
如何“宅”得健康？
本报讯 记者江世栋报道：有了网络，足不出

户就能知晓天下大事，不去商场就能买到心仪商
品，不必舟车劳顿就能和亲友无限畅聊。基于这
些，能不出门就不出门的“宅生活”，作为一种新的
生活方式开始在全球年轻人中流行。虽然“宅”是
个人生活的自由选择，但各国专家还是对此表示了
担忧：

造成肥胖和超重。“宅男宅女”大多在家除了坐
着就是躺着，缺乏运动，容易热量超标，诱发超重和
肥胖。

引发眼部疾病。“宅男宅女”大多在家都是和手
机、电脑为伴，长时间盯着着电子产品，会造成眼睛
干涩、痛痒，甚至发展成干眼症。

增加患慢性病的风险。“宅男宅女”最常见的问
题是三餐不定，点外卖、吃泡面、吃零食度日，这些
食物多数含有大量的糖和脂肪，久而久之会增加患
糖尿病、高血压等疾病的风险。

引发某些心理疾病。“宅男宅女”经常活在自己
的世界中，缺乏跟外界的交流，看似生活得无忧无
虑，但是却可能变得更焦虑，还易形成社交恐惧，变
得封闭、孤僻，甚至引发抑郁症。

即使要“宅”在家中，也要“宅”得健康。“宅”的
时间最好是节假日，经历一周的繁忙，适当休息未
尝不可，但别熬夜、晚起。回归正常作息时间，一日
三餐要有规律，尽量避免吃高热量零食。看电视、
玩电脑切忌久躺或久坐。最好用一些修身养性的
活动替代上网，比如听音乐、做瑜伽等。多给自己
创造跟外界接触的机会。跟家人一起逛超市，跟朋
友一起旅行。
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男性也需警惕更年期
本报讯 记者江世栋报道：四十岁的男人比三

十岁的沉稳，比五十岁的风趣。他们成熟睿智、事
业有成、家庭美满，这个时期是他们的黄金期。然
而，从生理角度看，也许是另一番景象。

黄金期的男人可能正在或者正准备要经历一
个重要的生理转折期——更年期。更年期不是女
性专属，因为男性更年期病症不像女生那么明显，
所以很容易被人忽视。

男性为什么也会进入到更年期阶段呢？随着
年龄增加，男性的雄性激素分泌量开始下降，引起
下丘脑-垂体-性腺轴失去平衡，导致不安、烦躁、呼
吸困难等症状反复出现。还有以下一些因素的影
响：

生活方式不健康。熬夜、抽烟、喝酒等不良生
活习惯轮番上阵，导致身体状况变差。

体重超标。长时间不健康的生活方式，导致
“福态”的出现，体重剧增，体重严重超标。

缺乏锻炼。从事脑力劳动而很少锻炼身体，或
者以前从事过激烈的体育运动却突然终止。

本身某些慢性病的影响或生存环境恶劣等。
男性如何顺利度过更年期？对于身体的某些

疾病，及时治疗，切勿将小病拖成大病。
建立健康的生活模式,改掉不良的生活习惯，

坚持基本的身体锻炼，保持体重在合理的范围内。
保持乐观的心情，平稳的度过特殊时期。谁的人生
没个更年期，特殊时期特殊对待，与其心情烦躁，无
比郁闷，不如开开心心，笑看人生。

晨僵，小心强直性脊柱炎
本报讯 记者江世栋报道：早上起来，有的人

腰背又酸又硬又痛，美好的早晨变成了折磨的开
始，除了不舒服外，这些“晨僵”可能是强直性脊柱
炎的“信号”。

一般而言，强直性脊柱炎起病比较隐匿，早期
无任何临床症状，有些病人在可表现出轻度的如乏
力、消瘦和轻度贫血等症状。患者一般从下腰部开
始疼，逐步发展到腰椎、胸部、颈部，甚至还会累及
到臀部和大腿。大多患者在夜间和晨起时疼痛明
显；有的患者甚至无缘无故出现眼睛模糊等症状。

