
中医外治方法
一、穴位按摩

用食指或者大拇指按摩合谷穴、迎香穴、尺泽穴、足三里。按压

时缓缓用力，以有酸胀感为度，按压数秒左右后，缓缓上抬，再次下

按，反复操作 10次。揉按穴位主要起到调畅气机、提高机体免疫力。

二、中药足浴
上药煎水，待水温适宜后泡脚，一日一次，连续 3-5 天。可增强

免疫力，抵御外邪，糖尿病足患者禁用。

三、防疫香囊处方
将香囊佩戴身上，或悬挂于床边、窗前、案头，一周一换。具有

芳香辟秽解毒之功效，以预防疫病。孕妇及有过敏性疾病（如哮喘、

鼻炎等）者禁用。

株洲日报全媒体记者/刘琼 通讯员/宋玺

“你家囤药了吗？”近段时间，这成为不

少人见面的问候语。

如今，各种抗流感药物、抗病毒药物、解

热镇痛药物紧缺，有人甚至因乱吃药预防新

冠，导致急性肝损伤。

家 庭 如 何 备 药 ？居 家 治 疗 怎 样 用

药？……近日，记者专访市中心医院药学部

副主任谭秋红，听听专家的建议。

记者：当前形势下，有人为了预防新冠
病毒感染，同时服用了多种不同的药物，引
发药物性肝损伤，那么居民该如何用药？

谭秋红：部 分 复 方 感 冒 药 中 含 有 对 乙

酰氨基酚成分，易引发药物性肝损伤等药物

不良反应。市民在使用复方感冒药（无论西

药或中成药）时，一定要查看药物成分，应尽

量避免合并使用含有对乙酰氨基酚或其他

解热镇痛药（布洛芬、双氯芬酸、阿司匹林

等）的药品，以免药物过量而导致不良反应

的发生。

市民在用药期间如出现全身乏力、食欲

不振、厌油、恶心、上腹胀痛、尿黄、目黄、皮

肤黄染等可能与肝损伤有关的临床表现时，

应立即停药并就医。

记者：有些人认为连花清瘟、金花清感
等药物能预防和治疗新冠肺炎，这种观念是
否正确？

谭秋红：这种观念是错误的，包括连花

清瘟、金花清感、布洛芬等在内的治疗和缓

解症状的药物，不具备预防新冠病毒的作

用，目前并无任何可以预防和治疗新冠肺

炎的特效药物。市民要注意，出现相关症状

时使用对症药物，没有明显不适时，不需要

服药。

记者：针对发热、咳嗽等症状，有哪些药
物可对症治疗？

谭秋红：应对新冠病毒感染引起的发

热，我们可以服用对乙酰氨基酚、布洛芬等。

这些药物同时还能缓解头疼、嗓子疼、肌肉

酸疼等症状，但要注意，当体温超过 38.5℃

时才需要服用退烧药，每种退烧药每天服用

次数不能超过 4次。

当有咳嗽症状时，可以服用福尔可定口

服液、羧甲司坦口服溶液等；若嗓子干疼，可

服用润喉含片，如西瓜霜润喉片等；乏力伴

胃肠不适时，可使用藿香正气胶囊（水）等。

记者：服用连花清瘟胶囊（颗粒）要注意
什么？

谭秋红：市民在服用连花清瘟胶囊（颗

粒）时要忌烟、酒，清淡饮食。服药期间不宜

同时服用滋补性中药，严格按说明书用法

用量服用，不宜长期服用。功能主治相似的

中成药使用一种即可，服用连花清瘟胶囊

（颗 粒）就 无 需 再 服 用 其 它 清 热 解 毒 的 中

成药。

株洲日报全媒体记者/刘琼
通讯员/谭盼盼 宋玺

随着身边人不断传出“阳”了的消息，不少人开始担

忧，我们该如何做好自我防护？“阳”了以后怎么办？……近

日，我市一些医疗机构推出暖心服务，或为市民进行健康

宣讲，或为市民制定中医内服及外治处方。记者对此进行

