













 

原料：丝羽乌骨鸡 1500克，猪
尾椎骨 250克，瘦肉 150克，桂圆、五
指毛桃各 20克，红景天、党参、枸杞
各10克，陈皮、红枣各5克。

制作：将部分中药材清洗后浸
泡；将丝羽乌骨鸡去除内脏，洗净；
将乌骨鸡、猪尾椎骨、瘦肉放入砂锅
内，倒入纯净水没过食材，武火烧开
后，撇去浮沫，将泡发后的部分中药
放入锅中，文火炖煮 1~2小时；加入
枸杞、食盐调味即可。

功效：健脾利湿、益气养血、宁
心安神。

方解：方中药膳桂圆，性温，味
甘，具有补益心脾、养血安神的功
能。主治气血不足、心悸不宁、健忘
失眠、血虚萎黄等症。配以五指毛
桃、党参健脾利湿，枸杞子益肝肾，
补精血，更强其功。姜、枣、陈皮调
和脾胃，使脾气旺而血自生，以资化
源。纵观全汤，共奏健脾利湿、益气
养血、宁心安神之功，使气血得健，

阴阳调和，则身体健壮，诸症可平。
适用：脾胃虚弱、气血亏虚人群。
注意事项：实热证以及阴虚火

旺者、外感表证者禁用，避免食用寒
凉之品。

（提供单位：玉林市中医医院）
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在日常生活中，男女之间的
差异广为人知，然而，疼痛领域
的“男女有别”却鲜少被提及。

本期，广西国际壮医医院疼
痛科主任肖林，为我们讲讲疼
痛“男女有别”的那些事。

疼痛的性别差异指的是什
么？关注它有什么意义？

疼痛的性别差异指的是在
疼痛感知、反应和管理方面存
在的性别差别。这些差异可能
源于生物学因素，如性激素水
平、神经递质、阿片类内源性镇
痛系统，以及大脑结构和功能
的差异。

关注疼痛性别差异的意义
则在于，它能够帮助医疗专业人
员更好地理解患者的疼痛体验，
从而提供更为精准和有效的治
疗。例如，在临床实践中，医生
可以根据性别差异调整药物剂
量或选择不同的治疗方法。对
于女性患者，医生可能会更加关
注她们的激素水平变化对疼痛
感知的影响，并在治疗方案中考

虑这些因素。
为什么女性看起来更怕疼？

疼痛应该忍着吗？
在探讨疼痛感知的性别差

异时，科学家们发现，男性和女
性在生理和心理层面上对疼痛
的反应存在显著差异。

从生理角度来看，女性体内
雌激素水平的变化可能会影响
她们对疼痛的敏感度；从心理层
面来看，女性更倾向于表达情感
和痛苦，这种情感支持有时可以
减轻她们对疼痛的感知。男性
则因性别角色的期望常常会忍
耐，导致男性在面对疼痛时更不
愿意寻求帮助或表达不适。

需要注意的是，根据《常见
疼痛管理联合提示》，疼痛患者
不应该忍受疼痛，应该积极就医
接受治疗。因为长时间疼痛的
刺激可能导致神经系统发生改
变，使疼痛慢性化，难以彻底治
愈，即使是轻中度的疼痛，如果
持续存在，也应该尽早干预、积
极管理。

