
今日冬至，冬藏之气至此而极，阴极而
阳生。《黄帝内经》指出四季的养生原则：
春生、夏长、秋收、冬藏，冬至之后是一年
四季中进补的最好季节，而冬令进补，更
以膏方为最佳。近日，记者在紫和堂国医
馆了解到，目前个人定制膏方和邓老金方
功能性膏方深受大众欢迎，“每年一到冬
天就吃膏方，这成了我维持良好身体状态
的一个秘诀。”不少街坊表示，吃膏方已经
成为一种养生习惯。
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含片在临床上有很多种，主要
作用有清咽利喉，缓解患者咽部不
适，如咽干、咽痛、咽痒等。患者有
口臭、牙龈肿痛、口腔溃疡也可用
含片进行治疗。常用的含片药物
有胖大海含片、草珊瑚含片、华素
片、银黄含片等。

武警广东省总队医院药剂科
曹君药师表示，在用药期间建议患
者清淡饮食，忌烟酒、辛辣，多吃新

鲜果蔬，补充维生素。服药三天后
症状无改善或者出现其他症状应
立即去医院就诊。要提醒的是，含
片不能过多或者经常服用，长期应
用可能抑制自身溶菌酶及抗体的
产生，从而导致局部免疫功能低
下，口腔溃疡等不良反应。

曹君介绍说，润喉糖主要是以
白砂糖、砂仁、丁香等为原料制成
的功能性糖果，具有生津止渴、润
喉的作用。能辅助缓解咽炎引起
的咽部干燥等症状，但真正的咽炎

不能通过润喉糖来治疗，如有细菌
感染，可配合使用抗生素；若有病
毒感染，可配合使用抗病毒药物。
应多喝温开水，多吃绿色蔬菜水
果，保持体内维生素和水分充足。
注意锻炼身体，提高自身免疫力。

曹君建议，口腔溃疡可以用
西瓜霜进行治疗，同时服用维生
素C，多吃含维生素丰富的果蔬，
清淡饮食，保持口腔卫生，注意
休息。如溃疡反复发作请及时去
口腔医院检查。

进入冬季后，天气干燥，
不少人嘴角起皮，嗓子沙
哑。再加上一些人由于职业
原因说话多，像教师、主播、
歌手、主持人等，就会比较
费嗓子。一天工作下来，嗓
子很快就说不出话来了。如
果长时间持续这种情况，可
能会对声带造成更严重的损
伤，那么，有什么办法可以
快速缓解喉部疲劳，让嗓子
更耐用、声音更好听呢？

广东省妇幼保健院康复
医学科主任医师常燕群介
绍，其实只需要用到一根平
常用到的吸管，通过“吹吸
管”，每天练习几次，每次只
需要 3-5 分钟，就可以给声
带做“按摩”了。

常燕群介绍，吸管发声
原理其实是半封闭声道训练
的一种，通过细长的吸管来
增加发声时的阻力，空气回
流到喉部，空气粒子形成的

“气垫”，为声带振动撞击提
供缓冲，起到按摩声带、“暖
嗓”的效果，能缓解发声疲
劳，从而改善嗓音音质，让

声音更干净、好听。
另外，半阻塞声道发声

的练习还可以颤唇、颤舌、
鼻音哼鸣等，但吸管发声练
习操作起来更简单，每个人
都能学会，这一方法目前也
被言语治疗师和声乐教师广
泛采用。

“一般来说，粗一点的吸
管阻力较小，吹起来比较轻
松，但对缓冲声带撞击的效
果较小。如果想要增加发声
时的阻力，我们可以选择较
细的吸管，也可以通过吸管
吹水泡来增加阻力，这样吹
起来相对费劲些，但缓冲声
带撞击的效果更明显，练习
效果也就更明显。”常燕群
介绍，“选择内径 5mm 左右
的普通吸管就可以了。”

据记者了解，广东省妇
幼保健院康复医学科目前可
提供的嗓音行为学训练包括
发声疲劳、声音嘶哑、声带
小结、发声紧张、声带术后
康复训练、男声女调（娘娘
腔）、嗓音美容、艺术嗓音等
问题。

