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德叔养生药膳房

林先生是位小有成就的企业
家，拼搏事业时事事亲力亲为，应酬
加班不断，每日与咖啡为伴，长期像
一根紧绷的弦，一刻不敢放松。现
在事业小有规模了，却开始翻来覆
去睡不着觉。无论用保健品还是安
眠药物，都是起初有效，渐渐效果不

佳。严重时彻夜难眠，令林先生甚
是苦恼，一度崩溃。听人说是痰热
扰心，吃了些清润药物，不但失眠没
好转，又出现了不思饮食、食后腹
胀、大便稀烂的情况。还出现了怕
冷、腰酸、头晕、记忆力下降等不适，
于是来到德叔门诊求助。

医案 林先生，45岁，反复失眠

德叔认为，林先生的失眠是长期
紧张焦虑令身体节律变化。思虑过
多，暗耗肝血。阴血不足时，会影响
肝气条达，令肝气郁结。中医认为肝
藏魂，主管人的精神活动，肝血、心血
不能收敛濡养时，阳气不能潜藏，便
易失眠。由于林先生并非痰火扰心

的证型，使用清润药物则是误治，在
自身脾胃虚弱的基础上又伤脾阳，使
中焦气机升降失常，进而出现不思饮
食、食后腹胀、大便稀烂。加上久病
必虚，林先生长期生活不规律，脏腑
阴阳失调，致使肾阳亏虚，便出现了
腰酸、记忆力下降等情况。

德叔解谜 肝郁脾虚，肾阳不足

当前正值小寒节气，也是一年中
最冷时段，是自然界和人体阳气潜藏
之时。当阳气不足难以潜藏，就容易
出现怕冷、便溏、腰腹部不适等一系
列症状。对于林先生这种创业人士，
思虑过度、饮食生活不节是常态，容
易出现脏腑气机阴阳失调的问题，因
此顺应节气保健养生尤为重要。

在小寒时节，可以适当温补，选
用牛肉、羊肉、核桃等滋肾温阳之物
进补。同时可用淡盐水泡脚，使阳
气潜藏于下焦，温煦肾阳。泡完脚
后还可按摩涌泉穴，增强效果。同
时还可按揉期门穴、太冲穴以疏肝
理气的。艾灸足三里、气海、关元等
保健穴位也有较好助益。

浮小麦女贞子饮
材料：浮小麦 30 克，女贞子 15

克，干龙眼 8—10 粒。
功效：宁心养阴安神。
烹制方法：上述诸物放入锅中，

加清水约 1250 毫升，浸泡 15 分钟，
武火煮沸后改为文火煲 45 分钟，弃
去药渣。此为两三人量。

佛手煲猪脊骨
材料：猪脊骨 450 克，山药（鲜

品）100 克，佛手 10 克，红枣 3—5 枚
（去核），精盐适量。

功效：疏肝健脾宁心。

烹制方法：诸物洗净，猪脊骨切
块焯净备用；佛手用少量水润湿；上
述食材放入锅中，加清水约 3500 毫
升，武火煮沸后改为文火煲 1.5 小
时 ，最 后 5-10 分 钟 放 入 润 湿 的 佛
手，放入精盐调味即可。此为三四
人量。

长期焦虑眠难安
久耗肾气需温养 羊城晚报记者 林清清

通讯员 沈 中

起居——早睡晚起，阳潜阴蓄

《内经》曰：冬三月，此谓闭藏，水
冰地拆，无扰乎阳，早卧晚起，必待日
光。意为在寒冷的冬季，不要因扰动
阳气而破坏人体阴阳转换的生理机
能，严寒的时节就应该保持充足的睡
眠，这样有利于阳气收藏，阴气蓄积。

靳利利建议，在小寒节气，每天需
早睡晚起，适当增加睡眠时间，每天多
睡一小时，这是强身健体的基础。

着装——注意保暖，阳气内存

《内经》强调了冬日养生还应“去
寒就温”，因此小寒节气着装应注重保
暖，勿伤阳气。

中医认为，头为诸阳之会，手足三
阳之经均在头部交接，阳气汇集于此，
故尤应做好头颈部的保暖。在气温突
降、寒风瑟瑟的时候，可以戴上帽子和
围巾。

运动——适度运动，气血调畅

民谚言“冬天动一动，少闹一场
病；冬来懒一懒，多喝药一碗”。适度
的运动能够舒筋活络，畅通血脉，达到
气血调和。当下，冰雪运动很风靡，靳
利利建议，在冬天运动时一定要做好
充分的暖身活动，因为天气寒冷，体表
的血管遇冷收缩，血流缓慢，肌肉的黏
滞性增高，韧带的弹性和关节的灵活
度降低，若活动不充分，锻炼时极易发
生运动损伤。