急性疼痛，如运动损伤、手
术后疼痛，通常是由明确的外部
因素引起的，且在问题解决后会
消失。这类疼痛通常可以暂时
忍受，但需要及时处理以免转为
慢性疼痛。

慢性疼痛，如颈肩痛、腰背
痛、神经痛等，往往持续时间较
长，超过 3~6个月，且可能反复
发作。这类疼痛不宜忍受，需要
专业治疗和长期管理。

此外，某些特殊类型的疼
痛，如带状疱疹后神经痛、三叉
神经痛等，本身就是疾病的表
现，需要及时就医，不易忍受。

男、女分别更容易患哪些疼
痛性疾病？

1.男性高发的疼痛性疾病
（1）痛风：痛风是一种由于

尿酸代谢异常导致的疾病，男性
患者多发，尤其是有饮酒习惯、
喜欢吃动物内脏、贝壳类及海产
等食物的男性。

（2）强直性脊柱炎：这是一
种主要影响脊柱和骶髂关节的

慢性炎症性疾病，男性患者多于
女性。

（3）腰椎间盘突出：男性需
要承担更大强度、更长时间的劳
动，更容易患上椎间盘突出症。

2.女性高发的疼痛性疾病
（1）偏头痛：女性比男性更

容易患偏头痛，尤其是青春期和
更年期的女性。

类风湿关节炎：这是一种慢
性炎症性自身免疫性疾病，女性
患者比男性更为常见。

（2）原发性痛经：也称为月
经痛，是女性在月经期间常见的
疼痛症状，通常与子宫收缩和前
列腺素的产生有关。

（3）产后痛：分娩后女性可
能会经历的各种疼痛，包括会阴
切开术或剖宫产术后的疼痛。

（4）膝关节骨性关节病：绝
经期后的女性更容易出现膝关
节的退变，从而出现膝关节骨性
关节病。

对于高发的疼痛性疾病，我
们应该如何应对和处理？

1.痛风：容易因尿酸沉积导
致痛风性关节炎，还可能导致关
节肿胀，可以关节灌洗和臭氧注
射进行治疗。

2.强直性脊柱炎：可使用由
传统壮医经筋理论和现代医学
的相结合形成的壮医经筋内热
针骨骼肌松解术、骶髂关节神经
射频术。

3.腰椎间盘突出：使用脊柱
内镜技术，医生可在直视下看到
突出的髓核组织，并对其实施精
准摘除。

4.偏头痛：可通过星状神经
节阻滞治疗调节患者自主神经
功能，改善头颈部血液循环。

5.产后痛：肌骨超声引导下
神经阻滞、水分离技术可以改善
包括会阴切开术或剖宫产术后
的疼痛。

6.膝关节骨性关节病：使用
手术治疗可缓解症状、改善关节
功能。对于病情严重但是不愿
或无法手术治疗的患者，可以高
选择性膝关节周围神经射频术
治疗，在不影响患者关节软骨
等结构的情况下，通过射频调
节或消融支配膝关节的神经，
改善病情。 （陈晋韬 梁楼峰）
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讲讲疼痛的“男女有别”

鹌鹑，古称鹑鸟、罗
鹑、宛鹑、奔鹑、早秋，又叫
鹑，属于脊椎野禽动物鸟
科，其形似雏鸡，体长约 18
厘米，披着一身黑色和棕
色斑相间杂的蓬松毛羽，
憨态可掬，是一种食用禽
类补益珍品。

我 国 野 鹌 鹑 分 布 广
泛，是主要产地之一，也是
饲养野鹌鹑最早的国家之
一。远在周朝时期，就有
以鹌鹑为食的记载，《礼
记·曲礼》曰：“鹑为上大夫
之礼馐”，鹌鹑是进献给皇
帝的贡品。《诗经》中有过

“鹑之奔奔”“不狩不猎，胡
瞻尔筵有悬鹑兮”的诗句。

春秋战国时期，鹌鹑被列
为六禽之一，成为宫宴及
大臣的筵席珍馐。据东晋
王嘉所著的《拾遗记》记
载，战国时的士大夫宋景
山喜食“桂髓鹌鹑汤”。

唐宋以后，对鹌鹑的
生态和生活习性以及入
馔 食 用 均 有 不 少 记 载 。
唐韦巨源《烧尾宴食单》，
明李时珍《本草纲目》及
清《随园食单》《调鼎集》

《清稗类钞》等诸多古籍
中 ，都 有 鹌 鹑 入 馔 的 描
述。北宋诗人张耒有诗
云：“肥兔和奔鹑，日夕悬
廪屋。”那时，鹌鹑就已是
庖厨之珍了。

鹌鹑的早期驯养目的
不仅是为了食用，更是为
了赛斗、赛鸣。唐玄宗时
期，西凉进贡给皇帝的鹌
鹑经过驯化后，可以随金
鼓的节奏争斗，斗鹌鹑之
风逐渐兴盛。宋时，斗鹌
鹑作为闲暇时的一种消
遣，在皇宫和民间都非常
盛行。

到了明代，在食用鹌
鹑的基础上，又逐步发现
其药用价值。清朝康熙
年间贡生陈面麟著有《鹌
鹑谱》，书中对 44个鹌鹑
优良品种的特征、特性分
别作了叙述。对饲养各
法如养法、洗法、饲法、斗
法、调法、笼法、杀法以及
37种宜忌等均有详细记
载。这对中国发展鹌鹑
饲养带来，有一定的参考
价值。

