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BEIBEI
BAO 健康

在当前疫情防控形势下，每个人都是自己健康的“第一责任人”，
也是拼个人免疫的时候了。从中医的角度看，“扶正气”是保持身体健
康的关键。中山大学孙逸仙纪念医院中医科专家指出，中医抗疫要点
在于“早预防、早诊断、早隔离、早治疗、扶正气、重祛邪、防传变”。

“正气存内，邪不可干”

中山大学孙逸仙纪念医院中医科主任、第七批全国老中医药专家
学术经验继承工作指导老师李建军教授介绍，中医认为“正气存内，邪
不可干”“邪之所凑，其气必虚”，人体感染疾病，其内因是人体正气不
足，疫毒之所以侵犯人体，主要由于“正气虚”，反之“正气不虚”，疫毒
就不能侵犯，即使得病，也往往症状比较轻，预后好，痊愈快。

“正气”集中体现在人的抗病能力。李建军教授认为，对尚未感染
病毒者，应该养护好精气神，令病毒无由侵袭；对已经感染病毒，尚未
出现临床症状者，应该在做好隔离的同时，减缓病情，防止加重；对已
经确诊患病并出现典型症状者，应该做到扶正祛邪，祛邪而不伤正。

四剂药方，健脾补肺按需服用

中山大学孙逸仙纪念医院中医科团队根据《广东省新冠肺炎中医
治未病指引》，结合专业意见，总结出四剂有助于特殊时期提高抵抗力
的中药药方。

第一剂：李建军主任经验方。李建军主任根据中医对疫病病因
病机认识及岭南之地，湿气较盛，皮肤腠理疏松的特点，结合现代药
理知识，自拟了防治新冠肺炎经验方——圣愈金盾方,该方以小柴胡
汤、玉屏风散、平胃散加减而成，具有健脾补肺、避秽解毒，疏肝理
气，解郁除烦的功效。方药组成为：苍术、柴胡、黄芩、党参、大枣、黄芪、
白芍、防风、茯苓、贯众、银花、甘草等，以水煎服，每日1剂，可连续服
用5—7天，适用于密接人群、一线抗疫人员的预防及居家隔离人群、
无症状感染者的防治。

第二剂：普通成人预防推荐方。方药组成为：藿香、苍术、金银花 、
连翘、芦根 、黄芪、防风，以水煎服，每日1剂，可连续服用5—7天。

第三剂：老年体虚者推荐方。方药组成为：黄芪10g、防风6g、佩兰
6g、金银花6g，开水冲泡，可代茶饮。

第四剂：儿童预防推荐方。方药组成为：太子参10g 、防风5g 、金
银花3g、炒山楂3g，开水冲泡，可代茶饮。

以上四剂预防药方具体用量，可咨询专业中医师根据个人身体情况进行加减。此外，玉屏风
颗粒、藿香正气丸（水、口服液）、小柴胡颗粒等中成药也有不错的治疗功效，但需要在医师的指导
下合理使用。

特色外治，用艾叶水温水泡脚

中医科副主任黄启辉指出，除了内服中药，一些中医特色的外治疗法，对于新冠肺炎的预防
和治疗也有功效。

1.中药熏蒸、佩戴辟秽香囊：以藿香20g、苍术20g、菖蒲15g、草果10g、白芷15g、艾叶10g、苏叶
15g、薄荷10g、贯众20g。水煎，室内熏蒸或研末制成香囊佩戴。

2.中药熏洗：用艾叶水温水泡脚，时间15-20分钟。对于不能内服中药的人群，可用相应汤剂
熏洗（泡澡、泡脚等）。

3.穴位保健按摩：新型冠状病毒肺炎患者早期有外感症状，同时常见胃肠功能受到损伤，表
现为胃口差、肚子胀、肚子响，大便稀烂或者大便不通，可对足三里穴位进行自我保健按摩，可有
效改善胃肠功能和外感症状。

（1）足三里穴：具有明确的调节肠道功能，能健脾化湿，生发胃气作用。定位方法：在小腿前外
侧，犊鼻下3寸，距胫骨前嵴一横指处。

按摩方法：找到穴位后，用拇指或中指按揉、按压。穴位定位正确后，按压足三里穴会出现明
显的酸痛、酸胀感觉。这是正常的反应，按压的力度以出现这种感觉为宜。每次按揉5分钟，每日
多次。