冬令膏方养生冬令膏方养生，，
紫和堂助您保持健康状态紫和堂助您保持健康状态
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科学实用科学实用！！
广东发布广东发布《《常见疾病用药手册常见疾病用药手册》》
为广大患者和医务工作者提供用药指引为广大患者和医务工作者提供用药指引

12月 18日，由广东省药理学会、广东省药学会主办的《常见疾病用药手

册》（以下简称手册）新书发布会在广州举行。据记者了解，《手册》从筹备到

今天面世，历时两年多时间，凝聚了全省10家医疗机构的40多位药学专家

的智慧经验，共计88万余字，其中包括了18章，覆盖了130多种疾病，该书

主要用于为广大患者及家属、社会药店药师、基层医疗机构医务工作者提供

用药指引和参考。
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引领药学科普
关注用药安全

随着医药科技的高速发展，临床上不断
涌现出大量治疗各种疾病的新药。由广东省
药理学会科学普及专业委员会牵头，组织全
省10家医疗机构富有临床药学经验的专家，
以科学、实用为原则，参考各学科诊治指南、
药品标准和说明书、药典等资料，共同编写了
《手册》一书。

作为该书的主编之一，广州医科大学附
属第一医院魏理主任特别激动。她表示：“这
本书的顺利面世，离不开各界人士的指导和
支持。特别是要感谢钟南山院士，他在百忙
之中为这本书写序，也表达了他对药学工作
的肯定及殷切期望。”

在《手册》的序中，钟院士提到：“多年以
来，我一直在不同层面呼吁加强医学科普宣
传，尤其是让公众也能积极地参与，提升学习
医药常识的意识，这些努力对公众健康将起
到重要作用。”钟院士谈到他的体会：不只对
公众，而且对大医院的专科医师也需要进行
正确的用药科普教育，因为专科医师只精通
其本领域的药物，对其他领域的药及其相互
作用了解甚少。

药师是医务工作团队的重要组成部分，在
药学科普工作中担负重大责任，例如为患者发
放药品时的发药交代、在药学查房时为患者进
行用药宣教、药学门诊和其他各种途径的科普

宣传，等等，这些工作日益得到大众的认可。
钟南山院士表示：“我对广大药学工作者为本
书的贡献表示敬意。希望药学工作者共同携
手，立足专业，为大众健康作出更大的贡献！”

安全与质量作为医疗卫生服务过程中的
两个关键维度，已经达成全球共识。有证据
显示，不安全、低质量的医疗卫生服务可能会
导致患者健康状况的下降，甚至给患者带来
伤害。广州市场监督管理局标准化处处长，
原广州市卫健委药政处处长黄绍林在发布会
上介绍：“据统计，在美国，每年约有150万患
者因用药错误损害健康，有上万人因此丧失
生命。我国的情况也不容乐观。因此，我们
要重视安全用药的问题。”黄绍林还衷心希望
这本书能够得到广泛的推广和传播，让更多
的民众从中获得正确的用药知识。

从疾病出发做药学科普
“用药关怀”成亮点

一本沉甸甸的药学科普，凝聚了众多药
学专家的智慧和心血。据了解，该《手册》共
计88万余字，按常见疾病类别，分为18个章
节编写，共介绍了130多种疾病的用药知识，
主要内容包括疾病简介、临床表现、用药特点
及原则、常用药物、用药关怀五部分。

广东药理学会秘书长、广东药科大学附
属第一医院陈吉生主任指出：“科技创新和科
学普及是实现科技腾飞的两翼。从2018年，
广东省药理学会科学普及专业委员会成立之

后，这个专委会就致力于药学科普的推广和
普及，2019年专委会就把这本《手册》作为一
项重要工作来推动。历时两年，今天终于正
式出版发行。”

“这本厚厚的药学书籍中，每一种药物都
有一个‘用药关怀’，‘用药关怀’这部分是从药
师视角介绍各种药物的使用注意事项，如饮
食、作息建议，如何预防、监护毒副反应，与药
物或食物之间的相互作用等。如此详细进行
说明也体现了我们药学的一个特点。”因此，陈
吉生认为，它比以往的药学工具书更为全面，
也可以为广大患者及家属、社会药店药师、基
层医疗机构医务工作者提供用药指引和参考。