此外，冬天运动当以微汗为宜，切

忌大汗淋漓，《内经》也告诉我们在冬
天运动应“毋泄皮肤”，这是在保护阳
气，防止津液耗伤，“作劳不宜，汗出冷
背”则极易受邪。

饮食——补肾防寒，温热为宜

中医认为，冬季是调理肾脏最佳
的时期。“肾为先天之本”，肾虚是引起
脏腑功能失调，产生疾病的重要因素
之一。靳利利指出，小寒节气补肾可
以提高人体生命原动力，而肾主咸味，
心主苦味，咸能胜苦。所以，在冬季饮
食之味宜减咸增苦，遵循“少吃咸，多
吃苦”的原则，以补心气，固肾气。且
在小寒节气应少食冷饮及生冷食物，
多吃温热性，尤其是有温补肾阳作用
的食物，如羊肉、牛肉、生姜、韭菜、桂
圆等。

同时还可适当进补一些有健脾养
胃作用的食物，如莲子、芡实、大枣
等。因脾胃为后天之本，进补时需同
时健脾养胃以助消化。

情志——情绪平稳，精神内守

小寒节气阳气蛰伏，为保证阴阳
平衡与调和，我们的情绪要保持平
稳，不大喜大悲，不惊动阳气，使人体
阳气伏藏内敛、养精蓄锐，有利于开
春时阳气的升发。靳利利表示，在精
神上宜静神少虑，畅达乐观，不为琐
事劳神，心态平和，且小寒时节阳气
偏弱，人体外向的情绪会受到影响，
继而诱发抑郁等不良情绪，因此，小
寒节气可适当增加参加文体活动，增
添乐趣。

流感感冒后
多见咳嗽不止

“感冒发烧已经好转一周
多了，现在还一直咳嗽，肺都快
被咳出来了！”年轻的小谢一周
前高烧 39摄氏度，去医院抽血
检查显示是甲流阳性。吃了退
烧药后基本退烧，流鼻涕、怕冷
等症状也明显好转，但却一直
咳嗽不止，晚上几乎没法躺下
睡觉，十分困扰。

为什么很多人在冬季呼吸
道疾病后总是咳嗽不止？林琳
解释，感冒后仍继续咳嗽的原
因主要有两个：一是由于体内
感染的炎症尚未痊愈，从中医
理论来说，就是风寒或风热之
邪仍残留体内，导致咳嗽持续；
二是病后机体的正气不足，免
疫力低下，呼吸道炎症后黏膜
未完全修复，呼吸道神经末梢
敏感，就容易受外因刺激，而导
致咳嗽。

林琳表示，如果咳嗽症状
较轻微，中医药有很多方法可
以应对，包括汤药、针刺、艾灸、
穴位贴敷等。居家也可通过食
疗、泡脚、多喝温水、外出时佩
戴口罩减少刺激等方法来缓
解。不过，如果自行调理一周
咳嗽仍不见好的久咳不愈人
群，或是症状严重、频繁咳嗽
者，建议及时到医院就诊，排除
是否感冒后继发生呼吸道感
染、咳嗽变异性哮喘等疾病。

四类型咳嗽
你是哪一种？

“咳嗽有很多种，关键要先
辨别咳嗽的寒热虚实，再根据
个体差异，辨证治疗。”林琳教
授表示，最常见的有风寒咳

嗽、风热咳嗽、气虚咳嗽、阴虚
咳嗽。

一般来说，寒性咳嗽的咳
嗽声重，咳白稀痰，咽喉痒，喜
欢喝温水，怕冷，吃寒凉生冷饮
食后加重，平时容易拉肚子，大
便烂，小便清长；而热性咳嗽则
一般咳嗽气粗，咳黄黏痰，喉咙
痛，口干口苦，喜欢喝冷水，大
便干结，小便黄。

此外，如果起病缓慢，缠绵
难愈，则多属于虚性咳嗽。其
中又分气虚咳嗽和阴虚咳嗽。
若咳声低微，气喘，伴有疲倦乏
力，气短胸闷，出汗多，胃口不
好，吃完饭经常肚子胀，则为多
属于气虚咳嗽；若干咳痰少，咯
吐不爽，或痰中带血，伴有咽干
口燥，形体消瘦，手足心热，则
多属于阴虚咳嗽。