（2）耳穴按摩：摩擦耳轮、提拉耳尖、下拉耳垂、鸣天鼓。每日晨起按摩20 分钟，用力适中，以
局部酸、胀、痛、麻为度。

静心气，居家防护，扶正避浊

当前疫情防控形势之下，市民居家保持良好的心情，“静心气”，适当缓解焦虑，有利于疫情防
治，中医专家介绍，日常作息也可以围绕“扶正避浊”开展。

“静心气”，即保持精神内守，舒心气、畅心神、怡心情，勿躁勿虑勿恐慌。可以通过这些方式实
现：积极联想，主动去联想一些积极、放松的场景，以利改善心态。放松训练，利用意念依次对手
部、上肢、头部、下肢、双脚等各部位进行放松，最后达到全身放松的目的。正确释怀，通过写日记、
亲朋间的有效沟通，或者寻求专业人士帮助等途径和方式，宣泄不良情绪。聆听音乐，音乐可以达
到镇静、安神的功效，可缓解负性情绪，并可增强机体免疫力，改善健康状况。

“扶正气”的要点有：
（1）饮食宜清淡、规律，营养搭配均衡，多饮水，多食用水果、蔬菜及牛奶、鸡蛋等。
（2）作息应规律，晚上十一点前睡觉为好，保证充足睡眠。
（3）适当多喝水；少食油腻、煎炸、烧烤、辛辣食物；不宜过多进食生冷寒凉的水果。
（4）适当锻炼身体，避免过度疲劳。推荐八段锦、养生桩、太极拳等，每天进行练习。运动以微

微出汗为佳，大量出汗伤津耗气。
“避浊气”的要点有：
（1）勤通风，戴口罩，注意手卫生，避免到人群聚集场所，保持居室卫生清洁、空气流通，以切

断传染源。
（2）做好环境卫生工作，保持生活、工作场所干净、整洁。

来源：华龙网
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近日，国务院联防联控机制发布《新冠
病毒感染者居家治疗指南》，并附以《新冠病
毒感染者居家治疗常用药参考表》，依据发
热、咽干、咽痛等7种症状列出了常用药物，
如连花清瘟颗粒/胶囊、布洛芬、阿司匹林
等。那么，阳了是不是需要马上吃药？布洛芬
与对乙酰氨基酚可以一起服用吗？西药退烧
药与中药感冒药可以一起服用吗？12 月 11
日，重医附一院药学部主任邱峰就市民关心
的服药问题作了解答。

问：阳了是不是需要马上吃药？
答：吃药是为了缓解症状，如果没有一

点症状，可以不用服药，应多休息多喝水；如
果有症状，可以服用一些缓解症状的药，没
有必要太早吃药，也没有必要吃药来预防。

总之，多药搭配服用应谨慎，尽量只选
择一种对症的药物为宜。

问：西药退烧药可以同时吃两种吗？
答：不可以。西药退烧药选用一种即可。

退烧药的作用主要是解热镇痛，比如布洛
芬、对乙酰氨基酚，它们的作用差不多，选一
种就可以；另外，很多感冒药也含有上述成
分，比如感康。如果同时服用有超出安全剂
量的风险。任何药物都有不良反应，尽量不
要联合使用。

同时，要注意每日服用的剂量，过量服
药可能会有肝功能损伤等风险。比如，使用
对乙酰氨基酚退烧，若持续发热或疼痛，每
4—6小时可重复使用1次，一天用药不超过
4次。

问：西药退烧药与中药感冒药可以一起
服用吗？比如连花清瘟、金花清感、蓝芩口服
液等药物。

答：可以，但尽量不要同时服用。中药感

冒药尽量只选一种服用，没必要两三种一起
服用，因为它们都含有清热解毒类的苦寒
药，叠加使用易伤脾胃。

问：近日，世界最顶级的学术期刊“Nature”
上在线发表了关于FXR抑制剂熊去氧胆酸
（商品名：优思弗）保护患者免受新冠感染的
研究论文。于是，有人开始在科学论文数据
的指引下抢购优思弗，您怎么看？