广州医科大学附属肿瘤医院简晓顺主任
也是该书主编之一。他指出：“刚开始筹备讨
论时，我们就达成了共识，这本书要有别于传
统的药物手册，应该把专业知识变得接地气，
不仅可提供给专业人士使用，也要让非专业
人士能看得懂，看得明。这个基调定得非常
有意义。”

《手册》或成药学院学生工具书
助力提升临床精准医疗水平

“我希望这本书能够给药学院的学生当
作工具书。”广州医科大学药学院院长余细勇
表示，当前药学飞速发展，特别是全球正处于
生物医药产业加快发展的战略机遇期，广东
药监系统充分发挥好改革先行先试的地区优
势，要优先建立智慧临床药学。“未来，广东要
建立智慧药学服务，智慧药物临床试验、智慧
药物安全警戒、智慧精准医疗和智慧药事管
理。希望临床药学专家们一道把粤港澳大湾
区生物医药的产业，从研发、流通到服务临床
精准医疗的水平提高到一个新的高度，为全
民健康提供服务保障。”余细勇说。

最后，魏理主任表示，此次《手册》的成功面
世，要特别鸣谢广州市卫健委、广州市市场监督
管理局、广东省药理学会、广州医科大学药学
院、广东药科大学、广州市中医药大学中药学
院、广东省人民医院、中山大学附属第三医院、
汕头大学医学院附属第二医院、广东医科大学
附属医院、中山大学中山眼科中心，广州市胸科
医院，广州医科大学附属肿瘤医院，广州医科大
学附属第一医院等单位的大力支持，同时也要
感谢所有参与编辑工作的药师们的辛勤付出。

两类膏方
调养和治疗各有侧重

古语云“三九补一冬，来年无病
痛”。中医膏方调补，是具中国传统特
色的冬令养生方式。据记者了解，膏
方是中药复方最基本的剂型之一，由
数十味中药和阿胶、鹿角胶、龟板胶等
胶类组成，浓缩了贵细、本草、胶类、糖
类的精华，有强体质、调五脏、抗疲劳、
增免疫、延衰老、美容养颜等功效，尤
其适合秋冬服用。

紫和堂国医馆副主任中医师肖巍
介绍，目前正是街坊们开膏方的高峰
时期。“在紫和堂国医馆有两类膏方，
一类是定制个性化膏方，即通过望闻
问切等方式，了解到街坊的体质偏颇
或疾病状态，开出适合身体状况的处
方，或滋补强身或治病纠偏。在开方
后，一周左右可配制好，并送货上门，
市民可以轻松在家等膏吃。另一类膏
方则是来自国医大师邓铁涛师承团
队、广州中医药大学科技产业园、广东
新南方中医研究院出品的‘邓老金
方’，这是一系列具有功能性的膏方，
包括了轻养、调养和颐养系列。以颐
养系列来说，有邓老御风膏、邓老御糖

膏、邓老御清膏以及黄精阿胶膏。”
“邓老金方的品牌理念，源于邓老

一直坚持的‘养生重于治病、善养身
心、治未病’理念。”肖巍举例说，“在城
市里，不少人患有痛风，而邓老御风膏
的主要配方为鲜白茅根、木瓜、玉米
须、薏苡仁、茯苓、益智仁、百合等，其
完全是药食同源本草膏方，寓治于养，
有助于祛风止痛、利尿降酸。”

总体来说，膏方以平为期，不宜太
过，通补结合，不能只补不通；温凉适
度，不能一味温补，同时还要护顾胃气。

结合岭南气候特点
坚持每年服用膏方

我们知道，膏方可以有效增强或
调理人体的体质，以补为本，补中求
治。在膏方组成中辨证选用传统滋补
品或高档中药药材，比如——气血不
足用人参、阿胶等；阴液亏虚用西洋
参、枫斗等；阳气虚弱用红参、鹿茸等；
活血化瘀用西红花、三七粉等。

服用这些滋补的药材，南方人常
常担心过于燥热又或者虚不受补。“这
主要是跟我们岭南气候特点有关，即
便进入‘三九’寒冬，南方常常是早晚
寒凉，而中午气温偏高，气候干燥。所
以，在膏方处方时，尤其要结合本地的
气候特点。”肖巍指出，“正是由于岭南
的冬季的气候特点与北方严寒不同，
所以我们在制定膏方时，要兼顾健脾
滋阴润燥，比如常常会在膏方里加上
淮山、麦冬、石斛、陈皮、砂仁等，以达
到补而不腻、补而不滞的目的。”

