
株洲日报讯（通讯员/唐淑芬）所谓“冬病夏
治”，就是针对冬天易发生的疾病或冬天症状加重
的疾病，在病情相对缓解的夏季进行调治以达到
减缓发作乃至控制的一种调养方法。中医强调“春
夏养阳”，夏季三伏天正是阳气最盛、气血通畅之
时，此时在人体的内外部环境都处于阳气充盛的
状态下，因势利导，可以祛除寒邪、蓄养阳气、调节
人体阴阳平衡，提高患者自身的免疫力，有利于虚
寒性疾病的康复。

“我原来腰背、关节冷痛，乏力，经常咳嗽，失
眠，也吃了很多药，效果一般。去年在这里做了一
疗程盘龙灸后，症状减轻了不少，咳嗽频率少了，
感觉整个人身体轻松，实在太舒服了，今年我再
来预约 3次。”去年尝试过“盘龙灸”疗法的李叔
叔赞不绝口。

什么是“盘龙灸”？
“盘龙灸”又称火龙上山灸法、铺灸、长蛇灸、

督脉灸。以刺激背部督脉和督络为主，起到强壮
真元、祛邪扶正的作用，从而鼓动气血流畅，则顽
疾自愈。在施灸的过程中好似一条喷云吐雾婉转
盘旋的火龙，可使体内正气升腾布及全身，是一
种舒适安全、疗效显著的养生治疗方法，深受病
友们喜爱。

“盘龙灸”一般3至7天治疗一次，三次为一疗
程。一年中皆可进行治疗，特别选择三伏、三九天，

阴阳气机转化的关键时机集中巩固。此时“盘龙
灸”治疗顺应人体的一气周流的理论，使人体阳气
更加充沛和抗寒能力更进一步加强，更能提高人
体的免疫功能。

“盘龙灸”对女性尤为有效
按照中医的思想，女性阳气不足，这也就导

致女性往往易患寒性、瘀血、气滞疾病，这些基
本都是因为阳气不足，不能温养头面、四肢、脏
腑，以至于寒邪凝滞经络阻滞。“盘龙灸”就是通
过在任、督二脉上进行辛温通气之法，让阳气在
体内慢慢积聚起到大补阳气，从而调和阴气，使
之达到在外御邪防病，在内温通经脉、调养脏腑
的作用。