目前，没有强直性脊柱炎的特效药，临床上治
疗强直性脊柱炎的药物也主要是缓解炎症和疼
痛。所以对于强制性脊柱炎患者而言，有效的日常
护理就显得的尤为重要。

养成每天运动的习惯。尽可能选择能让关节
活动的运动，如游泳、舞蹈等，避免不能活动脊椎的
运动如骑自行车，或者冲突性运动如篮球等。

保持良好的坐姿和站姿，避免长时间保持同一
姿势。

睡眠方面。睡眠时避免垫枕头、睡软床，睡觉
时最好是平躺保持背部直立。

洗热水澡。清晨起床背脊僵硬时，可以洗热水
澡来改善，另外热敷对于缓解局部疼痛也有疗效。

避免脊柱过度受力。日常生活中避免搬、抬重
物，防止脊柱受伤。

应急篇

1、核酸检测出现了“十混一”阳性，怎
么办？

答：首先不要恐慌，要做好个人防护。
如果在家中，尽量待在相对独立空间，尽量
避免与家人接触，等待相关人员上门进行
采样复核。所有混管阳性人员须采集鼻咽
拭子标本进行复核，如果复核结果均为阴
性，要立即对相关管控人员解除管控；如果
核酸结果阳性，要及时将相关阳性感染者
进行隔离观察或救治，同时要进行风险研
判，对判定的密接人员进行追踪管理。

2、自己核酸阳性了，怎么办？
答：（1）“静”：保持冷静，千万不要惊慌

失措；（2）“隔”：立即原地自我隔离，有条件
的应当单人单间，戴好口罩，与他人保持一
定距离，同时保持通讯畅通；（3）“想”：仔细
回顾自己近日的活动轨迹；（4）“告”：告知
近期与自己有密切接触的人员也要立即固
定、避免前往人员密集场所、做好自我健康
监测，配合做好流调和管控工作。

3、抗原检测出现阳性，怎么办？
答：如果居家进行抗原检测发现“两条

杠”时，不要紧张，如果自己一直居家隔离，
也没有症状，在上报前，可以再做一个抗原
复测。复测时，建议更换一个批号或者换
个厂家的产品复测，如果仍然是阳性，则提
示阳性可能更大，需要尽快上报，等待核酸
检测确认，如果核酸检测是阴性，那么说明
抗原检测遇到了“假阳性”。

4、邻居“阳”了，怎么保护自己？
答：（1）居家环境消毒要做对。推荐

75%的酒精和含氯的消毒水（一般是指以
次氯酸钠为主要成分的“84”这类无机消毒
液）擦拭地面、家具等，擦拭后再用清水擦
拭一遍。对于容易腐蚀的物体表面或者手
机、键盘等，可以用75%酒精或者酒精棉
球、酒精棉片进行擦拭消毒。大面积物体
表面擦拭或者大面积拖地请选用含氯消毒
剂。注意有效氯浓度要达到500mg/L。

（2）暂停使用电梯。每日开窗通风2-
3次，每次不少于半小时。

（3）回家立即换拖鞋、脱外套，没有直
接接触过感染者，无需格外消毒。（4）外 出
随 身 携 带 的 包 与 物 品 ，例 如 手 机 、
钥 匙 等 ，可喷洒75%的消毒酒精或者用
酒精棉片擦拭，确 保 表面没有病毒残留。

5、办公室同事或者同住家人核酸阳性
了，怎么办？

答：（1）办公室同事或者同住家人核酸
阳性后，对密切接触者将开展“5天集中隔
离+3天居家隔离”。目前，广州海珠区、重
庆和北京相继通过疫情新闻发布会宣布过
为特殊人群做出调整：符合居家隔离条件
的密切接触者可居家隔离。（2）居家隔离期
间，若家人有阳性检出，要及时报告社区，
在2小时内将阳性人员转运至定点医疗机
构或方舱医院隔离观察和治疗，对同住人
员开展核酸检测、风险研判、追踪管理风险
人员。

6、联系不到社区怎么办？
答：用好12345市民热线。还可以通

过语音信箱留言，12345网站、APP、微信
小程序等各种渠道提交诉求。

7、孕产妇发现自己阳性了怎么办？
答：（1）对于新型冠状病毒感染的早孕

人群，不应该盲目“终止妊娠”，新冠病毒宫
内传播概率较低。若在隔离期间出现出
血、腹痛等情况，需及时就医。（2）母亲感染
新冠后，接触孩子或吸奶器前至少洗手20
秒，同时戴上面罩和口罩，母乳喂养期间避
免说话或咳嗽。若有咳嗽或打喷嚏等，需
立即更换口罩。在手动或机械提取乳汁
时，严 格注意清洁卫生。吸完奶后吸奶器
应规范消毒。建议妈妈们将乳汁挤出后，
由健康的人用杯子或勺子来喂养孩子。