食疗调补
对症下“料”

日常食疗调补，寒性咳嗽
可在饮食中加入偏温性的食
材，如生姜、葱白。如果痰多，
可加入陈皮、化橘红。感觉咽
干的，可加蜂蜜、冰糖。

如果是热性咳嗽，则可选
择偏凉性的食材，如菊花、夏枯
草。热咳且痰多的人，可加川
贝、浙贝。咽干的人，可加沙
参、麦冬。

气虚咳嗽的，可选择健脾
补气之物食疗，如黄芪、党参、
五指毛桃、山药等。

阴虚咳嗽，可选养阴润肺
之物，如百合、麦冬、雪梨、沙
参、玉竹等进行食疗。

穴位按摩也有帮助，例如
寒性咳嗽可多按揉风池穴，热
性咳嗽可多按摩鱼际穴，而气
虚咳嗽可按足三里，阴虚咳嗽
可多按摩照海穴。

预防保健 温肾宁心，沐足艾灸

小寒：养生以“收”为主
羊城晚报记者 张华 通讯员 金小洣

伴随着北方冰天雪地、满天雪花飞的景象到来，二十四节气中的
倒数第二个节气，小寒也已悄然而至，这也标志着一年中最寒冷的时
节开始了，正如民谚所言“小寒时处二三九，天寒地冻冷到抖”。

在广东，虽然气温刚刚回暖，但是早晚10℃的温差也让老广们一
时难以适应。此时我们如何做好冬季养生？广东省第二中医院心血
管科主任中医师靳利利为读者支招。

小寒节气，天气严寒，心脑血管
疾病高发。

一防血压波动。广东最近的温
差较大，早晚寒冷，很可能会引起血
管收缩，血压波动，因此高血压患者
要加强自我血压监测，调控好血压。

二防血糖升高。天冷胃口大
开，又不愿意出门，糖尿病患者血糖
易升高。因此，糖尿病患者在小寒

节气应该尤其注意适当活动，同时
加强血糖监测，从而降低血糖波动
风险。

三防血脂升高。小寒节气是进
补的好时机，如此时大量进食牛肉、
羊肉等肥甘厚腻之物，会导致血脂
进一步升高，因此，在此时，血脂异
常患者仍应注意饮食有节，忌过度
进补。

Tips 心脑血管病易患人群应该注意“三防”

呼吸道疾病呼吸道疾病
再迎传染再迎传染小高峰小高峰！！
羊城晚报记者羊城晚报记者 薛仁政薛仁政

通讯员通讯员 李晓珊李晓珊

近日近日，，国家流感中心国家流感中心
发布新一期发布新一期《《流感监测周流感监测周
报报》，》，显示此前占据传播显示此前占据传播
优势的甲流优势的甲流HH33NN22毒株毒株
比例大幅下降比例大幅下降，，但乙流毒但乙流毒
株占比出现了大幅上株占比出现了大幅上
升升。。我国北方乙流占比我国北方乙流占比
已连续已连续99周上升周上升，，达到了达到了
4747..33%%；；南方也已连续南方也已连续
66周上升周上升，，从第从第 4747 周的周的
1111..66%%上升至第上升至第 5252 周周
2626..44%%。。羊城晚报记者羊城晚报记者
走访广州多家医院走访广州多家医院，，了解了解
到近期出现呼吸道疾病到近期出现呼吸道疾病
““小高峰小高峰””，，乙流占比也呈乙流占比也呈
上升趋势上升趋势。。

记者留意到，南方医院
目前发热门诊的收治患者
中同样出现了感染乙流患
者占比上升的趋势。“据统
计，目前发热门诊收治的
呼吸道疾病患者中，感染
甲 流 的 患 者 占 比 约 为
60%，感染乙流的患者占比
在 30%-40%之间，乙流患
者有明显的上升趋势。”

“甲流、乙流都具有相
似的传染性，每个人感染
后的具体症状和病程因个
体差异而异，预防这两种
类型的流感都是重要的。”
彭劼表示：“甲流和乙流的
症状差别不大，很难根据
临床表现去鉴别，需要配
合检验来诊断。”