梳理，以供参考。

市中心医院：抗疫专家免费上门宣讲防
护知识

据悉，市中心医院全病程管理中心将邀请抗疫一线专

家，为我市的企业单位、社区、学校等提供免费上门健康宣

讲服务，科学普及如何预防新冠病毒感染等知识。单位或

个人需提前 3天向全病程管理中心预约（预约热线 0731—

28562027、28562028）。

省直中医院：制定预防方案和中医内
服、外治处方

过去 3年，中医药在抗疫中发挥了显著作用。近日，省

直中医院疫情防控与救治专家组专家张群教授以《湖南省

新冠肺炎中医药防治方案（2022年第二版）》为基础，结合

抗疫经验，制定了一系列预防方案和中医内服及中医外治

处方。

据悉，这些口服中药需要在医师指导下使用，尤其是婴

幼儿、孕妇、老年人以及合并基础疾病人更需遵医嘱服药。

株洲日报讯（全媒体记者/刘琼 通
讯员/彭碧莹） 12月 16日，株洲公安系

统组织无偿献血活动，这场爱心接力

也让这个冬日暖意十足。

当天一大早，来自市公安局特警

支队、交警支队、天元公安分局等单位

的数十位民辅警来到市中心血站，在

医务人员的指导下，有序填写申请表，

检查健康指标等。

“每年我至少会献一次血，这是我

多年的习惯，无偿献血对我来说就是

生命的接力，意义非凡。”民警刘佳说。

林得成是第一次参加献血，他主

动要求捐献 400 毫升，“我在去年来过

两次，一次是因为感冒，还有一次是因

为转氨酶不符合要求，不能参加献血。

这次献血前，我特意做足了准备。”

市中心血站相关负责人介绍，受

疫情的影响，目前，我市的血液库存告

急，希望更多爱心市民和单位能参与

无偿献血，共同保障全市的临床用血

需求。

湖湘正骨流派学术高峰论坛
在株举行

株洲日报讯（全媒体记者/刘琼 通讯员/尚客君） 12月 16日

至18日，湖湘正骨流派学术高峰论坛在我市举行，来自省内外的

知名骨伤流派专家与株洲施氏正骨精英齐聚云端，共享盛会。

据悉，该论坛由市中医伤科医院主办，参会的知名骨伤流

派包括洛阳正骨、佛山伤科、湘雅骨科、湖湘北张、南詹、新邵

孙氏、湘潭杨氏、岳阳张氏、常德方氏等。值得一提的是，株洲

施氏正骨已传承四代，特色鲜明。市中医伤科医院的骨伤科已

发展为国家重点专科、省重点专科、株洲名科，其中医正骨技

术与药治理念扎根株洲，辐射湖湘，走向全国。

当天，各骨伤流派传承人就各自学术传承经验、流派特

色、专长绝技、临床典型病例开展技术进行交流。

“中医正骨历史悠久、流派众多，且各具千秋，我们举办该

论坛是希望各流派之间互通有无、开拓思路，促进传统骨伤绝

技的互鉴与交融。”市中医伤科医院院长吴慧敏说。

当天，施氏正骨技术培训及骨伤科技术新进展学习班同

步举行。

七旬老人腰椎骨折
医生用“骨水泥”为其“撑腰”

株洲日报讯（全媒体记者/
刘琼 通讯员/黎婕妤） 近日，

一名七旬老人出现腰椎骨折，株

洲恺德医院骨科专家采用“骨水泥”技术，成功帮其恢复行动。

唐大爷今年 77岁，几天前，他起床时发现自己腰背部隐隐

作痛，休息后也没有缓解。由于之前曾做过右髋关节置换手

术，加之胸背部也出现剧烈疼痛，导致他行动都有些困难。随

后，家人将其送到株洲恺德医院骨科就诊。

“经检查，患者出现腰 4椎体骨折，此外还有骨质疏松症。”