答：国家相关方案中，并未将优思弗纳
入其中；相关研究结果也没有明确优思弗可
以预防新冠病毒，市民不要乱服药。

问：有人囤了十几盒布洛芬，有必要吗？
答：没必要。感染后，发烧持续时间在3

天左右，所以按照 3—5 天的量来备就足够
了。如果超过38.5℃的高热持续时间较长应
及时到医院就诊。

来源：重庆日报

阳了马上吃药？
西药退烧药可以两种同时吃吗？

国务院联防联控机制综合组12月13日
印发《新冠病毒疫苗第二剂次加强免疫接种
实施方案》，要点如下：

一、目标人群

现阶段，可在第一剂次加强免疫接种基
础上，在感染高风险人群、60岁以上老年人
群、具有较严重基础性疾病人群和免疫力低

下人群中开展第二剂次加强免疫接种。

二、疫苗选择和时间间隔

（一）疫苗选择。根据疫苗研发工作进
展，所有批准附条件上市或紧急使用的疫
苗均可用于第二剂次加强免疫。优先考虑
序贯加强免疫接种，或采用含奥密克戎毒
株或对奥密克戎毒株具有良好交叉免疫的
疫苗进行第二剂次加强免疫接种，有关组
合如下：

3剂灭活疫苗+1剂康希诺肌注式重组
新冠病毒疫苗（5型腺病毒载体）；

3剂灭活疫苗+1剂智飞龙科马重组新
冠病毒疫苗（CHO细胞）；

3剂灭活疫苗+1剂康希诺吸入用重组
新冠病毒疫苗（5型腺病毒载体）；

3剂灭活疫苗+1剂珠海丽珠重组新冠
病毒融合蛋白（CHO细胞）疫苗；

2 剂康希诺肌注式腺病毒载体疫苗+1
剂康希诺吸入用重组新冠病毒疫苗（5型腺
病毒载体）；

3剂灭活疫苗+1剂成都威斯克重组新
冠病毒疫苗（sf9细胞）；

3剂灭活疫苗+1剂北京万泰鼻喷流感
病毒载体新冠病毒疫苗；

3剂灭活疫苗+1剂浙江三叶草重组新
冠病毒蛋白亚单位疫苗（CHO细胞）；

3剂灭活疫苗+1剂神州细胞重组新冠
病毒2价S三聚体蛋白疫苗。

（二）时间间隔。根据国内外真实世界研
究和临床试验数据，结合我国疫苗接种实
际，第二剂次加强免疫与第一剂次加强免疫
时间间隔为6个月以上。

三、确保接种安全

各地要继续把接种安全放在首要位置，
严格按照《预防接种工作规范》要求，规范组
织接种实施。各地卫生健康部门要落实接种
单位有二级以上综合医院急诊急救人员驻
点保障、有急救设备药品、有 120 急救车现
场值守、有二级以上综合医院救治绿色通道
的“四有”要求，保障接种安全。接种单位要
做好加强免疫的接种信息登记和疫苗流向
管理，及时准确更新免疫规划信息系统和预
防接种凭证中接种记录相关内容。

来源：人民日报

这些人群可接种第二剂次加强疫苗

儿童感染新冠病毒后出现发热，
几种退热药一起上，就能好得快？孩
子发烧体温越高，病情就越厉害？儿
童出现咳嗽时，要不要立刻吃止咳
药？近日，北京儿童医院急诊内科主
任王荃针对儿童感染新冠病毒后，家
长在给孩子服药时可能出现的几种
错误做法进行了解答。

发热温度不与疾病严重
程度绝对相关

王荃介绍，儿童是新冠病毒感染
的易感人群，感染后其主要症状和其
他病毒引起的呼吸道感染基本类
似。孩子可能会出现发热、咳嗽、咽
部不适或者鼻塞、流涕等情况，还有
孩子会出现肌肉酸痛、乏力、呕吐、
腹泻等症状，少数孩子可能会出现
热性惊厥等症状。总体来看，孩子感
染后发热程度不一，发热持续时间
大概为2天到3天，病程约是3天到5
天左右。

针对家长特别关注儿童感染后
发热热度高低的问题，王荃解释，孩
子在感染新冠病毒后发热是非常重
要的症状，孩子出现发热家长不要
过于紧张，因为孩子发热热度高低
并不与疾病的严重程度绝对相关。

不建议两种退热药交替
使用

儿童感染新冠病毒后，在居家护
理中家长应对发热常常会选择退热
药，对于退热药的服用，王荃提醒各
位家长，6个月以上的孩子，可以选择
布洛芬或者对乙酰氨基酚这两种退