8、前往发热门诊就医，需要注意什么？
答：体温超过37.3℃，去医院就诊时应

直接去发热门诊，避免出现交叉感染。到
发热门诊就诊时应戴好口罩，主动告知医
务人员近期“是否去过新冠肺炎疫情的地
区”，“是否与发热、咳嗽等症状的患者有近
距离接触史”，便 于 医 务 人 员 准 确 确
定 病 情 ，采 取 及时适宜的治疗。在专科
医疗机构就诊时，请理解和遵守医院发热
患者诊疗流程和规范，接受医院工作人员
的引导。

居家篇

1、居家隔离和居家健康监测，两者有
哪些区别？

答：两类人员感染风险大小不同，管理
要求也不一样。居家隔离人员在隔离期间
赋码，本人和共同居住人员严格做到不外
出，包括共同居住的人员，拒绝一切探访，
期间核酸检测由社区组织采样人员上门采
集。在隔离期间因为就医等需要外出的时
候，社区要安排专人专车，全程做好个人防
护，落实闭环管理。居家健康监测人员，管
理期间非必要不外出，如果确实因为有就
医需求需要外出的，要做好个人防护，规范
佩戴N95/KN95颗粒物防护口罩，避免乘
坐公共交通工具，也不要前往人员密集的
公共场所。不限制其共同居住人员的活
动。

2、居家隔离，对隔离场所的要求有哪些？
答：（1）单独居住，或者一套房屋里能

有通风较好的房间作为隔离室，保持相对
的独立，隔离室外要放置桌凳，主要是作为
非接触式传递物品的需要；（2）尽量使用单
独卫生间，避免与其他家庭成员共用卫生
间；（3）房间如果使用空调系统通风的话，
应该选择分体空调，如使用集中空调，全空
气系统应关闭回风；（4）房间内要配备体温
计、纸巾、口罩、一次性手套、消毒剂等个人
防护用品和消毒产品及带盖的垃圾桶。

3、居家隔离人员，如何防止家人被感
染？

答：（1）配合各项防控措施。居家隔离
及其同住人员要服从社区（村）统一管理，
严格居家，不出门、不探访，配合核酸检测、
抗原自测、健康监测等各项防控措施。若
抗原自测阳性或出现新冠肺炎相关症状，
请立即向社区报告，减少疫情在家庭传播
风险，并配合落实核酸检测、转运等管控措
施，转运中服从安排，规范佩戴N95医用防
护口罩，保持安全社交距离。（2）减少与同
住人员接触。居家隔离人员尽量选择相对
独立、通风较好的房间，每天开窗通风；房
间使用空调系统通风时，应选择分体空调；
室外可放置桌凳，作为非接触式传递物品
交接处；房间内应当配备体温计、纸巾、口
罩、一次性手套、消毒剂等个人防护用品和
消毒产品；日常生活、用餐尽量在所在房间
内，减少与同住人员接触，不共用毛巾、餐
具等生活用品，必须接触时保持安全距离，
双方均应戴好口罩，做好个人防护。（3）做
好环境消毒。条件允许的情况下，居家隔
离人员尽量使用单独卫生间，可每天消毒1
次。如与家庭成员共用卫生间，居家隔离
人员每次使用后应当消毒1次，加强开窗
通风。

4、居家健康监测，对场所有什么要求？
答：（1）选择在通风较好的房间居住，

尽量保持相对独立。（2）条件允许的情况
下，尽量使用单独卫生间，避免与其他家庭
成员共用卫生间。（3）房间内应当配备体温
计、纸巾、医用防护口罩、一次性手套、消毒
剂等个人防护用品和消毒产品及带盖的垃
圾桶。

