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冬季膏方调补正当时 你问我答

春夏养阳、秋冬养
阴，四季养生实践皆有章
可循。冬季进补宜“封
藏”，保健养生当属膏
方。大雪节气将至，寒冬
悄然来到，此时紧锣密鼓
地配制膏方并开始服用
膏方，可为来年阴阳平
衡、脏腑协调、气血和顺、
减少旧疾复发打下夯实
的基础。
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安心看球，远离“世界杯综合征”医护到家

世界杯如火如荼，熬夜看球成了
球迷的家常便饭，啤酒烧烤也是必不
可少的观赛佐餐。然而，一时看球一
时爽，几天后身体开始出现“世界杯
综合征”，如头晕、恶心、胃痛、胸闷、
排尿困难等累及全身的不适表现。
为此，医生提出看球忠告：清淡饮食
少熬夜，适当运动不久坐，注意保暖
少激动，远离“世界杯综合征”。

口腔颌面部的瘤大多是

良性的，但肉瘤是个例外，肉

瘤是恶性的。肉瘤虽然有一

个瘤字，但是“此瘤非彼瘤”，

它的性质与癌一样，也是恶性

肿瘤。

区别于通常所说的瘤，肉

瘤是来源于间叶组织（包括结

缔组织、肌肉、骨组织）的恶性

肿瘤。在口腔颌面部以骨肉

瘤、纤维肉瘤、恶性纤维组织

细胞瘤最多见。肉瘤以青年

人居多，一般较癌的发病年龄

小，病程发展快，多为实质性

肿瘤，较少出现淋巴结转移。

通常所说的颌面部癌与

肉瘤的区别仅仅在于组织来

源不同。癌是来源于上皮组

织，生长速度快，会同周围的

组织黏连在一起，边界不明晰，早期容

易发生颈部淋巴结转移，晚期则可发生

远处转移，不容易痊愈，治疗之后容易

复发，远处转移可以侵犯多器官，最终

导致死亡。早期可表现为黏膜白斑，表

面粗糙，后发展为乳头状或溃疡型，或

两者混合出现，其中溃疡型最为多见；

有时边缘外翻呈菜花状。所以，肉瘤与

癌都不是好东西，都是恶性的。

和癌一样，肉瘤在治疗上也应遵从

早发现、早诊断、早治疗的“三早”原则。

此外，切除了肉瘤并不代表疾病的痊

愈，还有可能存在肉眼见不到的微小肿

瘤或是血液循环肿瘤细胞逃逸。术后

还要进行辅助放化疗以及生物免疫、靶

向治疗等其他治疗手段，患者要定期随

访复查，以便及时发现问题加以处理。

吴开柳（主治医师）贺捷（副主任
医师）（上海交通大学医学院附属第九

人民医院口腔颌面-头颈肿瘤科）

膏方有何用
提及膏方进补，国医大师严世芸教授介

绍，膏方经历了从外用到内服、从补益到补治

结合理念的转变，悠久的历史沉淀孕育了独有

的膏方文化。膏方集补中寓泻、泻中寓补、攻

补兼施于一体，具有扶正祛邪、治病纠偏、调整

体质等多重作用。

中医“治未病”包含四个方面，分别是无病

先防、已病早治、既病防变、瘥后防复。严世

芸教授指出，膏方在“治未病”的各个环节都

能发挥良好的药效。除了服用膏方“治未病”

