
推荐食疗方

预防保健 饮食有节加上穴位按摩与闻香疗法

文 / 羊城晚报记者 陈映平
通讯员 沈中 189
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大热天，
壮男怕冷又眠差，

汗出多，
问题出在哪里？

余先生是一名医护人员，经
过多年的奋斗，38 岁的他已经成
为科室的骨干。 平时经常熬夜加
班，有时忙起来一天也难得喝上
一杯水，他的午晚饭也经常“晚
点”。 近 1 年来余先生胃口越来
越差，总是觉得肚子胀，还经常
失眠， 整天都无精打采的样子，

又十分怕冷，小便频多，而且在
情绪紧张或者过度劳累的时候
都会拉肚子。 刚开始余先生也没
当回事， 觉得都是些小毛病，吃
了一些药，却收效甚微。 机缘巧
合之下，得知省中医院的德叔对
各种疑难杂症手到擒来，于是赶
紧来找德叔求治。

脾胃的正常运作在人的消化
功能中起到十分重要的作用，余
先生不规律的饮食习惯，导致了
脾胃受损， 而出现了胃口差、腹
胀的症状， 加上工作压力较大，
缺乏运动，肝脏不能合理进行疏
泄，亦会出现肝气郁滞，影响到
了脾，紧张即会腹泻。 同时，脾肾

不足， 阳气不固而出现疲倦、怕
冷、小便频多等不适。

治疗上，德叔重在温中散寒，
佐以平肝柔肝为主。 服药后第二
次复诊， 余先生睡眠明显缓解，
胃也没那么胀了， 晚上也睡得香
了。 后继续随诊调治两月余，上
述症状基本消失。

德叔建议余先生， 要调整饮
食习惯，做到三餐定时定量。 饮
食尽量以易消化的食物为主，尽
量少吃夜宵。 平时坚持揉按梁门
穴，可以达到健脾和胃之效。

具体操作方法如下： 用两手
拇指指腹进行按揉，压力由轻到
重，直至觉得酸、麻、胀即可，每

次按揉 3-5 分钟。 还可以随身佩
戴中药香囊，健脾的同时又能疏
肝解郁安神。

香囊制法：薰衣草 10 克，茉
莉花 10 克，佛手 10 克。 上述药
物放入防潮袋中， 再装入香囊，
随身携带，一般建议 1 个月更换
内置中药。

医案 余先生，38 岁，各种不适 1 年多

德叔解谜 病因是脾胃虚弱和肝气滞日久
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这段时间羊城气温高、湿度大、
闷热难耐，人人都说“桑拿天”最难
过了。 由于天气热，人体阳气外泄
多，故易中焦虚寒、脾胃虚弱，老百
姓们也最容易发生胃肠道疾病，流
行消化系统传染病等。 广东省人民
医院中医科副主任医师林举择介
绍，脾喜燥恶湿，气候过湿，容易影
响脾的正常功能，会导致循环、内分
泌、血液、泌尿、肌肉、骨骼等多个
系统的疾病，人体抵抗力也会减低。
因此，此时的养生重点是养护脾胃。
中药白术为燥湿、补益类药物，其性
温，有利水、止汗、安腹之功，常用
于脾虚食少、消化不良、腹胀腹泻、
痰饮水肿、风寒湿痹等。

陈皮是有名的健脾化气类的
中药，也常为煲汤之用，用其理气
消滞的功效和芳香开胃的气味。 不
过要想汤味更好，建议陈皮煲汤之
前要稍浸泡软，之后刮去陈皮里面
的白瓤则更佳。

笋壳鱼是珠三角沿海河涌的
特色河鲜， 用笋壳鱼煲出来的鱼
汤，味道鲜美清甜，暑热天时饮用
最和中开胃。 并且这鱼性平，不寒
不温，各种体质的人群皆适合。

白术陈皮煲笋壳鱼汤汤味虽
略带中药的芳香之味，具有补气健
脾、和中开胃之功效，实为一款小
暑节气效果甚佳的健脾和胃、祛湿
调中的药膳汤品。

苦夏难挨，似病非病
广州医科大学附属第五医院中医科主治

中医师卢璐指出， 苦夏是夏季常见的一种暑
热症， 这种似病非病的现象， 大多发生在年
老体弱多病者及常年伏案工作的脑力劳动者
身上， 其临床常表现为一到炎热的夏季，就
感到全身疲乏无力，食欲不振，精力不集中，
心烦不寐，口干口渴，记忆下降，而到了秋高
气爽， 凉风习习的秋天后， 诸多症状不药而
愈，饮食和体力又恢复正常。