5、居家健康监测不限制同住人活动，
会有传播风险吗？

答：居家健康监测，家庭共同居住人员
感染风险较低，如果做好自身的安全保障
是可以正常生活的。这也是优化后的措施
更人性化，更能保证大家的正常生活和工
作。

6、居家健康监测期间，“必要外出”包
括哪些？

答：居家健康监测期间，本人要严格落
实“非必要不外出”。如 遇 就 医 、做 核
酸 等 特 殊 情 况 必 须 外 出 时 应做好个
人防护，规范佩戴N95/KN95颗粒物防护
口罩，避免乘坐公共交通工具。

7、居家隔离医学观察期间，需外出就
医怎么办？

答：就医等确需外出的情况，需经社区
医学观察管理人员批准后方可外出。外出
时由专车接送，需全程做好个人防护。

8、居家隔离医学观察什么时候能解除？
答：居家隔离医学观察期满，核酸检测

结果阴性，且无任何异常症状者，经社区核
实，并收到居家隔离医学观察解除通知单，
可解除居家隔离医学观察。

9、哪些人需要居家隔离医学观察？居

家隔离医学观察者有哪些自我管理要求？
答：居家隔离医学观察人员包括：密切

接触者中的特殊人群、解除集中隔离后的
密切接触者和入境人员、高风险区外溢人
员及其他经专业人员评估无法进行集中隔
离医学观察的人员。

居家隔离医学观察者自我管理：（1）应
当每天早、晚各进行1次体温测量和自我
健康监测，并将监测结果主动报告至社区
医学观察管理人员。医学观察期间，如出
现发热、干咳、乏力、咽痛、嗅（味）觉减退、
腹泻等症状时，社区管理人员应当及时向
当地卫生健康行政部门和辖区疾控机构报
告。（2）禁止外出。居家隔离期间赋码管
理，居家隔离人员严格做到不外出，拒绝一
切探访。对因就医等确需外出人员，经所
在社区医学观察管理人员批准后方可外
出，安排专人专车，全程做好个人防护，落
实闭环管理。（3）个人防护。非单独居住
者，其日常生活、用餐尽量限制在隔离房间
内，其他人员不进入隔离房间。隔离房间
内活动可不戴口罩，离开隔离房间时要戴
口罩。尽量减少与其他家庭成员接触，必
须接触时保持1米以上距离，规范佩戴医
用外科口罩。如居家隔离医学观察者为哺
乳期母亲，在做好个人防护的基础上可继
续母乳喂养婴儿。

10、居家工作生活，怎么科学消毒？
答：（1）室内空气。首选自然通风，空

气质量差或无良好通风条件时，可采取机
械通风方式。建议每日上下午各通风1
次，每次30分钟。也可采取紫外灯照射的
方式对室内进行消毒，建议每日消毒1～2
次，每次30分钟。（2）一般物体表面。加强
湿式（水或洗涤剂）擦拭清洁。门把手、楼
梯扶手、电梯按钮、床头柜、床架等频繁接
触的物体表面及卫生间物体表面等，可使
用250毫克/升的含氯消毒剂或1000毫克/
升的季铵盐消毒剂擦拭消毒，作用20分钟
后再用清水擦拭，建议每日1～2次。（3）公
共场所。做好室内地面、走廊、楼梯等的湿
式清洁消毒。建议用清水或洗涤剂每日拖
擦室内地面1～2次。拖擦完后，用500毫
克/升的含氯消毒液浸泡拖布或抹布20分
钟，清水洗净后放在室外晾晒。

11、居家隔离期间，防范气溶胶传播有
哪些好办法？

答：一是开窗通风，保持空气流通。每
日上下午至少各一次；二是下水管道、烟道
防护。如下水管道过于干燥或没有回水
弯，可能造成气溶胶随气流沿管路播散，因
此，保证回水弯存水是一个有效手段；座便
器冲水时要先盖上马桶盖，避免气溶胶飞
溅至马桶外；做饭开抽油烟机要及时开窗
通风，避免烟道气流串流（排烟道如有止回
阀，则可以不必开窗）；三是勤打扫。每天
对家里进行一次湿式清扫，必要时可进行
消毒，尤其是卫生间和厨房；四是养成良好
的卫生习惯。要勤洗手、少聚集，喷嚏及咳
嗽时遮住口鼻，尤其是在人员密集的室内
空间，要坚持戴口罩、常通风、保持安全距
离等自我防护措施，减少传播风险。

