

远离“鼠标手”，工作时应

注意几点：
1. 避免上肢长时间处于固

定、机械而频繁活动的工作状
态，使用鼠标键盘或玩手机时，
每 1 小时要起身活动肢体，做
一些握拳、捏指、甩手等放松手
腕和手指的动作。

2. 使用电脑时，电脑桌上的
键盘、鼠标的高度最好低于坐着
时的肘部高度，以避免肘内正中
神经受压；坐姿挺直并使用优质
背垫，双脚平放地面或脚垫上；
显示屏放置高度应适中，双眼应
与屏幕处于同一水平。

3. 使用鼠标时，手臂不要
悬空，以减轻手腕压力；不要用
力敲打键盘及鼠标按键；鼠标
最好选用弧度大、接触面宽的，
有助于力的分散。

脾胃虚寒怎么补？
文/羊城晚报记者 余燕红 通讯员 王雯玉

缺一颗倒一排，不能再让口腔受罪
当牙齿缺失，很多人第一反应是：换其他牙齿吃

饭或者戴假牙就好了！很多人觉得反正无痛无恙，
还有其他牙齿可以使用，吃饭不会受影响；而且缺
牙位置大多为磨牙，不会影响美观。更有人害怕看
牙，担心治疗会花费很多钱和时间。但实际上，由
于缺牙位相邻的牙齿失去了固定依靠，时间长了也
会跟着松动。

种好牙迎新年，享尽好口福
李先生自从缺牙后吃啥啥不行，排骨、鸡腿、海

鲜咬都咬不烂。就要过年了，李先生还是决定过来
进行牙齿种植，想用一个“好牙口”来迎接新年的到
来。李先生选择了数字化亲骨即刻修复种牙，通过
3D数字化实现可视化精准微创种牙。时隔一个多
月回来复诊时，李先生对护士说：“现在可好了，吃东
西都能使上劲了！”

牙齿修复，越来越多人选择种植牙
牙齿缺失后，以往不少人会选择安装假牙来

修复，而现在更多的人会选择种植牙。“种植牙已
经过 40 多年的发展。”德伦口腔徐世同院长介绍，

“数字化亲骨型无牙颌即刻种牙是采用亲骨型种
植体，通过 3D 数字化反复设计和模拟其植体受力
的均衡及植入角度，实现可视化、精度化、舒适种
牙。能做到当天种牙当天戴牙，术后当天就能正
常饮食。”

专业口腔机构，让你重获好牙口
自2011年德伦口腔东风总院在广州落成开业，

德伦口腔不断升级品牌理念，除了拥有资深的专业
团队，从技术到设备、从理念到服务、从标准到流程
等方面，都实现了与国际先进医疗全面接轨。德伦
口腔集团每一家下属机构都坚持一切以客户为中
心，为市民提供一对一的优质服务。

好牙迎新年，牙齿好吃饭更有滋味
“广东爱牙工程社区行”公益援助，1000颗种植体免费送，享博硕学位种植名医亲诊，免挂号费、专家会诊费！

预约热线020-8375 2288 文/杨广

德伦口腔是广州市医保定点指定单位 德伦口腔承办“第十届口腔种植大师论坛”成功召开

德伦口腔不断技术创新，荣获“高新技术企业”称号

德伦口腔走访社区为市民进行口腔义诊

寒冬喝碗养生汤
“暖笠笠”迎元旦

降温了！有小伙伴称“感觉广州终于入冬”。再坚持上几天
班，就是元旦假期。

广州医科大学附属中医医院治未病科副主任中医师高三德
称，假期里吃得好睡得足玩得开心固然重要，趁着有时间，不妨
针对假期的“三多症”，为自己准备一些消滞、健脾、补气的汤水，
不时调理自己的身体状况。

因为疫情，不能去太远的地
方，假期正好来补觉。可是很多
人抱怨自己睡眠时间远远超过8
小时，但还是越睡越困，睡得昏
昏沉沉。

高三德指出，很 多 年 轻 人
都 存 在 一 种 误 区 ，认 为 没 睡
够 的 觉 可 以 补 回 来 ，其 实 平
时 熬 夜 假 期 拼 命 睡 反 而 会 打
破 正 常 的 睡 眠 规 律 。 长 时 间