若到医院检查，心、肺、胃、肠、肝、脾、肾

都没有什么毛病，透视、化验结果也都正常，
使用药物治疗，往往也难以收到较好的效果。
此时就需要调理身体，消暑度夏。

度苦夏，消暑多喝水
卢璐说，暑为夏季的主气，暑为阳邪，易

伤津耗气，损伤津液，且暑性重浊，故侵犯人
体易出现“苦夏”诸症。 因此，防止“苦夏”须
治暑， 饮食调理最适宜， 可常食一些消暑食
物，如西瓜、荷叶粥、绿豆粥、冬瓜汤、炒葫芦
等。此外，卢璐还推荐几款特别适合苦夏的茶
饮———

刚刚进入大暑，几乎每天
都遭遇了无厘头的太阳雨，高
温多雨的天气里，防暑降温必
然是一场攻坚战。 广州市妇女
儿童医疗中心中医儿科主任
邓健提醒大众，风、寒、暑、湿、
燥、热，这六大外邪，与节气最
紧密相关的就是暑气，进入三
伏天后，天气炎热，这段时间
一定要注意防暑降温，避免因
为在户外曝晒导致中暑。

中 暑 时 体 温 超 过
38℃以上需就医

中医称中暑为“暑厥 ”、
“暑风”、“闭证”， 认为是由于
体内元气亏虚，夏季暑邪乘虚
而入，灼燔阳明、触犯心包所
致。 邓健主任指出，出现中暑
时，可出现全身无力、气短、困
倦，头晕、眼花、恶心、呕吐、步
态不稳，可伴发热、昏迷、抽搐
等症状。 在临床上，根据病情
轻重， 可将中暑分为先兆中
暑、轻症中暑、重症中暑三种
类型。

（1）先兆中暑表现为大量
出汗、口渴、头晕、眼花、耳鸣、
心悸、胸闷、恶心、乏力，注意
力不集中，四肢发麻，体温不
超过 38℃。 此时如能及时休
息，脱离高温环境，一般在短

时间内，人体调节即可恢复。
（2）轻症中暑者，上述症

状加重，体温多升高到 38℃以
上， 出现面色潮红或苍白，出
现大汗、皮肤湿冷、脉搏细弱、
心律加快，血压下降等呼吸急
促，脉搏快。

（3）重症中暑者，病情更
为严重， 汗都出完后可见高
热、面色潮红、血压下降，甚至
发生昏迷、危及生命。 所以，专
家提醒，遇大汗淋漓，乏力等
重症昏迷者应立即送医院救
治，以免延误治疗时间。

中暑有先兆， 立即
降温可恢复

外出跋山涉水时，尤其是
在烈日炎炎下，有可能会出现
先兆中暑， 此时大多数人可
能会感觉头晕眼花、 心悸胸
闷等，邓健主任强调，此时应
该赶紧去阴凉通风的地方 ，
敞开上衣散热， 口服淡盐水
或藿香正气液， 在太阳穴上
涂抹清凉油以祛暑湿， 同时
用冷水毛巾敷头部、 腋窝及
大腿内侧以加快散热。 此时
通过降温处理， 休息一段时
间，身体可以恢复。

需要指出的是，先兆中暑
时，不可以快速降温，比如立

即拿冰块降温，这很有可能会
让皮肤腠理毛孔关闭，导致体
内的热不能散发出来。

防暑降温， 避免暑
气伤人

在三伏天注意防暑降温，
尽量避免长时间在太阳下暴
晒，邓健主任建议，外出最好
能够戴帽子或者打伞。 而中暑
最易在最热的中午 12 时到下
午 2 时之间发生，因此最好避
开最热时段外出游玩。

在外出时， 还需多饮水，
一方面补充消耗之津液，另一
方面，饮水补充了汗源，通过
出汗有利于体表的散热。

暑湿容易伤阴耗气，有的
人在高温下活动后感觉身体
不适，头晕乏力，这说明暑气
伤身， 因此邓健主任建议，在
炎炎夏日，睡好吃好才能养足
津气，补充消耗。 饮食上可选
择新鲜的鱼、虾、鸡肉、鸭肉等
脂肪量少的优质蛋白食品，夏
季瓜果较多， 既富于营养，又
清淡无腻味，具有很好的清热
解暑作用， 如西瓜、 柠檬、葡
萄、菠萝、山楂、水蜜桃和杏子
等，同时还需要保持足够的睡
眠，如此一来，不容易被暑气
所伤。