骨科主任阳辉介绍，按照传统的治疗手段，轻度的骨折需要卧

床 3个月或更久，严重的则需要进行手术治疗。

对于唐大爷而言，以上方法都是难以耐受的。因为若是长

期卧床，容易引发褥疮、泌尿感染或肌肉萎缩等。此外，唐大爷

有多年的高血压和糖尿病病史，曾突发过脑梗死，若采用手术

治疗，风险极高。

如何尽早解除老人病痛，又能降低手术风险？经反复会

诊，阳辉决定为老人在局部麻醉下进行经皮穿刺椎体成形术。

这种手术仅需在患者腰背部开一个针眼大小的伤口，再将“骨

水泥”（一种高分子骨科医用化合物材料）注入椎体内，使骨质

疏松椎体得到固定，从而增加椎体的稳定性。如此一来，不仅

达到强化椎体的作用，也减少了对椎体内痛觉神经末梢的刺

激，实现止痛效果。

术后第一天，他就能下床走路。目前，其身体恢复良好。

阳辉提醒，骨质疏松症是中老年人常见的骨代谢病，又被

称为“沉默的杀手”，其临床主要表现为腰背疼痛、椎体变形、

骨骼疼痛等。为预防骨质疏松症，市民要饮食均衡，特别重视

钙和维生素 D 的摄入，比如多吃奶制品、豆制品以及鱼虾类

等。此外，坚持锻炼，多晒太阳，每年进行一次骨密度检查。

先吃点药可预防新冠？

如何防护？“阳”了咋办？

专家：不可取，没有不适别乱吃药

专家免费上门为你讲解“抗疫”知识

参与爱心接力 共保临床供血

相关链接

株洲公安系统组织无偿献血活动。（通讯员供图）

医讯速递
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株洲日报全媒体记者/李军 通讯员/罗慧

疫情防控进入新阶段，退烧类等防疫药

品变得紧俏，如何让真正有需要的人及时获

得药物？在株洲，有小区业主自发开始了互

助的探索。

12月 18日，天元区永安社区当代上品湾

小区的地下停车场多了个“爱心冰柜”，里面装

着防疫药品及物资，急需的业主可随时取用。

令人感到暖心的是，“爱心冰柜”出现

后，更多的业主开始接力，加入分享防疫物

资的行列。

他设置“爱心冰柜”让药流动起来
“爱心冰柜”是小区业主张国豪设置

的，他的想法很简单，“就想呼吁大家不要

盲目囤药，避免资源错配，以分享的形式让

药品流动起来，让真正需要的人能获得防

疫药品。”

张国豪从事医药行业，疫情防控“新

十条”措施落地后，他发现退烧类防疫药

品资源错配情况比较明显。一方面，少数

居民非理性地购买防疫药品，“甚至整件

地 往 家 里 搬 ，以 备 不 时 之 需 。”而 另 一 方

面 ，那 些“ 变 阳 ”了 的 人 却 买 不 到 药 品 应

急。在他看来，“这造成了防疫药品资源的

浪费与错配。”

怎样才能让真正需要的人及时获得防

疫药品？张国豪的方法是：“大家一起共享，

让药品流动起来。”

说干就干。12 月 18 日上午，张国豪在所

住的 3栋楼道放了个小药箱，里面放了退烧

药等防疫药品，方便急需的邻居随时取药。

有业主把消息发到小区业主群后，大家纷纷

为张国豪的爱心之举点赞。但也有业主说出

了担心：都赶到 3 栋楼道去拿药，会不会增

加感染风险？

为打消大家的顾虑，张国豪把地点改到

了地下车库，将小药箱改成了冰柜，并细心

地将相关药物的使用说明书贴在冰柜上。同

时，他还录制了小视频发在业主群，把冰柜

的位置、药品的大致种类，以及注意事项告

诉了邻居。

感康、板蓝根颗粒、复方金银花颗粒、肺

宁颗粒等药物，整齐有序地放在冰柜里。张

国豪在视频里特地强调：“有需要的邻居来

拿药时，要仔细看药品说明书，注意是否有

相关禁忌症，没有‘变阳’的不建议来拿。”

