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张霄岳 ,

男，毕业于山
东 省 中 医 药
学 校 中 药 专
业。现任邹平
县 中 医 医 院
制剂室主任，
副主任药师、
执业药师。

冬阳贵如金
暖晒要科学

古人云：“冬日可爱，夏日可畏。”可
爱的冬日来了，很多人却因为寒冷躲在
房内不肯出门。其实在温暖的午后，出
门晒晒太阳，对于预防骨骼疾病、皮肤
病，延缓衰老等都是大有好处的。

中国古代医学很重视太阳对人体
健康的作用。《摄生要录》中说：“日为太
阳之精，其光可壮人阳气，宜背太阳而
晒。”这里的“壮人阳气”是从中医阴阳
协调的角度来讲的。而坊间一直有晒
太阳可以补钙的传说。日前，
记者向滨州中医医
院内二科主任吕振
军求证了这一说法。

吕主任告诉记者，
准确一点讲，晒太阳能够
帮助人体获得维生素D，
维生素D又可以帮助人体
摄取、吸收和储存钙、磷。维生素
D又叫“阳光维生素”，是由相应的维生
素D原经过紫外线照射转变而来的。维
生素D有坚固骨骼，预防儿童佝偻病和
老年骨质疏松症、骨质疏松、类风湿性
关节炎等功效。

阳光中的紫外线是一种“天然杀毒
剂”，一般细菌和某些病毒在阳光下晒
足半小时，就会被杀死。多晒太阳能够
防止感冒等疾病乘虚而入，增强人体的
免疫功能。

晒太阳能够促进人体的血液循环、
血气和经络畅通，增强人体新陈代谢的
能力。阳光中的紫外线还可以刺激骨髓

制造红血球，提高造血功能，从而防止
贫血。

天冷之后，很多人喜欢窝在家里上
网或是看电视，殊不知人体缺乏足够的
光照，会导致情绪紊乱，即冬季抑郁症。
吕主任建议，冬季人们最好是多到户外
活动和晒太阳，刺激大脑“快乐激素”赛
罗托宁的产生。如果每天能坚持1小时
左右的户外活动，则可以有效地预防冬
季抑郁症的发生。

鉴于北方冬季天
气寒冷，晒太阳的时刻
可选在中午。晒太阳
时，背着阳光而坐效果

会更好。从中医的角度来
看“背为阳，心肺主之”。背部
有很多重要的穴位，受寒后
会影响到心肺的健康，特别对

于有肺炎、慢性支气管炎、哮喘、气
管炎以及有高血压和心脑血管等各种
慢性病的中老年人来说，一到冷天，背
着阳光而坐，让阳气经由肩背的相关穴
位输送到全身其他地方，易逼出体内寒
气，对身体很有补益。

很多人懒得出门，会在家里或者办
公室隔着玻璃晒太阳，吕主任介绍，玻
璃会吸收掉一部分紫外线，从而会减弱
阳光的各种作用。除玻璃以外，衣服、尘
埃、烟雾还有女性朋友涂抹的防晒霜等
都能障碍紫外线的通过，因此，冬季晒
太阳要尽量使皮肤直接与阳光接触。

(专刊记者 杜鹃)

膏
方是指一类经特
殊加工制成的膏状方剂，是医生根据病
人的体质、疾病的性质，配伍处方，将处方中的
中药多次煎煮，去渣取汁，加热浓缩后，再加入
些辅料而制成的一种比较稠厚的半流质或半
固体的制剂。因其主要起滋补作用，所以又称
膏滋药，超市里常见的龟苓膏、川贝雪梨膏等
都属于膏方。本期名中医讲堂，我们特邀邹平
县中医医院制剂室主任张霄岳来讲解，冬令进
补的最佳补品之一——— 膏方。

膏方历史悠久，明清时代尤为兴盛。不过，
在当时膏方是只有贵族才能享受的奢侈品。而
现在，随着经济社会的发展，膏方已经飞入了
寻常百姓家，成为人们调补机体、改善体质、治
疗疾病的良药。

膏方适合人群

适合用膏方进补的人群主要有三类：一是
处于亚健康状态的人，他们平时虽无慢性疾
病，但容易感冒，长期劳累或压力过大而致身
体虚弱，精力不足，难以胜任繁重的工作；二是
慢性疾病患者，像慢性支气管炎、高血压、贫
血、腰腿痛等患者；三是年老体弱者和处于康

复期的患者。
此外，膏方药还

有美容养颜的作用，
所以在古代膏方深受

官宦家庭夫人小姐们的钟
爱，许多官员也常常借此来讨

好上司的女眷。

膏方何时最滋补

膏方调补，四季皆宜，但以冬季为佳。冬季
是封藏的季节，人体由于御寒的需要，所以无
论进食的数量和质量的需求都比热天多，反
之，热天服用则不易消化，这也是冬季服用膏
方容易“补得进”的原因之一。同时因为冬季天
气寒冷，人体代谢降低，消耗减少，冬令进补不
但补充了不足，还可以为来年做准备，使来年
不生病、少生病，精力充沛。

膏方药需吃多少天,要看各人体质而定,如
果感觉身体很虚，量可大些，如果不是太虚，量
可小些。(小补法:冬至日前后各7天服用；大补
法:冬至日前7天开始服用,服至立春前。)服用
时，先用少量开水将膏方烊化，早晨空腹服用。
1周后改为1天服两次，早晨与晚上睡前1小时
空腹服用，一次量约30g。根据病症需要也可用
温热黄酒冲服。