如今，鹌鹑作为餐桌
上常见的一种佳肴，已广
泛实行了人工养殖，用鹌
鹑烹制的菜品也多种多

样，有红烧、清炖、清蒸、香
煎、香辣、五香和香辣烤，
也有用于煲汤等，每一种
都有独特口感和风味，受
到人们喜爱。其中颇受中
外宾客欢迎的有“箸头春”

“桂髓鹑羹”“银耳鹑蛋”
“炸鹌鹑”“海味鹌鹑”“珍
珠汤”“明目汤”等鹑肴，故
民谚有“要吃飞禽，首选鹌
鹑”之说，从古至今被视为
野味上品。

鹌鹑肉鲜美细嫩，既
可作美味佳肴，又有滋补
强身作用，营养保健功效
胜过鸡肉。据分析，每 100
克带皮鹌鹑肉中，含蛋白
质 20克，脂肪 12克，胆固
醇 76毫克，能提供 804千
焦的热量。此外，还富含
维生素 A、B、C、D、E、K和
铁、锌、钙、磷、钾、镁、硒等
营养物质。可见鹌鹑肉是
高蛋白、低脂肪、含维生素
多、含胆固醇比猪、牛、羊、
鸡等低、矿物质含量齐全
的食品，且食不腻人，比鸡

肉容易消化吸收，更适宜
老人、儿童、产妇以及高血
压、肥胖症患者和体弱者
食用。因此，被誉为“动物
人参”。

鹌 鹑 蛋 营 养 价 值 更
高，与鸡蛋相比，蛋白质含
量 高 30％ ，维 生 素 B1 高20％，维生素 B高 83％，铁
高 46.1％ ，卵 磷 脂 高 5.6
倍，并含有维生素 P等成
分，比鸡蛋更有营养，故有

“卵中佳品”之称。
鹌鹑可以入药，中医

认为，鹌鹑性平味甘，有补
中益气、强筋壮骨、养肝清
肺之功效，主治浮肿、肥胖
型高血压、糖尿病、泻痢、
贫血、胃病、肝硬化、腹水、
咳嗽哮喘、小儿疳积等多
种疾病。明代著名医学家
李时珍在《本草纲目》中指
出，鹌鹑的肉、蛋有补五
脏、益中续气、实筋骨、耐
寒暑、消热结之功效。《本
草求原》中说，鹌鹑“补士
续气，调肺利水湿，治腹大

如鼓、泻痢、疳积”。
现代医学研究发现，

鹌鹑所含丰富的卵磷脂和
脑 磷 脂 ，可 生 成 溶 血 磷
脂，抑制血小板凝聚，阻
止 血 栓 形 成 ，保 护 血 管
壁，阻止动脉硬化。磷脂
是高级神经活动不可缺
少的营养物质，具有健脑
作用。鹌鹑肉还可辅助
治疗浮肿、糖尿病、胃病、
肝炎、肝硬化、腹水等多
种疾病，有助于调节人体
免疫系统。鹌鹑蛋中富
含芦丁，对高血压、动脉
粥样硬化、贫血、结核和
代谢障碍等疾病均有食
疗功效，男子经常食用鹌
鹑能强筋骨、增气力、增
强性功能。

鹌鹑肉虽然好吃又营
养，不过需提醒一句，野
生的鹌鹑在 2013年被列
为濒危物种。食用鹌鹑，
可以在市场上购买人工
养殖的鹌鹑，营养价值一
样丰富。 （潘春华）
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1.粗盐 500克，加生姜片 10
克，小茴香25克，炒热（不要太烫），
用棉布包好，每晚睡前敷患处至盐
凉，3天后调换用料，连用 9天，忌
冷、湿；治关节炎、肩周炎。

2.粗盐 250克，炒热后加入花
椒 20粒用布包好，敷患处至盐
凉，每天 1次，最好睡前用，连续
用 4~5天，治疝气。

3.左肩僵硬用右手，右肩僵硬
用左手，从耳后往肩膀方向抹盐，
稍微用点力气。抹完后休息 5分
钟。出汗者效果更佳。治肩部僵
硬感。

4.身体感觉沉重时，用盐由肩
膀往手腕、从臀部往脚轻轻地抹
盐，休息 5分钟，出汗后洗去食盐。
可去除身体的沉重感。（马宝山）