针对乙流占比上升的

情况，彭劼呼吁广大市民
群众不必恐慌，但应做好
应对准备。“尚未感染的群
众，尤其是老人、孩子、基
础疾病患者、肥胖人群等，
要尽快接种流感疫苗加强
保护。”彭劼表示：“现有的
流感疫苗中已经含有乙流
抗原，对于乙流病毒有一
定的防护作用。”

已经感染的群众如何
保护家人？彭劼表示，保护
他人首先要好好保护自己：

“建议已经感染、正在感染
流感的群众第一时间前往
发热门诊接受抗病毒治疗，
缩短病程，减少病毒传播时
间。”

为了减少对他人的感

染，彭劼还建议患者居家、
外出期间主动佩戴口罩，注
意咳嗽礼仪，做好手部卫
生。有条件的话尽量在家
中进行有限隔离。

值得一提的是，有群众
认为“退烧了就是不传染
了”，这是一种错误的观
念。“自然病程中，‘退烧’

证明着体内病毒减少，感染
能力偏低。”彭劼表示：“但
还有不少患者是通过退烧
药强行退烧，并非自然病程
中因病毒载量减少而体温
降低。强行退烧的患者仍
然具有较高的传染性，要尤
其注意佩戴口罩，避免传染
给他人。”

气温波动+假期或为感染“小高峰”缘由A
记者了解到，近日南方医

院发热门诊的患者收治数量出
现了小幅的上升。广州中医药
大学第一附属医院、中山大学
附属第一医院呼吸科、儿科门
诊量均有上升。

“在过去一段时间中，我
们每天诊治的患者数量维持
在 400 出头，近日患者诊治数
量出现了小幅度上升。”南方
医科大学南方医院疑难感染
病中心主任彭劼介绍，南方医

院目前发热门诊的接诊人数
在每天 430-480 人之间，如果
加上夜间急诊的收治数量，每
日收治的发热患者已经突破
了500人。

彭劼判断，近日呼吸道疾
病再迎传染“小高峰”或许和前
段时间的气温骤降有关。“元旦
前天气转凉，人体免疫能力下
降，病毒传播增加，再加上元旦
假期的人群流动，出现感染‘小
高峰’其实并不奇怪。”

乙流患者占比呈上升趋势B

“退烧”后或仍有较高传染性C

流感后多见咳难止
四类咳嗽对症应对

羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋莉萍

甲流乙流轮番上阵下，令不少人困扰的是，尽管
发烧、流鼻涕等症状经治疗已明显好转，却始终难以
摆脱咳嗽的纠缠。广东省名中医、广东省中医院呼吸
与危重症医学科大科主任林琳教授支招，咳嗽有四种
常见类型，先辨别自己是哪一种，中医药有方法应对。

林琳提醒，无论是哪种证
型，冬季呼吸道疾病康复后，都
要注意以下6点：

①康复后注意保暖，避免
再度受凉；

②戒烟及远离二手烟；

③适当锻炼，增强体质；
④不熬夜，多休息；
⑤多饮温水，帮助身体代谢

和毒素排出，保持咽喉部湿润；
⑥加强营养，不吃生冷辛

辣刺激食物，适当食疗助恢复。

Tips
感冒后快速恢复感冒后快速恢复，，66点提示点提示

沙参麦冬百合乌梅饮

材料：沙参 30 克、麦冬 15
克、鲜百合1颗，乌梅3-5颗，糖
少许。

做法：上述材料加入适量水
煮沸，代茶饮。

适合：干咳无痰或痰黏难咳、
喉咙痒、咽干口干想喝水的人群。

生姜陈皮饮

材料：生姜 15 克、陈皮 10
克。

做法：上述材料加水两碗，
大火煮开后文火煎煮 20 分钟，
代茶饮。

适合：痰白量多、遇冷加重
的寒性咳嗽者。

食疗方推荐食疗方推荐
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广东近期气
温的波动大，加
之甲流、乙流、
新冠病毒侵袭，
身边不少小伙
伴出现发热、鼻
塞、打喷嚏等症
状，各大医院呼
吸科、儿科门诊
量较前段时间
有 上 升 趋 势 。
广州中医药大
学第一附属医
院大内科主任
吴伟教授提醒，
普通家庭可备
好基本保健药
箱，学习一些感
冒的家庭自我
调治方法，减少
上医院门急诊
扎堆，而增加交
叉 感 染 的 风
险。大众在家
就可以守护家
人“小感冒”的
健康！