睡 懒 觉 会 造 成 正 常 的 生 物 钟
紊乱，将直接导致身体上的不
适应，“睡多了，头昏脑涨不足
为奇”。

中医认为，久卧则伤气。他
解释，人体气不足则特别容易
累，推荐食用党参、北芪、薏米等
中药材，或者用参片泡水喝，以
扶正固本，滋阴养血，对缓解疲
劳很有帮助。

食疗方

●党参北芪百合汤煲猪肉
材料：党参 15 克、北芪 15 克、

百合 10 克、瘦肉 250 克。
功效：补气健脾，和调五脏。
●红参或高丽参片泡水喝
材料：红参片 6 克或高丽参

片 3 克，开水 250 毫升。
功效：大补元气，摄血固脱。

元旦假期，是与亲朋好友团
聚的好时机，下馆子是不可避免
的了。几天胡吃海喝，胃肠道
最容易出现胃部不适、消化不
良等症状。高三德称，暴饮暴
食 会 造 成 脾 胃 不 和 ，纳 运 失
常。脾胃是后天之本，主运化
功能。胃失受纳，脾失运化，容
易出现食欲减退、消化不良、腹

胀、便秘等症状。
他建议，节日可用陈皮、麦

芽、谷芽等药膳汤水，既健脾开
胃，又行气化滞。假日里，如果有
食滞症状，可以买点保和丸服用。

食疗方

●陈皮麦芽瘦肉汤
材料：瘦肉 250 克、陈皮 5 克、

麦芽 15 克。
功效：健脾开胃，行气消滞之

效，适用于饮食积滞、消化不良所
引起的腹胀。

●谷芽麦芽陈鸭肾汤
材料：谷芽 15 克、麦芽 15 克、

陈鸭肾一个、排骨 250 克。
功效：健脾开胃，补肾消滞，

特别适宜小孩、老人厌食症。

虽说不能长途游，但还是
困不住大家省内露营的心。
高三德提醒，本周降温，外出
的民众要带够衣物，注意头、
手、脚的保温。有些人喜欢长
途步行或长时间跑步，这易使
肢体尤其是上下肢关节周围
的韧带、肌腱组织受到劳损或
扭伤。而中医认为，久行伤
筋，筋归肝所主，骨为肾所
主。所以，养肝补肾，如杜仲、
桑寄生、白芍、山药、枸杞等药
材调理肝肾，或者可以按摩足

三里、三阴交、涌泉穴，能调理
脾肝肾，强身健体。

食疗方

●杜仲山药杞子煲鸡汤
材料：杜仲 15 克、山药 15

克、杞子 10 克、鸡半只。
功效：养肝补肾滋脾。
●牛大力煲猪尾汤
材料：牛大力 15 克、猪尾

一条。
功效：补肾壮腰，强筋健

骨。

两种体质的人最怕冷！
这样泡脚有帮助

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 查冠琳

走得多——养肝补肾

文/羊城晚报记者 余燕红

远离“鼠标手”，医生教你这样用鼠标
文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧

·保健康周刊
2021年12月28日/星期二/ 教育健康部主编/责编 余燕红/ 美编 伍岩龙/ 校对 谢志忠

A15健

睡得多——补气为主

吃得多——健脾消滞

“冬天进补，开春打虎”，
冬季更是进补的好时节。广
州市第一人民医院药学部中
药师李欣指出，羊城降温来一
碗应节靓汤，平素冬季手脚冰
凉，畏寒怕冷的人群不妨试试
用鹿茸。

中医认为，鹿茸，其味甘、
咸，性温，可壮肾阳，益精血，
强筋骨，调冲任，属于“血肉有
情之品”，是进补元阳的上品。
李欣指出，该汤品适用于肾阳
不足、精血亏虚、畏寒肢冷、眩
晕耳鸣、神疲乏力、腰膝酸软等
不适的人群。

值得注意的是，鹿茸性偏
温热，且药力较强，服用时宜
从小量开始，缓缓增加，不宜
一下子用很大的量。凡阴虚
阳亢、血分有热、胃火盛或肺

有痰热，以及外感热病者，均
应忌服。

鹿茸炖瘦肉汁
材料：鹿茸片 5 克、山药 15

克、枸杞子 10 克、瘦肉 300 克、
生姜 3 片、调味料适量

做法：药材冲洗干净，瘦肉切除
筋膜，剁成肉末；将所有材料放入炖
盅，加入适量清水，盖好炖盅盖隔水
炖煮2小时，食用前调味即可。

功效：温 肾 壮 阳 、补 血 益
精、补脾滋肾。

冬天进补用鹿茸，服用时宜从小量开始
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星 图图//视觉中国视觉中国

图图//视觉中国视觉中国