热药，二者任选其一；3个月以上6个
月以下的孩子，只能选择对乙酰氨基
酚类退热药；3个月以下的孩子，这个
时候只要宝宝发热，就应带孩子尽快
到医院让医生诊疗。

王荃特别提示家长，服用退热药
的目的除了体温下降外，更主要是为
了增加孩子的舒适度，让孩子能够安
全舒适地度过发热期。家长不要只追
求体温降至正常，因为在正常的情况
下，吃完退热药体温大概也就只能下
降 1 度到 2 度。“让孩子不那么难受，
才是服用退热药的目的。”

针对一些家长的用药误区，王荃
特别强调，在给孩子服用退热药时，
不建议两种退热药交替使用，也不建
议同时服用两种退热药，这样可能会
增加孩子的肝肾负担，造成不良反
应。另外，家长在选择退热药时也要
注意，第一要适合年龄，第二要认真
阅读说明书，按照说明书的要求正规
服用，主要关注剂量和时间间隔问
题。“家长不能因为紧张孩子的体温，
就不停地给孩子服用退热药，退热药
也有副作用。”

儿童出现咳嗽不建议自
行服用镇咳药

儿童感染新冠病毒后，除了发热
外可能还会出现咳嗽。“我们想对家
长说，不建议家长自行给孩子
服用镇咳的药物。”王荃解释，
咳嗽是人体的一种保护性反
射，它有助于排出呼吸道分泌
物。如果孩子有咳嗽或者鼻塞
的情况，家长可以通过做雾
化、清洗鼻子、增加空气湿度

等方法来增加孩子呼吸道的舒适度。
但如果孩子咳嗽已经影响到日常生
活或者正常睡眠，可以带孩子到医
院，在医生的帮助指导下使用止咳祛
痰的药物。

服用复方制剂感冒药要
防重复过量

在遇到复方制剂的感冒药时，需
要注意哪些问题，王荃进行了提示。

如果家长给孩子服用的是复方
感冒制剂，一定要去阅读感冒药里的
成分，不能和孩子正在同时服用的其
他药物成分相重复，如果有重复，就
要慎用。因为有可能造成剂量过量，
给孩子造成不良反应。

另外，家中可以准备一种到两种
适合孩子年龄的中成药，建议服用一
种即可，不建议家长让孩子同时服用
两种以上的同类药物。

来源：北京青年报

儿童感染新冠病毒后如何用药？

日常生活中，不少人会服用维C泡腾片预
防感冒。还有人认为可以用泡腾片等维生素C
药剂来替代吃水果。但维C泡腾片虽然方便且
口感好，但并不适合天天服用。

维生素C是一种水溶性维生素，人体不能
合成，只能从外界摄取。维生素C可以帮助人
体促进铁、钙等营养物质的吸收，同时能够在
一定程度上提高抵抗力。通常来说，每天摄取
30毫克维生素C就能够满足人体代谢需求，如
果摄入过量维生素C就会给人体带来副作用，
可能会引起恶心、呕吐、腹泻、腹痛、皮疹等问
题，还可能会影响人体的免疫系统。

此外，维生素C摄入过量还会导致代谢产
物草酸增多，进而引起泌尿系统结石。长期大
量服用维生素C，一旦停服，容易出现维生素C
缺乏症，一般表现为晨起牙龈出血，重则皮下
瘀斑。如果一次性摄入维生素C2500-5000mg
甚至更高时，可能会导致红细胞大量破裂，出
现溶血等危重现象。

维生素C泡腾片使用40℃左右的温水冲
泡效果最好，要现泡现喝。感冒时服用方法为
一日一次，大约3-5天即可；每天服用的上限
为1克，如果每片含1克维生素C，即一日最多
服用 1 片，喝完后及时刷牙漱口，避免牙齿受

损。
另外，泡腾片应等到完全溶解或气泡消失

后再饮用，以免未崩解药物进入口腔、食道或
胃内继续崩解，造成腹胀、腹痛、打嗝等不适。

需要注意的是，维生素C泡腾片是药物，
不能随意和其他药物同时使用，也不要和茶
水、饮料等混着喝，服用之前最好先咨询医生
或药师，以减少不良反应的发生。

来源：科普中国

维C泡腾片
为何不宜长期服用