之外，服用膏方也是日常养生保健的重要组

成部分之一。严世芸教授提醒，平时要保持

规律有序的作息、不熬夜不过劳、饮食合理、

营养均衡、适度运动，只有这样才能使膏方的

效用事半功倍。

膏方怎么用
上海中医药大学附属岳阳中西医结合医

院主任医师陈咸川指出，膏方遵循辨证论治与

体质学说的处方原则，以平为期，以和为贵，以

调为法，选择膏方进补能起到综合调理的效

果，因而被广泛认可。膏方补益与疗疾并举，

扶正与祛邪共施，通过缓补慢调，平衡阴阳气

血津液、营养五脏六腑、调畅经络，适用于因病

致虚、因虚致病的慢性病患者和未病先防的亚

健康人群。当然，膏方并非人人适用，对于某

些慢性病的急性发作期，或脾胃功能障碍如出

现口腻、呕吐、大便秘结、舌苔黄腻者，应先治

疗基础疾病和调整脾胃功能，再由医师诊断决

定能否服用膏方。

膏方谁能用
慢性筋骨病患者 上海市中医医院骨伤科

副主任医师李晓锋介绍，慢性筋骨病患者大多

是老年人，往往症状较多、病情繁杂、病程较

长，体质虚弱，中医认为慢性筋骨病的主要病

机是气虚血瘀肾亏。膏方治疗该病具有扶正

祛邪、寓防于治、持久有效的作用，可以达到预

防或延缓退变与衰老的目的，减轻脊柱、骨与

关节、脊髓与神经根的损害，发挥中医药的特

色与优势。

脱发患者 肾作为先天之本，是五脏六腑

的进补源头。上海中医药大学附属岳阳中西

医结合医院主任医师张明介绍，肾之华在发。

头发的生长与脱落，润泽与枯槁，都与肾之精

气盛衰密切关联。从治疗脱发的名方七宝美

髯丹，便可略窥一二，现代研究表明，中药制首

乌、女贞子、菟丝子、丹参、补骨脂、枸杞、黄芪、

人参、红花、当归、茯苓、香附、川牛膝等二十多

味药具有植物雌激素样活性物质，能对抗雄激

素，具有双向调节作用，能适度调节人体雄激

素代谢，而无矫枉过正之弊。

便秘患者 配制膏方要掌握辨证施补的原

则。上海市中医医院肛肠外科主任医师徐伟

祥指出，一般来说，寒凉的补药对阴虚内热者

比较适宜，温热的补药则对阳虚内寒者更为合

适。还有一类补药，药性比较平和，一般体质

较差的人为了强身健体均可服用，防止用药过

偏。膏方医治便秘、胃肠功能紊乱、慢性胃炎

等消化系统慢性病的效果显著。配制膏方时，

还应随时关心脾胃功能，如果脾胃功能受到影

响，运化失常，再好的膏方也不能被人体充分

吸收，因此常加一些陈皮、木香等理气行气的

药物，以达到补而不滞、湿而不腻的目的。

慢性咳喘病患者 膏方还能让慢性咳喘病

患者肺卫固、脾胃健、肾气纳、气血和、痰浊去、

冗寒除、经脉疏，既控制患者的病情，预防咳喘

的发作，又能强健脏腑，增强体质，体现了中医

寓攻于补、攻补兼施的治疗特色。上海中医药

大学附属岳阳中西医结合医院呼吸内科主任

医师杨佩兰介绍，中医常以对患者已获疗效的

方剂为基础，针对患者病因与体质从本图治，

兼顾各系统的其他症状，适当加入滋补之品，

做成膏方予以调补，以使机体达到阴平阳秘的

状态。患者可通过汤剂与膏方的轮替治疗，取

得单用汤剂无法取得的疗效。值得注意的是，

在服用膏方的过程中不宜食用生萝卜，忌烟

酒，少吃油腻食物及海鲜等。

除了以上患者群体外，用膏方医治失眠、高

血压、高血脂、四肢寒冷、夜尿多症、亚健康状

态、各种术后、产后体质虚弱等病症，亦可充分

发挥膏方滋补、保健、祛病、延年之功效。乔闳

食疗配合“补觉”消除熬
夜危害
对于球迷来说，世界杯看直播，那是必须

要熬夜的，那么如何减轻熬夜带来的危害

呢？中医认为人体睡眠的机制是卫气入营。

上海市中医医院治未病科副主任医师张毅介

绍，熬夜状态下，卫气（气）在子时（23时）这个