膏方服用禁忌

口服膏方药期间应忌食生冷、油腻、辛辣
等不易消化及有较强刺激性的食物，不宜饮浓
茶。膏方药不能与牛奶同服，因为牛奶中富含
钙、磷、铁等元素，容易与滋补性中药中有机物
质发生化学反应，生成难溶而且稳定的化合
物，导致牛奶和药物的有效成分受到破坏，甚
至产生刺激或过敏反应。

服用膏方药期间发生感冒、发热、咳嗽时，
应暂停服用，待感冒治愈后再继续服用。症状
轻微者，可酌情减量。

膏方药同其他药剂一样，因人而异，一人
一方，切不可盲目乱补。

膏方药启用后要及时存放冰箱，若发现有
霉变，则不宜再服。

本报今日滨州联合滨城区卫生局“健康行 我先行”第三站：

三河湖镇卫生院开展“擦亮窗口，服务百姓”活动

2006年，商秋合正式担任三河湖
镇中心卫生院院长，6年来未休一次
班，手机24小时开机，克服了资源匮
乏、医院750万元的债务、医院的民众
评价低、人才外流等众多困难，首先
调整了医院领导班子，合理调整了职
工的工作岗位，重新制定和完善了医
院的各项工作制度，从而改变了每个
职工的压力感、紧迫感、责任感和凝
聚力，让职工的服务水平和医技水平
有了较大幅度的提升，省、市领导多
次调研均给于很高的评价。

基础设施、设备更新

在卫生局的领导下，三河湖镇
中心卫生院开展了“擦亮窗口，服
务百姓”活动，召开住院病人陪人
座谈会，出院病人回访，座谈和回
访好评率达98%，并为各个病房和
妇幼宣教室安装32英寸电视机、
vcd机、室内各设备进行了粉刷，更
新了被褥和床头柜，为提高服务质
量，投资三十万元安装了CR机，使
CT、X光拍片高清晰，投入了43万
元购入新彩超机，病房安装了输液
轨道和呼叫系统，达到二级医院标
准。三河湖镇中心卫生院外科、内
科、妇产科、药房、防保站五个科室
被评为示范岗位，以及10名“三好
一满意模范标兵”。

全院开展“百日三无”活动

为了保证群众就医条件，提高
医护人员的技能水平，三河湖镇中
心卫生院在院长商秋合的带领下
开展了“百日三无”活动，就是无投
诉、无纠纷、无事故。三河湖镇中心
卫生院开展了2011年度“安康杯”
竞赛活动，并开展各种形式的群众
性安全生产活动，如安装了16头
微机监控，职工进行了消防灭火演
练，突发事件的应急处理，急救工
作和不稳定因素的化解等理论知
识。每月29日由院长带队，组成安
全检查组，到各科现场检查安全生
产，以及门诊、住院病历书写，每月
检查结果向全院通报，对工作不到
位的现场改进或制定整改措施，并
每月月底向卫生局安检科汇报医
院的安全生产工作。

为了保证无事故，医院对全镇
79名在岗乡医及待岗乡医按照山
东省乡村医生业务培训大纲进行

业务技能培训及理论学习，使他们
不断吸取新知识、新技能，重新制
定了“三河湖镇农村社区卫生室管
理实施方案”，方案对乡医提出了
更高的要求，如工资分配实行基础
工资、绩效工资、考勤奖等分配方
式，体现多劳多得的原则。全年对
全镇各卫生室督导检查共计60余
次，对取得的经验进行了交流，对
工作中出现的问题和不足进行罚
款并整改。这一系列的措施为三河
湖镇中心卫生院赢得了群众好评，
减少了事故纠纷。

建立健全健康档案

三河湖镇中心卫生院配合新
农合、药库对全镇18处农村社区
卫生室顺利按期执行了国家基本

药物制度、药品销售零利率，让群
众切实得到了实惠。对妇幼、儿童
等九项公共卫生服务项目的开展
进行跟踪指导落实，为全镇42000
余人建立了健康档案，对全镇65
岁以上的老人及重点人群进行了
健康查体共计7000余人次，18处
中心卫生室分别用宣传栏、健康教
育处方，电视机、VCD等影视资料
对全镇居民进行健康教育讲座、用
药咨询，累计接受教育人次为
18759人次。全镇参加新农合率达
98%，农合办新安装了新农合信息
查询机，方便了群众就医报销，全
年共报销551 . 5万元，其中门诊报
销163 . 5万元，住院报销388万元，
较好的减轻了农民就医负担。

1 — 1 2 月份共有门诊人次

30126人次，住院人次818次，手术
186人次，医疗收入183万元，医疗
收入同比下降5%，药品收入54万
元，药品收入同比下降42%。

全市首创建立医患联系卡

三河湖镇中心卫生院在全市
首创建立了医患联系卡，将医生
姓名、服务电话、监督电话和急救
电话全部登陆在卡上，并将重点
人群分类，患者的联系电话也登
陆在联系卡上，方便医生查询，对
于拿到医患联系卡的居民，医生
会每季度随访一次，可以及时发
现问题，及早治疗，也可以对群众
进行健康康复指导，极大地方便
了群众就医。
24小时服务热线：3530119

三河湖镇中心卫生院院长 商秋合
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