发热怎么办发热怎么办？？A

咽痛咽痛、、咳嗽怎么办咳嗽怎么办？？B

温盐水漱口：使用温盐水
漱口可以缓解喉咙痛。

保持充足的水分：多喝温
开水。

含喉片：如银连含片、咽
立爽丸。

药物：任选一种，如：抗病
毒口服液、清开灵口服液、复

方川贝止咳露、清肝润肺止咳
露、岗梅清咽合剂、邓老凉茶、
罗汉果泡茶。

患 者 应 尽 量 避 免 与 其
他 人 密 切 接 触 ，佩 戴 口 罩 ，
打 喷 嚏 、咳 嗽 时 使 用 纸 巾
或 手 肘 遮 掩 口 鼻 ，以 减 少
病毒传播。

鼻塞流涕不断怎么办鼻塞流涕不断怎么办？？C

中药熏蒸疗法：使用煎好
的中药，用一张 A4 纸做成纸
筒，通过吸入中药蒸汽来缓解
鼻塞症状。

抗过敏药物，可选开瑞
坦，或地氯雷他定。睡前可选
用扑尔敏片。

外用药：如苯海拉明麻黄

素滴鼻液、复方辛夷滴鼻液、
复方薄荷油滴鼻液。

使用生理盐水洗鼻：使用
洗鼻器，购买生理盐水，在家
中用温开水制作等渗盐水溶
液洗鼻（一般购买洗鼻器，都
备 有 小 包 装 的 洁 净 食 盐 ，或
网购）。

腹泻怎么办腹泻怎么办？？D

感冒患者什么情况才需要上医院感冒患者什么情况才需要上医院？？E

保持充足的水分：腹泻容
易导致脱水，因此需要确保患
者喝足够的水。可以考虑口
服含电解质的饮料，比如，院
内制剂口服补液盐。

饮食控制：选择清淡、易
消化的食物，如米粥、面条、馒
头等。避免吃油腻、辛辣、难
以消化的食物。

益生菌：考虑使用益生菌补
充剂，有助于维持肠道菌群平衡，
但最好在医生的建议下使用。

注意个人卫生：频繁洗
手，避免交叉感染。

药物：黄连素片、或穿心
莲片，加味藿香正气丸。如果
腹泻症状较为明显，可以考虑
使用蒙脱石散。

高热：如果患者发热超过
39℃，尤其是在使用药物后仍
未见退烧，症状加重。

呼吸急促或呼吸困难：
如果感冒引起呼吸急促、呼
吸困难，可能是感冒引发的
支 气 管 炎 或 肺 部 感 染 的 并
发症。

频繁咳嗽或胸痛：如果咳
嗽非常剧烈、频繁，伴有胸痛
或呼吸不适，可能需要就医以
排除其他严重的疾病。

持续性头痛：如果患者伴
随持续性或严重的头痛，可能
需要就医以排除其他神经系统
问题。

意识状态改变：如果患者
出现意识状态改变：如神志淡
漠、混乱、昏迷等症状，必要时

呼叫120。
持续性腹泻或呕吐：如果

感冒引起持续性腹泻或呕吐，
可能导致脱水，需要就医进行
处理。

慢性疾病患者合并感冒：
对于有慢性疾病（如心脏病、
糖尿病、呼吸系统疾病、肿瘤
等）的患者，若出现原有的症
状加重，则需要更加密切地监
测和医学管理。

儿童和老年人尤须警惕：
对于婴幼儿和超高龄老年人，
感冒可能导致更严重的并发
症，如果出现神志改变、不愿
进食、呼吸急促、持续高热、汗
出淋漓、手足冰冷等严重症
状，建议及时就医，必要时呼
叫120。

休息：给患者充足的休息
时间，有助于恢复体力和加速
康复。

饮水：确保患者充足饮
水，以防脱水。菜汤和果汁是
不错的选择。

退热药：若体温＞39℃，
任选一种退热药物，如布洛
芬（8-12 小 时 一 粒 ，具 体 按
说 明 书）、对乙酰氨基酚（8-
12 小 时 一 粒 ，具 体 按 说 明

书）等，嘱：有胃病者使用此
类 药 ，加 用 胃 黏 膜 保 护 药 ，
如法莫替丁、泮托拉唑胶囊
等 ；或 复 方 制 剂 ：日 夜 百 服
宁、维 C 银 翘 片、感 冒 灵 颗
粒 等 。 也 可 使 用 院 内 制 剂
如柴葛感冒退热颗粒，翁花
袋泡茶。

调节室温：保持室内适宜
20℃左右，有助于提高患者的
舒适度。
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