盘龙灸的适应症
1.改善体质：如阳虚体质、痰湿体质、过敏体

质、血瘀体质等。
2.风湿及骨病：强直性脊柱炎、类风湿关节

炎、风湿性关节炎、椎间盘突出、增生性脊柱炎、
骶髂关节炎、腰肌劳损、老年性骨质疏松等。

3.改善亚健康状态：如面色晦暗、怕冷怕风、
四肢冰冷、体质虚弱容易感冒、易疲劳、精力不
足、失眠多梦等。

4.妇科疾病：妇科炎症、宫寒不孕、痛经、产
后恶寒等。

5.呼吸系统疾病：慢性支气管炎、哮喘、慢阻
肺、鼻炎等，在系统的药物治疗基础上，辅助盘龙
灸治疗，效果会更好。

6.消化系统疾病：慢性胃肠炎、腹痛、腹泻、
胃痛、食欲不振等。

7.泌尿系统疾病：慢性肾炎、慢性肾衰、复发
性尿路感染、前列腺增生、排尿困难等。

冬病夏治正当时“三伏贴”登场
三伏将至，又到了每年贴“三伏贴”的时间

了。市三三一医院康复医学科组织经验丰富的康
复医师、康复治疗师及康复护士组成的专业康复
治疗团队，开展集中贴敷“三伏贴”。

有以下疾病的人群适合贴“三伏贴”：
1.呼吸系统疾病：支气管哮喘稳定期、慢性

支气管炎、慢性阻塞性肺疾病等。
2.耳鼻喉疾病：过敏性鼻炎、鼻窦炎、扁桃体

炎等。
3.消化系统疾病：慢性胃炎、腹泻、消化不

良、胃十二指肠溃疡等。
4.风湿免疫性疾病：风湿及类风湿性关节

炎、风寒湿性各类颈肩腰腿关节疼痛等。
5.小儿疾病：哮喘、咳嗽、支气管炎、体虚、经

常感冒、小儿腹泻、遗尿等。
6.妇科疾病：痛经、宫寒、产后头痛、坐月伤

风等。

株洲日报讯（通讯员/石
欢 王慧琳） 7 月 5 日晚，歌手
李玟离世的消息令不少网友痛
心，也有人感到震惊。在大众印
象中，李玟总是呈现出阳光、乐
观的形象，更有网友发出疑惑：
为什么看上去性格开朗的人，
也会得抑郁症？如何发现并及
时帮助身边的抑郁症患者？听
听株洲市三医院精神心理科专
家怎么说。

什么是“微笑型抑郁症”？
有数据显示，目前我国约有9500万

抑郁症患者，但在认知率低、缺乏主动就
医意识等情况下，约七成的抑郁症患者
没有得到系统有效的治疗。世卫组织专
家称，预计到2030年抑郁症患者人数或
将超过心血管疾病患者的总和，成为全
球第一大致残诱因。

市三医院精神心理科专家介绍，有
一部分患者表现出了不同于以往人们
所认知的抑郁症形象，即他们并不都是
愁眉苦脸、悲伤哭泣，这部分被大众称
之为“微笑型抑郁症”或者“阳光型抑郁
症”，在医学上被定义为隐匿型抑郁症，
属于非典型抑郁。从外表来看，这类“微
笑型抑郁症”甚至会表现出“乐观坚强”
的一面，但当人深入接触之后，还是能
察觉到这类患者确实有抑郁悲伤的体

验。个人独处的时候或者私下场合，这
类抑郁症患者很难长时间保持所谓的

“微笑”状态。
“微笑型抑郁症”往往不太愿意把自

己的悲伤倾诉给自己的朋友或者家人。
其次，这部分患者通常具有较高的自尊
心，不愿意主动向人求助。他们习惯性地
用面具把自己伪装起来，可能这也是一
种心理防御。这样反而容易进入一个恶
性循环，患者本人很难及时得到外界帮
助，进而更容易陷入孤立无援的境地。

“微笑型抑郁症”多发生在公众人
物、高知群体等身上，原因是这部分人群
需要对外界展示良好的形象，以及通过
社交技能训练，他们能够做到在短期内
掩饰自己内心的悲伤。

如何发现并帮助“微笑型抑郁症”患者？
从治疗方式及用药角度来看，“微笑

型抑郁症”与普通抑郁症没有太大不同，
主要差异体现在心理层面上，建立相互
信任的医患治疗联盟可能会更有难度。
这一部分人有时很难打开心扉，不愿意
主动求助。心理医生或者是精神科医生
与其建立治疗关系时，可能需要更多的

“共情”。同时，需要家人更多的支持和理
解，帮助患者及时就医。

市三医院精神心理科专家提醒，心
理疾病本身有一定的主观性和隐秘性。
抑郁症的核心是主观痛苦，如果没有严
重到破坏社会功能，别人就很难察觉出
来。“微笑型抑郁症”患者的乐观状态大

多无法持久，只能在某个时间段或某个
特定场合保持住。一天当中，大多数时间
其实还是处于悲伤状态。如果出现情绪
低落，做事没兴趣，包括饮食和睡眠变差
等细节，或者是流露一些悲观的想法等，
家人朋友要及时介入了解。

市三医院精神心理科设有心理测
试、心理疏导、音乐放松治疗、失眠的认
知行为治疗、绘画减压、沙盘游戏治疗、
催眠治疗、个体（团体）心理治疗、言语治
疗、感觉统合训练室、游戏治疗等治疗方
法，能提供家庭问题、婚姻问题、亲子教
育、青少年情绪行为问题、个人成长、社
会适应、焦虑、抑郁方面的心理咨询。

为什么看起来阳光开朗的人
也会得抑郁症？
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阳气不足百病生 三伏“盘龙灸”正当时

株洲日报讯（通讯员/陈恺祺） 叶先生皮肤瘙
痒已经整整两年了，以前还能忍住，可最近半个月，
这种瘙痒感明显加重，让叶先生食不甘味、寝不成
寐，整个人都烦躁了不少。

