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上周二天是二十四節氣的立冬日，加上受冷空
氣影響，不僅氣溫降，且還下起大雨，但這

卻擋不住老廣們熱衷膏方的熱情。記者在現場看到
，膏方節吸引不少市民參加，人頭攢動，整個廣場
擠滿人。

「今天早晨六時，已有市民前來排隊取免費的
預診號，之後前來市民越來越多。雖預診號全部取
完，但仍有市民陸續趕來，醫生不得不增加人數，
令參加膏方節人數超二千人，比上屆明顯增加。想
不到膏方節這麼火爆。」有醫務人員表示。

穗市膏方節盛況勝舊年
參加膏方節的市民一年比一年多，體現了治未

病的觀念已深入人心。不過，楊志敏認為，廣東人
喜歡喝涼茶，有 「清補涼」的健康理念，這種觀念
很好，但在今天，卻不一定是最好的。中醫有道，
異病同治，可以不同的病，但是同樣的體質，同樣
的病理狀態，可用同樣的方法。膏側重在調固本為
主，調體質為主，不是說什麼病吃什麼膏，而是什
麼體質選什麼樣的膏，會更加合適。市民懂得自身
體質弱點，結合四季氣候特徵，適時的 「養」，才
是科學養生。

省中醫院主持的一項國家 「十一五」攻關課題
發現，體質偏頗與亞健康有直接關係，是導致亞健
康狀態的重要因素。

老廣氣虛陽虛氮濕者多
據該院對嶺南地區的體質辨識統計結果顯示，

發現氣虛體質、痰濕和陽虛體質所佔的人群比例最
高，分別是27%、21%、16%，佔了6成以上。

「可見，廣東地區的很多 『白骨精』體質都偏
虛，所以要懂得養。我們舉辦膏方節，推廣膏方，
不是為了讓每個人都吃膏方，而是要引起社會注意
，要保護自己的身體。冬季養生選擇膏方，最重要
還要選擇適合自己的。」楊志敏強調。

楊志敏還說，嶺南日照時間長、氣溫高，每年
約有 7-8 個月平均氣溫高於 22 度。天熱地濕，溫
高濕重為嶺南的氣候特徵，嶺南地區人群體質及病
症有其特點。去年，省中醫院針對亞健康人群所存
在的體質問題，並結合對嶺南地區人群體質辨識的
統計結果，以及在總結名老中醫經驗和臨床實踐的
基礎上，特別推出了 「適宜嶺南特點十種膏方」，
造福亞健康人群。

安神養血健脾膏方暢銷
據悉，這 10 種膏方去年面世就廣受群眾們追

捧。
據患者和醫生反饋，其中有三種膏反響最好，

分別是針對改善失眠（焦慮、抑鬱）的舒心安神膏
、改善女性氣血虧虛的溫經養血膏，以及適用於脾
胃虛弱的健脾養胃膏。而這三種膏方剛好又是針對
廣東人偏 「虛」的體質，同時也印證了該院 「十一
五」項目《亞健康狀態中醫辨識與分類研究》課題
的研究成果。

楊志敏表示，中醫藥學博大精深，是祖國偉大
的寶庫。我們一直致力於挖掘寶庫中的 「精華」，
奉獻給老百姓們，同時也倡導大家樹立正確的養生
觀念，好好養自己。

有專家建議，這十種膏方具有一定的普適性，
但對於體質狀態複雜，以及有特殊需求的人群，還
可以直接找專家 「量體裁衣」，開個性化膏方。

【本報記者袁秀賢廣州十三日電】

繼每年的三伏天掀起 「天灸熱」
後，立冬來臨，注重養生保健的老廣
們又掀起了 「膏方熱」 。廣東省中醫

院日前在養生廣場舉辦膏方節，吸引超
二千市民參加，比上屆人數明顯增加，

掀起了 「膏方熱」 。該院副院長、國醫大師顏德
馨高徒楊志敏表示，懂得自身體質弱點，結合四
季氣候特徵，適時的 「養」 ，才是科學養生。

省中醫院著名中藥師陳燕芬表示，膏方製作
有大文章，從藥材質量及製作過程都頗為講究。
包括從藥材到包裝出口，均經過了數十個繁複的
製膏程序，層層的嚴格操控和質量把關，才成為
了入口即化的滋潤養生上品。