祛暑湿，抗疲劳苦夏养生

菊花茶清茶防暑
●菊花清肝饮
制作：菊花 10g、夏枯草 10g、枸杞子 15g。 将上 3

味药放入 500-600ml 水中煎取汁，凉后代茶饮用。
功效：菊花既可以清热防中暑，还可以清泄肝热以

明目；夏枯草可以清肝泻火、消肿祛瘀；枸杞子能滋补肝
肾、明目。该茶饮味道稍淡甜，经常使用电脑而觉得头痛、
头晕、双眼疲劳干涩的人群不妨多喝些菊花清肝饮。

文 / 羊城晚报记者 余燕红 通讯员 王葳“小暑大暑，上蒸
下煮”。 令人谈热色
变的“三伏天”的夏季
高温高湿的“桑拿”模
式到了， 连续多日的
橙色高温预警就立刻
给大家一个“下马
威”。 暑湿蒸腾的夏
季， 人们往往会感觉
疲倦乏力、食欲下降、
精神不济， 在民间把
这一症状形象地称之
为度“苦夏”。

德叔养生药膳房

材料：大米 150 克 ，陈皮 3
克，高良姜 10 克，精盐适量。

功效：温中健脾散寒
烹制方法：
各物洗净 ， 陈皮与高良姜

放入锅中煎煮约 40 分钟 ，取汁
备用 ；洗干净的大米放入锅中 ，
倒入上述药汁 ， 武火煮沸后改
为文火成稀粥 ， 加入适量精盐
调味即可。

陈姜粥（1-2 人量）

天热胃口差？
三伏养生重点是养护脾胃

高温多雨，暑湿盛行，中医教你防中暑

文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 李雯苦夏养生 文 /� 图 羊城晚报记者 陈映平

【材料】炒白术 30 克 ，陈皮 10
克 ，笋壳鱼 1 条 （约 600 克 ），猪瘦
肉 100 克，生姜 3 片，胡椒粉适量。

【制作】 白术陈皮稍浸泡 ，洗
净 ；陈皮浸泡软后刮去白瓤 ；笋壳
鱼宰洗净，下锅煎至鱼身两面微黄，
倒入少许清水煮沸备用； 猪瘦肉洗
净，飞水后切块状。除笋壳鱼外的其
余材料一起放进瓦煲内， 加入清水

2000 毫升左右 (约 8 碗水份量 )，先
武火煲沸， 之后改文火煲约 1 个小
时，再倒入锅里煎好的鱼及鱼汤，再
文火慢熬半小时左右， 进饮时方调
入适量食盐、胡椒粉调味便可。

【功效】理气健脾，和中祛湿。

白术陈皮煲笋壳鱼汤
（3-4 人量）

苦夏养生
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把握机遇，艰苦创业
集众家所长，传承经典配方

夏桑菊颗粒作为药品是星群
在全国首创， 从八十年代初开始
研制生产， 至今已历三十多年。

“星群夏桑菊，清肝兼明目，清热
解疮毒” 这一广告词让星群夏桑
菊家喻户晓，先后被评为“中国中
药名牌”和广东省、广州市名牌产
品。

据了解， 星群夏桑菊颗粒由
夏枯草、桑叶和野菊花组成，方中
夏枯草苦辛寒， 古时就被我们的
祖先收载入《神农本草经》：“入肝
胆经而清肝泄火，散结消肿。 ”草
夏至自枯，故得此名。专治肝火上
炎，肝经有热，目赤，目珠夜痛，头
目眩晕等症，菊花、桑叶与夏枯草
合用，一方面可清肝热之有余，而
明目止眩晕；另一方面，又疏风散
热而解除诸般症状。 共奏清肝明
目，疏风散热，解疮毒之功。

与其他一派苦寒清热降火的
猛药相比， 星群夏桑菊一面控制
住火势， 一面又以苦辛甘凉之桑
叶、野菊花如露如霜般的清凉，使
火不至复“旺”，又滋润了被火“烧

灼”的机体，恢复至正常、舒服的
状态。可以说，夏桑菊确能切中要
害， 不偏不倚， 平和中正而达到
“降火”复原的目的。

当然， 星群夏桑菊之所以能
历二十载，造福百姓亿万之众，一
方面是因为其配方精良、合理、科
学； 另一方面是因为他有与众不
同的“独门秘笈”———保密工艺。
这保密工艺的独特之处就在于最
大程度的保留了天然中草药有效
成分，特别是芳香性成分，使药品
在性状方面（色、香、味）和内在品
质，均独具一格；这保密工艺使得
中药香味浓郁，沁人心脾，应用效
果明显优于其它“杏林同辈”，而
显出类拔萃之之特色。