爱心接力的良性循环，也感动着他
“爱心冰柜”设置之后，让张国豪感动的

事情很快发生了。

12月 18日下午 2点多，小区里微信名为

“超哥”的业主添加了张国豪的微信，并提出

自己可以提供一些 50毫升的消毒喷雾和一

些口罩，希望能放入“爱心冰柜”，帮到有需

要的邻居。

也有业主对张国豪说，她家里还有多余

的布洛芬悬液，可以放到“爱心冰柜”共享。

让张国豪欣慰的是，有需要的邻居都是

根据自身情况拿药，“并没有一锅端，冰柜里

的药始终有存货。”19日下午，他本想着买点

退烧药补充进去，到地下车库一看冰柜，已

经有人补了几包。

小区 7 栋业主张女士就是“爱心冰柜”

的受益者之一。

12月 19日是张女士“变阳”的第 4天，此

前她多方设法却没有买到退烧药物。由于体

温并未超过 38 摄氏度，她得知“爱心冰柜”

后，18 日当天并未去取药。她说：“知道那里

有药，心里很感动，也很安心。”

到了 19 日，张女士的两个家人“变阳”，

出现超过 38 摄氏度的高烧。当天下午 3 点

多，她从“爱心冰柜”拿了感康、板蓝根颗粒

等药品，并在业主群发言说：“受益者，感动

哭了，远亲不如近邻。”

张女士说，对“爱心冰柜”里的防疫药

品，不到万不得已她不会去拿、也不多拿，因

为怕耽误了真正需要的人，“以后等我能帮

上忙出力的时候，也会义不容辞、毫不吝啬

地分享出来。”

邻居们的爱心接力，以及取药的理性与

自觉，让张国豪觉得自己做的一切都是值得

的。他说，这件事让他相信，居民之间的互帮

互助善行会带动善行，是会形成良性循环的。

助力小区防疫，他还有建议
设置了“爱心冰柜”后，张国豪并没停止

对小区防疫的思考。

12 月 19 日下午，张国豪在小区业主群

里，又提了一个“不成熟的想法”。小区每栋

楼房基本都有两部电梯，为尽量避免交叉感

染，他建议，“变阳”了的居民走客梯，其余居

民则走货梯，给还没“变阳”的邻居争取点时

间，能倔强一天是一天。

张国豪并没有歧视或不尊重“变阳”的

业主，所以强调：“大家都保持一颗平常心，

不要有任何异样眼神。”

这个提议在群里一发，13栋和 5栋就有

业主在群里点赞，认为“这个提议好”。高层

楼房后面是叠墅，叠墅只有一部电梯，业主

也借鉴这个点子说，“变阳”了的坐电梯，没

“变阳”的可以走楼梯，还能锻炼身体。

小区物业相关负责人李洪涛，也在群里

发了两个大拇指的表情。在他看来，小区的

防疫工作就需要广大业主建言献策、集思广

益，“业主的智慧和爱心，能帮助大家一起把

小区建设得更和谐有序。”