关键时刻不能入里与营气（血）相合，阴阳不

得调和，卫阳（气）与营阴（血）不能相济就会

出现“孤阴则不生，独阳则不长”，阴阳不能相

互滋养，气血容易出现亏损。气血亏损会导

致精神不济，失眠萎靡，甚至脱发等。这时可

以选用中药茶饮来补养气血，宁心安神，如党

参5克、炙黄芪5克、炙甘草2克（益气安神），

或大枣3枚、莲子5克、陈皮3克（宁心安神），

或大枣3枚、玫瑰花5朵、黄精5克（养血安神）。

熬夜看球的同时也要注意“补觉”，可以

选择开赛前先小憩1—2小时，或者在第二天

的中午午睡1小时，可以更好地修复熬夜带来

的危害。另外可以通过睡前中药泡脚来使熬

夜的当天拥有更好的睡眠质量。选用温通经

脉、活血化瘀的中草药泡脚可以疏通经络，使

气血流通顺畅，进而起到减轻疲劳的作用。

晚餐夜宵宜适量清淡营
养均衡
球迷看世界杯直播目不转睛，嘴巴也不

消停。虽然辛辣炙烤的食物满足了味蕾，却

在无形中增加了脾胃负担，容易诱发胃肠

炎、胰腺炎与胆囊炎等消化系统疾病。脾胃

为后天之本，为气血生化之源。上海市中医

医院治未病科冷静医生从中医学的角度分

析，肥甘厚味易损伤脾胃，脾胃虚弱则气血

也会虚弱。如果晚上吃得太多，在加重了脾

胃负担的同时，也会出现睡眠不好的表现。

夜宵后立马入睡，食积脾胃，进一步造成脾胃

功能损伤。

看球期间，尤其要注意节制饮食。晚饭

尽量吃饱，可以减少夜宵的量，熬夜期间以清

淡易消化为主，如水果、膳食纤维，多饮水，促

进消化代谢。少吃高热量食物，熬夜本身就

会引起糖脂代谢紊乱，过量饮食会进一步导

致肥胖。不要饮用酒类、咖啡、含糖饮料等，

应该舒缓神经，放松精神，更利于熬夜后的休

息。如确有一时没有管住嘴出现过食、积食

的情况，可服用保和丸、山楂调中丸、大山楂

丸、健胃消食片等帮助减轻脾胃负担。

过度憋尿或致前列腺病
情反复
不少球迷准备了啤酒和下酒小菜熬夜看

球。沉浸于球赛激烈对抗的同时，前列腺麻

烦也悄悄地找上球迷。究其原因，大多是熬

夜看球后多种因素刺激出现的前列腺疾病症

状。上海交通大学医学院附属第九人民医院

泌尿外科主任医师徐斌指出，青年男性往往

是因为久坐、熬夜、饮酒等多种因素共存诱发

了前列腺炎；中老年男性多是同样诱发因素

下导致前列腺增生症状加重，排尿更加费力

甚至出现尿不出的突发情况，严重影响球迷

的身体健康及工作状态，导致一系列不可预

期的状况发生。

看球赛，怎样避免前列腺麻烦的产生？

上海交通大学医学院附属第九人民医院泌尿

外科主治医师谷猛为球迷朋友支招。

■ 避开观看深夜时段的比赛，或者提前

安排好看球和补充睡眠的时间搭配，保证充

分的休息。

■ 夜间看球，尽量避免久坐，间断起身

走动，鼓励年轻球迷看球过程中间断做深蹲

动作，避免饮酒和大量进食辛辣食品。

■ 注意保暖，尽量不要户外看球，更不

要席地而坐或者躺在地上看球，避免因夜间

受寒出现感冒导致身体免疫力降低。

■ 文明看球，避免出现情绪上的巨大波

动，也不要出现过度憋尿。

如果球迷出现了尿频、尿急、会阴不适，

可能是前列腺已经有麻烦了。这时，尽可能

休息好，不要再熬夜看球，通过适当的运动、

泡热水澡等缓解不适，如果症状不能缓解甚

至加重，要及时到正规医院就诊，根据个体情

况进行医疗干预。如果中老年男性球迷出现

排尿费力、下腹部胀痛，甚至半天都排不出

尿，可能出现了急性尿潴留，这种情况需要尽

快就近急诊救治，避免严重并发症的产生而

导致进一步的身体伤害。柏豫 本版图片 TP
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