“我试过用风油精、牙膏等一些‘民间偏方’止
痒，一点效果也没有，反而出现了视物模糊、四肢末
端麻木等一些症状。”意识到问题严重性的叶先生
赶紧来到株洲市二医院内分泌科就诊。

听完叶先生的描述，市二医院内分泌科主任吕
翠叶安排护士给他测了一个血糖。

“我皮肤痒和血糖有什么关系啊？”叶先生很疑惑。
血糖测试结果显示，叶先生空腹血糖值为8.4mmol/L，
在完善其他相关检查后，其被确诊为2型糖尿病。

吕翠叶介绍，一般情况下，空腹血糖正常值在
6.1mmol/L 以 下 ，餐 后 两 小 时 血 糖 的 正 常 值 在
7.8mmol/L以下。如果高于这一范围，称为高血糖。
需要注意的是，高血糖并不是大家所认知的“高血

糖=糖尿病”，它还没有达到糖尿病的诊断标准，只
是糖尿病早期的一个临床症状。而身体这几处发
痒，或是在暗示你，体内血糖已经“超标”了。

1.耳朵痒。如果体内血糖飙升的话，就会刺激
到耳朵皮脂腺，使得耳廓中产生一些油脂垃圾，这
也就是无缘无故耳朵痒的原因。所以如果在平时无
缘无故经常出现耳朵瘙痒，建议别忽视，最好去检
测一下自己的血糖值。

2.皮肤发痒。如果说在正常的状态之下，非外
力作用，却经常感觉到皮肤发痒且皮屑很多，此时
可能是由于血糖高而引起的。这是由于血糖含量
高，就会使血液变得黏稠，流动速度减缓，血糖长期
升高就会引起末梢神经病变，从而引起皮肤瘙痒。

3.下肢瘙痒。血糖升高会导致血浆或组织液、
渗透压发生改变，使得自己的神经末梢兴奋，产生
瘙痒感。

此外，像饭后容易犯困；手脚有麻木、刺痛感；

经常口渴，多尿起夜频繁；疲劳、全身乏力、精神萎
靡；无缘无故视力下降，视物模糊；食量正常或增
加，但体重下降、消瘦等症状也有可能是血糖不稳
定的表现。

如何预防血糖“超标”？
如何预防血糖“超标”？吕翠叶总结：坚持运动、

合理饮食。
他表示，在日常生活中注意饮食，避免高糖分、

高油脂食物的摄入，主食要适量粗细搭配，多吃蔬
菜，注意烹调方式，少油、少盐，每餐摄入适当的蛋
白质，避免肥肉及肉加工食品。同时加强运动，可根
据个人情况的不同来选择运动形式，老年人可以选
择打太极拳、散步等，年轻人可以选择慢跑或者游
泳等，老年人的运动要以安全适量为主，年轻人的
运动则要达到一定的强度。总之，通过合理的饮食
和坚持运动就可以大程度的预防血糖增高。

耳朵痒、皮肤发痒、下肢瘙痒

市二医院医生提醒：小心体内血糖“超标”

▲心理咨询中。通讯员供图
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■原载“醴陵发布”