实际上，近十年来，冬季进补膏方
已经在岭南形成一定的特色，每年各
大中医医院都在举办膏方节，这让“冬
季吃膏方”成为一种养生习惯。“ 习惯
成自然，坚持每年服用膏方，一定会对
调理身体有帮助，我有一位忠实的‘膏
粉’，他六十多岁，罹患重症肌无力，常
年服用中西药物治疗。每年这个时候
还会来紫和堂国医馆开膏方，我们根

据他的体质，用红参、黄芪、五爪龙、鹿
角胶等健脾胃、补元气，养精血，加以
调理，如今他表示自己的病情已经得
到了很好的控制。”

选用精品药材
充分发挥药效

进补膏方其实最讲究功效。据了
解，在历史上，最贵的一服膏方价值上万
元，其不仅体现在昂贵的中药材，还要体
现中医辨证论治的用药精髓。一般来
说，一服膏方处方药物在20-40味，药量
相当于汤剂的10倍左右，但服用的时间
可以达到一个半月到两个月左右。

值得一提的是，紫和堂国医馆倡
导膏方采用精品中药材。“精品中药特
点之一就是道地，从播种到收割，遵天
地自然协调，循科学种植要求，拒绝二
氧化硫、农药残留、重金属等有害物
质。同时，通过风选、筛选、粉碎、金属
探测等选别工序，再到人工精挑细选，
留下最纯粹的药用部位。”肖巍说。

那么，该如何正确服用膏方，充分
发挥药效而不至于浪费呢？肖巍指
出，膏方一般从冬至开始服用，每天1-
2次，遵医嘱服用，以温水调服。以邓
老金方的黄精阿胶膏为例，一盒有 10
瓶，每一瓶 30克，可以直接饮用，也可
以用 5倍温水冲调饮用。通常在饭前
服用为好，以不影响食欲为佳。服用
时间约为 45天。在服用膏方期间，少
吃海鲜、油腻食物，不饮浓茶、咖啡，戒
烟酒，以利于膏方吸收。

TIPS：哪些人适合服用膏方
1、适应人群：慢性病患者、手

术后恢复期、亚健康人群、体质偏
颇，需要纠正调理。

2、不适应的人群有孕妇、4 岁
以下的婴幼儿、肝炎、结核等传染
病活动期的患者、各类疾病的发作
期。感冒、腹泻、慢性疾病的发作
期、妇女月经期要暂停服用。

天气干燥天气干燥，，
专家教你专家教你
这样润肺利咽这样润肺利咽

文/羊城晚报记者 张华 通讯员 蒙朦 林惠芳 黄月星
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广州市第一人民医院药学部药师
李欣特别推荐一款润肺利咽的茶饮。

■推荐食疗方
罗汉果麦冬茶饮

材料（1人份）：罗汉果 6 克 、麦冬
3 克、桔梗 5 克、甘草 2 克

做法：罗汉果洗净、压碎外壳，取
出果芯，将全部材料放入养生壶中加
水煮沸 5 分钟，不揭壶盖再焗 5 分钟即
可，不拘时饮服，喝完可继续加水煎
煮，直至变淡无味。建议当天饮用。

功效：润肺利咽 润肠通便。
李欣指出，罗汉果被人们誉为“神

仙果”，其味甘、性凉，具有清热润肺，利
咽开音之功效。用于肺热燥咳，咽痛失
音，此外还有润肠通便的作用。麦冬性
甘、微寒，可养阴生津，润肺清心。用于
肺燥干咳，阴虚痨嗽，喉痹咽痛，津伤口
渴，内热消渴，心烦失眠，肠燥便秘。

罗汉果搭配麦冬使用，对经常说
话需要保护嗓子的人群尤其适合，加
上桔梗和甘草辅助，有宣肺止咳、祛痰
利咽功效。需要注意的是，罗汉果味
道过甜，不宜长期服用以免滋腻伤脾。

羊城晚报记者 余燕红 通讯员 田乃伟

药师教你正确使用含片
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