展望未来， 星群人以满腔激
情与斗志， 以振兴民族制药工业
为己任， 着力打造药品主业与健
康产业双轮驱动的发展战略，全
面进入转型升级大发展的新阶
段，朝着“打造夏桑菊第一品牌和
医药健康产业一流企业” 的企业
愿景不断迈进。

科技创新，实干兴厂，“星群”璀璨
———打造医药健康产业一流企业

广州医药集团作为广州这座城市经济的支柱品牌之一，在国内外享
有盛誉。 而在这历史悠久的“家族”中，星群以其对中药炼剂、植物药提
纯、颗粒冲剂和软胶囊制剂的突出贡献为医药界所称道，一度成为引领
大潮的佼佼者。

追溯星群的发展史可到清末同治年间， 始于 1868 年的黄祥华药厂，
可谓名副其实的百年老字号了。 从企业的诞生、发展、壮大的经历，我们
可以看到星群人自强不息为祖国医药事业奋力拼搏的企业精神。 同时，
通过星群的运行轨迹，也可以侧面反映我国民族医药事业创业、壮大、发
展的艰辛历程。

文/ 张华

白云山星群是广药集团旗下
骨干企业，经过 150 年的持续创新
发展， 公司现已发展成一家以胶
丸、酊水糖浆、药油、颗粒冲剂四大
剂型为主， 拥有 600 余名员工，年
销售近 5 亿元的“百年中华老字
号”制药企业。

说起创业初始， 让人感慨万
千。 1949 年那边，广州刚刚解放，
满目疮痍、百废待兴。 新成立的市
政府和各行业管理部门号召人民
恢复生产、发展经济，这给一批爱
国知识分子和有抱负的中医药界
人士提供了良好的机遇。 他们积极
响应政府号召，以“民族形式、科学

内容、大众方向”为宗旨，积极联
络，倡导中医药的改革与发展。

在此背景下诞生了我国第一
间中药提炼厂———“广州星群中
药提炼厂”，厂址设在广州市十八
甫路八十九号， 并延揽了一批志
同道合的中西医师、药师、化学师
等各方面人才。 中医药界知名人
士丘晨波、 梁士、 杨流仙、 张景
述 、徐楚生、杜明昭 、杜蔚文 、梁
乃津 、黄耀焱 、司徒铃 、罗次梅 、
胡济生等参与其中。 当时， 创业
者预期， 星群是首创的第一家中
药提炼厂， 日后第二家、 第三家
………更多的中药提炼厂必将应

运而生。 因
此， 用星群
作为企业名
称， 也有预
示“星罗群
布”，遍地开
花 的 意 喻 。
事 实 上 ， 次
年 6 月星群
中药提炼厂
汕头分厂便
新 张 开 业 ，
归入星群旗
下。

建厂初期的星群， 投资资金
只有万余元(港币)，厂房面积也不
足二百平方米，既没有锅炉，也没
有正式的提取器， 更没有化验设
备，全厂仅有二十多个人员。 但星
群的创业者硬是用最简陋的生产
设备把常用的单味中药提炼成酊
剂、流浸膏、浸膏、浸膏溶液、片
剂、粉制等剂型。 其间星群的发展
除了中药炼剂这一新生事物获得
了全国各地中医药界满腔热情地
扶助和支持外， 还得益于三次扩
迁合并， 尤其是 1956 年公私合
营，星群与新生药厂、雷天一药厂
合并为星群联合制药厂。 据 1995
年出版的《广州医药志》以及 1998
年官方出版的《广州地方志》等史
志资料中记载， 星群的发展史最
长可追溯至 1868 年成立（清同治
时期）的黄祥华药厂（以如意油为
主要产品），星群公司的历史起源
为 1868 年，至今已达 150 年。

短短的几年时间， 星群在国
家政策的扶持和干部职工的努力
下，生产规模不断扩大，炼剂产品
有单味提炼制剂 217 种， 古方成
药 36 种；古方成药合剂 33 种，并
有数种植化药品， 加上汕头分厂
的产品亦有相当的产量， 星群的