醴陵黄菜
张洁

清清淡淡，普普通通，一碗黄色的细细碎

碎的蔬菜，却是醴陵的十大名菜之一。“咯是

我里‘醴陵黄菜’”，当地人用方言这么称呼

着。从外形看，它是一道不显山露水的菜。黄

菜的原料是大青菜，又称芥菜，“菜脑壳”埋藏

在土里，上面生出大大的青叶。因其叶有很重

的涩味，起初，人们只吃下面的菜头，菜叶剁

碎用来喂鸡、喂鱼。后来，为什么将菜叶入菜

呢？这其中还有一段典故。

相传，康乾年间，醴陵渌江水运发达，在

水上靠船讨生活的人家很多。但河滩水急，船

家只能白天行船，在船上的生活就成了一个

大问题。荤菜有腊肉，河中有鲜鱼，可蔬菜两

三天就蔫了，水分尽失，食之无味，停船购买

又耽误时间，也就只好多储备一些。一次，一

位船家大婶为节省船上空间，随手拎起一把

青菜往装水的空木桶里一扔，恰巧行船上炉

子上水正沸，粗心的艄公还以为是放好了茶

叶，拎起锅子就将开水倒入桶中，盖上木盖。

黄昏时分，船靠岸边，揭开盖子，桶中竟传来

一股清香，青菜居然变黄了！取其下锅入菜，

食之觉青菜的苦涩不见了，清爽可口，别有一

番风味，更难得的是黄菜浸泡在清水中，既不

会腐烂，也不会变味，随吃随取，极其方便。从

此，行船上多了一只专门用来盛黄菜的木桶，

便“云帆直挂济沧海，日夜江声下洞庭”了。

后来，这道菜又慢慢地传到岸上，传到百

姓生活中的餐桌中。快刀切出，大锅炒上，大

海碗盛之，人们吃得爽爽利利，痛痛快快。如

若此餐吃不完，到下餐当剩菜一回锅，其风味

不减，便捷又美味。

关于醴陵黄菜，人们还记得，它与醴陵籍

将军程潜、陈明仁之间的家乡情缘。1949 年 8

月 4 日，程潜、陈明仁领衔发出由 37 名将领联

名的起义通电，长沙实现和平解放。8月 7日傍

晚，他们在长沙宴请参与通电起义的数位将

军和解放军和平代表团。远在醴陵的家乡人

感念他们的功德，得知这一消息后，委托 18位

乡亲连夜推车赶路 100 多公里，送来黄菜。这

道普通的土菜看上去质朴无华，嫩白可人的

蔸茎和微黄的菜叶被米汤细细融合，举筷一

品，却爽、嫩、滑、脆、鲜俱全，既解两位醴陵籍

将军的思乡之渴，也让晚宴上所有的来宾唇

齿留香，久久不能忘怀。朴素的桑梓之情，厚

重的家国之爱，尽在其中。

一道这样普通的蔬菜，为何能这样深入

人心？细细琢磨，只不过是醴陵人抓住了食物

的精髓，讲究原汁原味，追求食物本真，力求

体现食材本身的独特鲜美。正如“清水出芙

蓉”，只需保持天然本色，不需要过多地花式

雕琢。

黄菜在醴陵本地的做法通常有两种。一

种是将黄菜切碎，挤干水分后下锅，以猪油、

蒜末、姜丝、干辣椒急火爆炒，出锅时淋两滴

香醋，极为开胃下饭；另一种是将黄菜水分炒

干少许，加水（最好是米汤）煮开，出锅时淋

“二两”猪油即可。两种做法都无须放味精之

类的调味品，吃的就是黄菜特有的“沤”味，原

汁原味原生态。

而不管什么时候，食物都会寄托人最深

的情感。一位朋友，也曾从这道菜中获得滋

养。有一段时间，她处于人生的低谷，连带着

身体也出了问题，胃肠道功能紊乱，而且情况

反反复复，对任何食物都不感兴趣。年迈的父

亲看在眼里，急在心里。于是，每个星期都坐

公交车送菜到家。黄菜是父亲租借了乡下亲

戚的地，自己种的。送到家后，洗净，用开水烫

好，冷却后放在清水盆里静静地盛着。看到这

质朴的黄菜，犹如看到父亲那颗拳拳牵挂的

爱女之心。她慢慢地切菜，细细地烹煮，就着

软软的白米饭，连着清汤，吃上一小碗。这样

过了一段时间，她忽然觉得酣畅淋

漓，身心得到了放松，重新获得了驰

骋人间的勇气和力量。

一道深藏功与名的醴陵黄菜，

果然最抚人心。

■原载《攸河文韵》
现代诗三首

何春香

芦花
一袭素衣，尘世里的芭蕾

扎高马尾，蓬松一段情缘

白头发的少女。回溯，相爱

落日、江水，着墨季节

赋予你不同的容颜

风起，落叶黄

一截芦笛在秋日里慈悲

落叶
天渐凉，一叶知秋

风中飘落的彩蝶

在尘世里轮回

季节的高处

由你画下符号
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土鸡
黄明

后辈来家，常先俏皮问候奶

奶：“我看汉娭毑养的土鸡又长肥

了，特地来看看什么时候会招呼

我们喝鸡汤。”