株洲好邻居 设爱心防疫冰柜让药流动共享
避免囤积带来的资源浪费与错配

哪哪都不舒服！
你是不是“幻阳”了？
株洲日报全媒体记者/刘琼 通讯员/宋玺

“我嗓子干痒，浑身乏力。”“我总觉得哪里都不舒服，可

体温又正常。”……这两天，相信不少市民都说过这样的话。

有网友戏称，这是一种新的“不明疾病”——“幻阳症”。

你“幻阳”吗？如何化解这种焦虑？

【现象】

有人“对号入座”，5天自测6次新冠抗原
“还是一条杠！”12 月 18 日晚上 7 点，看着刚刚检测的新

冠抗原阴性结果，家住荷塘区的李女士长舒一口气。

看着身边的人一个个“阳”了，李女士心有戚戚焉。5 天

来，她自测了 6次新冠抗原。

“我总觉身体哪里不舒服，一下子觉得喉咙干，一下子又

觉得头痛，可一检测又是阴性。”李女士感叹，这几天，她如着

魔一般，疯狂地在网上搜索各种资料和视频，还打电话询问

已感染的亲友症状，再反复比对自身，最后“对号入座”。

每次看到阴性结果后，李女士似乎能安心一会儿，可过

了几个小时后，得知又有熟人中招，她便会再次感到焦虑，甚

至怀疑自己操作不规范，检测结果不准确，幻想自己可能早

就“阳”了。

同样出现“幻阳症”的还有家住芦淞区的张女士。这一

周，她的公司已出现十几例阳性感染者，同在一个办公室的

同事就“阳”了两个，这让她如坐针毡。

“今天早上有点微咳，吓得我赶紧去做了个抗原检测。”

张女士说，这两天，她除了每隔 3个小时自测一次体温外，还

总是吞咽口水来判断嗓子是否干疼。此外，她还会在脑海中

不断回想自己是否直接接触阳性人员等。

记者走访发现，随着第一波阳性感染潮的到来，不少市

民陷入“等阳”“幻阳”甚至“恐阳”的情绪中，有人形容这种心

态是“忐忑中又带点期待”。

【建议】

保持适度的情绪反应，适时转移注意力
“从心理学专业来说不存在‘幻阳症’。‘幻阳’的出现，反

映的其实是大家在面对短期内疫情发展迅速变化，心理上出

现的不适应状态。”市中心医院临床心理科主任汤信海介绍，

这段时间，他们在接诊时发现不少市民存在“幻阳”甚至“恐

阳”的焦虑情绪。这些人大多自我暗示性强，喜欢在网上搜索

各种小道消息等。

在汤信海看来，担忧、焦虑的情绪都是正常的反应，“我

们要做的，不是一味地害怕、担忧，而是尽量保持适度的情绪

反应。”

汤信海建议，市民在做好个人防护、科学预防的基础上，

适时转移注意力，尽量保持自己的正常学习、工作和生活节

奏，适度补充营养，保证身心得到充足休息。若发现“幻阳”无

法通过自行调节缓解，甚至逐渐发展为“恐阳”，并对正常工

作生活造成一定影响，建议及时寻求心理专家的帮助。

退烧药等防疫药品，对“变阳”的居民

来说是急需之物，而放在没有“变阳”的居

民家里却造成了闲置。这无疑是一种药品

资源的错配。

如何打破这种资源错配？当代上品湾

小区 业 主 张 国 豪 的 做 法 ，提 供 了 很 好 的

探索。

面对新冠病毒，难免由于未知而形成

恐慌，由于恐慌而非理性地囤药，可当最初

的害怕过去，我们应该让理性思考发挥作

用，为自己和身边的人争取最好的结果。在

这方面，张国豪积极寻找办法，创造性地在

小区设置“爱心冰柜”，带领大家共享互助，

让原本闲置的药品流动起来，形成了让“有

余”补“不足”的良性循环。

从目前的效果来看，“爱心冰柜”的设

置形成了邻居守望相助的氛围，也增强了

小区自治的意识与能力，为建设和谐美好

的社区打下了良好的基础。不管防控疫情，

还是建设“幸福株洲”，当代上品湾小区的

做法都值得借鉴。

记者手记 守望互助，建设“幸福株洲”
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当代上品湾小区业主自发设置的当代上品湾小区业主自发设置的““爱爱

心冰柜心冰柜””，，方便急需的邻居取用防疫药物方便急需的邻居取用防疫药物。。

（（记者记者//李军李军 摄摄））