中药炼剂生产进入了鼎盛时期。
集众家所长， 星群传承了不

少配制药油的“独门秘决”和“经
典配方”，再加上星群人敢于开拓
创新精神， 又先后研发出多个新
产品，像二天油、救心油、瑞草油、
红花油等， 都是耳熟能详的药油
产品。 在制药同行中，星群一直有
“药油世家”的美誉。 药油在我国
南方、 港澳和东南亚地区一带尤
其盛行，有祛风止痛、舒筋活络、
通鼻消炎等功效， 主要解决蚊叮
虫咬、 头晕肚痛、 舟车晕浪等病
痛，是中医药文化的瑰宝。

（1）二天油是星群特色产品，
百年历史， 系出名门———由创立
二天堂的名人韦少伯创制而成，
星群独门传承了其“黑油工艺”，
使二天油在吸收、 药效等方面独
树一帜。 它主要用于伤风感冒、舟
车晕眩、中暑。

（2）通窍救心油是星群研制
的独家产品，有芳香开窍、理气止
痛之效，既可外用，又可内服。 用
于胸痹心痛、 痰厥昏迷、 脘腹猝
痛、时气瘴疠，尤其对缓解心绞痛
效果显著。

（3）红花油是星群开发成功
产品， 曾多次获年广东省优质产

品奖。 红花油原产新加坡，主要原
料锡兰桂叶油产于“斯里兰卡”，
为了开拓这个品种， 星群科研人
员按桂叶油的主要成分配制攻
克，收到很好效果，药效相同，填
补国内空白。 它主要用于风湿骨
痛，跌打扭伤，外感头痛，皮肤瘙
痒。

（4）瑞草油在六十年代初研
发，有祛风辟秽、止痛止痒功效，
曾获国家医药局优质产品奖、广
东省优质产品奖。 它用于感冒头
痛及其他痛症， 舟车颠簸所致的
眩晕。

破先例，填空白
科技兴厂，捷报频传
星群在搞中药提炼的同时，

还致力于植物药的提纯研究并有
相当的科研技术贮备， 很快就调
整生产经营，向植物药提纯进军。
所谓植物药提纯， 就是从植物中
提取某些化学成分作为医药原
料。 例如从野生黄滕中提取延胡
素乙素等。 这些在全国还没有先
例， 如果进一步改革工艺生产植
化药物， 无疑又是一项创举。 随
后， 星群人把芳村的一个仓库改
建成为植化药物生产基地， 成功
地试制、生产出卢通定、延胡索乙
素、 氨臭酸东莨菪碱、 盐酸可卡
因、亚油酸乙酯、利血平等一大批
令人注目的新产品。

在成功开发植物药的同时，
星群人亦开始对软胶囊制剂方面
的探索。他们利用植化药物芦丁、
亚油酸等的原料， 在科研单位的
协助下， 于 1963 年研制出治疗
心血管病新药 ──益寿宁，这个
药品一度成为商业部门重点收购
的品种, 当时年产值已达 230 多
万元。

1970 年，星群着手研制滴丸
机，年末滴丸车间投产，从而基本
确立了星群以胶丸、酊水糖浆、液
油、 颗粒冲剂四大剂型为主的综

合制剂生产厂。
这其中还有一段佳话。 1970

年 6 月， 周恩来总理在会见外宾
时，看见他们服用一种日本 BE-
NIOL，用于治疗心血管病。 周总
理虽然日理万机但时刻心系人民
群众，“中国人口多， 患心血管病
的也不少， 我们也应该有自己的
BENIOL。 ”周总理向客人要了一
瓶 BENIOL， 指示当时的燃化部
和卫生部组织人员攻关， 抓紧研
制。 在京津沪等厂家无法接受任
务的情况下， 当时星群公司生产
组组长郑尧新， 征得主管部门同
意后，毅然临危受命。

于是， 星群公司迅速组织最
强的科研力量开始研制。 首先对
BENIOL 拆分， 弄清楚胶皮和内
容物成分；先后攻破了原料采购、
胶皮配方、压制成型等难关，经过
5 个多月的努力， 终于试制成功
中国第一粒“脉通”（现名：复方三
维亚油酸胶丸Ⅰ）。星群把样品送
至北京，通过技术鉴定，功效与日
本 BENIOL 基本一致。 1971 年，
星群首创心血管药物“脉通”成
功， 并建成全国第一家软胶囊生
产车间， 开拓了星群软胶囊生产
的新局面，填补了国内空白。

保密工艺夏桑菊颗粒
国内首创，出类拔萃

新中国成立初期，振兴中药业
人材荟萃，创建星群