奶奶笑着“嗤”一声，扭头转

身，芭蕉扇往腿上一拍：“想得美

咯你，看你牙帮子硬不硬。”

后生就追着打趣：“不答应没

关系，我比您睡得晚，我晓得鸡埘

在哪里。”

奶奶养的鸡永远是后辈调侃

她的话题。总的来说，她养鸡养得

更诗意而富有人情味，更接近古

诗词的状态。以前她都是收集种

蛋，自己张罗孵化鸡仔的事宜。后

来年纪大了，她就在春暖花开时

买回几只鸡仔，开启一个年度的

喂鸡之旅。

为了养出比较纯正的土鸡，

奶奶拒绝用鸡饲料，谷、米、玉米、

饭就成了鸡们的日常主食。吃惯

了这些食物的鸡开始“挑食”，竟

然嫌弃菜园里摘下来的老菜叶

子，这跟我记忆里鸡也爱吃菜的

习惯有点出入。鸡们的“餐厅”设

在桂花树下，环境舒适，吃饱喝足

后它们就在草地里东啄啄西转

转，惬意得很。

在奶奶的精心“伺候”下，这

群鸡长得飞快，眼看着一个个都

成了“大姑娘”。遗憾的是，它们虽

有姑娘的“形”，却没有姑娘的

“态”。闲得无聊时，它们一拍翅膀

就飞到了不锈钢栏杆上，站成一

排，晒着太阳吹着风，一副藐视众

生的模样。要是中间又买回几只

鸡，平静的格局就会被打破。鸡们

“分帮结派”表现得很明显。吃饭

时，鸡土著会严防死守，食物自然

没新鸡的份。要睡觉时，新鸡连

“家”都进不了，只能先在“家门

外”缩几宿。

奶奶为这些事操碎了心，仿

佛协调着一个家庭里的孩子，只

差要它们平心静气坐下来，好好

教育它们要团结友爱。奶奶像骂

孩子似的骂那群鸡土著，但它们

左耳进右耳出，也不当回事。她实

在看不下去了，只能每餐在喂食

时搬上一把椅子，坐在中间守着。

左边鸡土著吃着谷子，右边新鸡

们就撒些米饭，各吃各的，井水不

犯河水，一直守到它们吃完。

新鸡也不是省油的灯，知道

有主人护着，它们挑食挑得更厉

害。谷子这种“粗粮”它们都看不

上眼，米和饭才会吃，到后来居然

到猫的碗里去抢肉。奶奶在坪里

散步，它们就跟在奶奶身后走。冬

天的太阳很舒服，大把的地方它

们不待，却要伏在大门口晒太阳。

这 常 让 我 有“ 养 了 几 条 狗 ”的

错觉。

在天朗的日子里，鸡们常常

成群结队在下方的田里闲逛和觅

食，奶奶会伏在不锈钢围栏上笑

着遥望，不时说：“你看它们长得

几多快，匀匀称称。”又会突然东

张西望：“还有一只黄色鸡项子怎

么冇一起来？”

我望一眼：“它们不都长一个

样吗？您还能认出它们谁是谁？”

在日新月异的今天，当我们

还想亲近那座山、那片水、那块

田，当我们还在吟诵“采菊东篱

下，悠然见南山”，当我们还以为

“面朝黄土背朝天”是天下农民的

写照，当我们风尘仆仆依然想回

到乡村去寻找心灵的栖息地，我

们会受到致命打击。因为乡村种

稻田的也很少了，乡村的汽车并

不比城市的少，微信也占领了乡

民生活必要环节之外的大部分时

间，水泥路通到了家家户户，路灯

让乡村的黑夜不再神秘和清高

……

还真只有坪前的一畦菜地和

奶奶养的一群傲娇的土鸡成了我

们释放情感和寻找归属的媒介，

让我们在那一幅与千百年前相似

的 图 景 里 ，还 能 触 摸 到 朴 素 的

乡愁。
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