在膏方節試服區現場，市民踴躍試服，令醫
務人員均應接不暇。 「口感果然非常細膩溫潤，
伴着濃濃的中藥味但卻不覺得苦澀。」 有市民嘗
試後表示。據悉，這樣一瓶膏方價格在100元左
右。

陳燕芬表示， 「我們製作的膏方非常有講究
，首先，強調對製膏藥材的質量的嚴格控制，因
為膏方使用藥物多，而且很多還是名貴藥材，因
此藥材的質量對於藥效保證來說非常關鍵；其次

，整個製作過程，完全按照傳統工藝，一律使用
紫銅鍋，反覆煎煮，反覆濃縮，在整個過程中注
重火候的控制，哪些藥物先放，哪些藥物後放，
都有講究，往往最後要達到 『滴水成珠』 的境界
才收膏而成，這樣做出來的膏，才能口感好，入
口即化。」

老百姓所看到的膏方，從藥材的配料與核對
，到最後的包裝出品，經過了數十個繁複的製膏
程序，層層的嚴格操控和質量把關，才成為了入
口即化的滋潤養生上品。楊志敏還表示，江浙一
帶，喜歡吃糖。我們在製作膏方時，適合嶺南人
而製作，糖控制用量，與江浙不一樣，這務求適
合廣州人腸胃更好地吸收。

本報記者袁秀賢

隨着人們對治未病觀念的改變，膏方將越來越受市民青睞，哪
些適合服用人群備受市民關注。醫院副院長楊志敏表示，亞健康狀
態、慢性病人及老年人、女性、兒童五類人適合服用膏方。不過，
新近患有感冒、咳嗽之人等五種情況不適合服用膏方，市民要引起
注意。

現代社會中青年工作生活壓力大，精神緊張，經常腦力透支，
不良的生活習慣等可造成人體的各項正常生理機能大幅度變化，機
體經系統檢查，未發現疾病，卻呈現出活力降低，各種反應能力與
適應能力不同程度的減退狀態，是介於健康與疾病之間，也稱為亞
健康狀態，這時就非常需要適時進行整體調理，膏方療法是最佳的
選擇。

患有慢性疾病已經穩定或久病體虛者可結合慢性病病症，一邊
施補，一邊治病，這樣對疾病的治療和康復作用更大。

老年人的各項生理機能都趨向衰退，冬令進補，能增強體質，
延緩衰老。

女性服用膏方可疏肝健脾，調補沖任，人的生命力、抗衰老能
力隨之增強，臉色會變得紅潤，皮膚充滿光澤和彈性。

小兒根據生長需要、尤其有虛證的可適當進補，比如反覆呼吸
道感染、厭食、貧血等症的體虛患兒宜於調補。而年齡在5歲以下
、患急性病尚未痊愈或慢性病在活動階段的小兒則不適宜進補。

不過，也有五種情況不適合服用膏方：新近患有感冒、咳嗽之
人，宜暫時停服。胃腸不適者，應停服一二日，若腹脹可沖服陳皮
水等。已明確懷孕後不建議繼續服用膏方。新近患病之人：患有感
冒、咳嗽、咳痰，則應先將感冒咳嗽治愈，方能服用。急性疾病和
有感染者，慢性疾病發作期和活動期患者，如：胃痛、腹瀉、膽囊
炎、膽石症急性發作等情況。

本報記者袁秀賢

現代醫學認為，冬季的低氣溫環境容易誘發冠
心病、高血壓、慢性支氣管炎、哮喘、肺氣腫、關
節炎等疾病發作。慢性支氣管炎、哮喘病人到了冬
季病情就會逐漸加重，遇寒冷空氣的刺激就會誘發
急性發作。有研究表明，77%的心肌梗死患者，
54%冠心病患者對天氣溫度的變化感受性高，尤其
在冬季，由於寒冷刺激和高氣壓作用，發病率最高
。一年之中，寒冷的冬季是死亡的最高峰。中醫對
冬季養生、預防疾病有以下三個方面的建議——

為適應寒冬，人體此時的代謝也處於相對緩
慢時期，因此，冬季養生要着眼於 「藏」。意思
是說，人們在冬季要保持精神安靜，要想辦法控
制自己的精神活動，要把神藏於內，不要暴露於
外。

具體做法：一是要能調攝不良情緒，人總會
遇到不順心的事，要學會調攝情緒，遇事節怒，
寵辱不驚。對於抑鬱心中的不良情緒，通過適當
方式發泄出來，以保持心態的平和；

二是多曬太陽。因為冬季光照時間短，也是
情緒抑鬱的一個原因。當黑夜來臨時，人體大腦
松果體的褪黑激素分泌增強，它能影響人的情緒
，而曬太陽或多接觸光照可抑制此激素的分泌；

三是精神安靜多愛好。因為冬季是養生、收
藏的季節，所以應以安靜的活動為主，如琴、棋
、書、畫、集郵等為主。總之，精神養生是冬季
養生非常重要的方面，應從 「立冬」 節氣開始做
起。

中醫認為，冬季應是人體陽氣潛藏的時候，
也就是說人體的生理活動因冬季氣候特點的影響
而有所收斂、減慢。冬日進補是我國幾千年來用
以防病強身的傳統方法。冬令進補能使營養物質
轉化的能量最大限度的貯存體內，滋養五臟。又
因中醫認為冬季對應人體的 「腎」 ，而五味中的
鹹入腎，鹹味有補益陰血，軟堅散結的作用。

根據 「秋冬養陰」 、 「冬季養腎」 的原則，
冬季宜適量多食鹹味食品，如海帶、紫菜、海蜇
等。此外，冬季應多食溫熱護陽之品，以抵禦寒
冷，如多食羊肉、牛肉等，還可多吃桂圓、胡桃
肉、核桃、栗子、大棗、山藥、木耳等。當然，
蔬菜也不可缺少，如黃豆、胡蘿蔔、油菜、芥菜
、韮菜等，冬季應少吃寒冷食物，如螃蟹、海蝦
、西瓜、葡萄。

「早臥晚起，以待日光」 是養生的基本要求
，要早睡晚起。早睡以養人體陽氣。起床時間最
好在太陽出來以後，這時人體陽氣迅速上升，血
中腎上腺皮質激素的含量也逐漸升高，此時起床
，則頭腦清醒，機智靈敏。而且早晨空氣中負離
子濃度高，對人體也非常有益。盡量做到早睡，
不熬夜。

冬季防寒非常重要，尤其要注意背、足的保
暖。中醫認為，背部是人體足太陽膀胱經循行的
主要部位。足太陽膀胱經主人一身之表，又具有
防禦外邪侵入的作用。所以，一旦受寒，就會損
傷人體的陽氣，出現上感或陳疾復發、加重等現
象。對於老人、兒童和患有胃及十二腸潰瘍以及
心腦血管疾病的人來說，暖背尤為重要。
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▲楊志敏表示，要懂得自身體質弱點
，結合四季氣候特徵，適時地 「養」

▶如何使用膏方養生，講座吸引市民
認真傾聽 （袁秀賢攝）

▲醫務人員展示膏方▲醫務人員展示膏方 （袁秀賢攝）（袁秀賢攝）

▲老廣們踴躍試吃膏方（袁秀賢攝）
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