12、居家工作生活期间，如果生病不能
去医院，网上问诊有哪些渠道？

答：可以通过“互联网+医疗”的方式，
不出家门就能及时就医，从而降低交叉感
染风险。疫情期间，全国各地不少公立医
院开通线上问诊通道，可以通过登陆线上
问诊平台实现就诊。此外，利用好互联网
在线咨询平台，例如人民好医生APP视频
咨询（24小时在线）；京东健康APP在线问
医生，30秒接诊；平安健康APP快速问诊，
60秒接诊；好大夫APP快速问医生，3分钟
内接诊。

特殊人群篇

1、有孩子的家庭，是否应该多备一些
药品？

答：不建议家里过多存药。可以备一
些常用退烧药：6个月以上儿童，可以备布
洛芬或者对乙酰氨基酚；2-6个月的儿童，
可 以 备 对 乙 酰 氨 基 酚 。还可以备一些
口服补液盐等，预防腹泻后导致的脱水。注
意给孩子服药时，应谨遵医嘱并认真阅读药
品说明书，家长不要只凭经验给药。

2、孩子发烧、咳嗽，是否需要去医院？
答：导致发烧、咳嗽症状的病原体非常

多，以流感病毒等病毒为主，也包括某些细
菌、肺炎支原体。孩子生病后如果精神状
态稳定，家长做对症处理、观察病情即可。
如果连续发热超过三天、持续高热、频繁咳
嗽或呕吐，甚至出现包块、频繁腹泻、脓血
便、尿量减少、呼吸增快、呼吸困难、意识障
碍等情况，家长应带孩子及时就医。

3、如果带孩子去发热门诊，家长应该
注意什么？

答：在医院期间，家长应做好自身和孩
子的健康防护，戴好口罩，做好手卫生。回
家后立即脱掉外套、鞋帽并认真洗手。

4、孕产妇是否更易感染新冠病毒？该
如何防护？

答：从总体人群表现看，孕产妇奥密克
戎感染率和普通人群接近，出现症状的表
现类型也和普通人群接近。患有高血压、
糖尿病等基础病的孕产妇要加强自我保
护。有妊娠计划的女性最好在孕前接种新
冠病毒疫苗，增强自身免疫力。尽量调整
好身体状态再怀孕。孕产妇需注意防护，
做到以下关键点：出门、在公共场所戴口
罩，到医院就诊时戴N95口罩，少去人员聚
集场所；居家或在办公室时经常通风，保持
空气流通；外出回来勤洗手。

5、孕产妇感染新冠，病情会更严重吗？
答：在总体的人群表现上，孕产妇和普

通人群有三个相似：第一，和普通人群感染
率接近；第二，有症状者的症状，也和普通
人群接近，在10%左右；第三，出现症状的
表现类型很接近，比如咽干、咳嗽、流鼻涕、
浑身酸痛、发烧等，一般三四天就有好转，
差不多七天左右一个病程，总体上对孕产
妇的健康没有增加更多影响。

6、孕产妇无法按时就诊，该如何处理？
答：孕产妇如遇封闭隔离无法按时就

诊，不要着急、焦虑，提前留好助产机构电
话，和自己的助产机构及时联系，他们会有
一系列标准化规范的解决孕产妇朋友问题
的办法。就诊属常规体检的，可以更改时
间；如属紧急就诊，可与社区及时沟通，通
过特殊通道就诊。

7、孕产妇感染新冠病毒，会不会传染
给胎儿？

答：孕产妇感染新冠或者曾经感染过
新冠，一般不会通过分娩传给胎儿。

8、居家的老年人是否应该接种？
答：应该接种。奥密克戎变异株传染

性强。即使亲人是无症状感染者，一旦回
到家里探望老人，也很可能会把病毒传染
给老人。

9、老年人接种的必要性大吗？
答：（1）60岁以上老年人是感染新冠

病毒后引发重症的危险人群，80岁以上的
老人更是重症的高危人群。（2）80岁以上
的老年人感染新冠病毒后，如果一针疫苗
不打，死亡风险大概是14.7%，接 种 一 剂
疫苗，死亡风险降到7.16% ，如果接种三剂
疫苗，死亡风险就降到了1.5%。（3）接种疫
苗可以有效降低重症和死亡风险。建议没
有禁忌症、符合接种条件的人群，特别是老
年人，应当尽快接种新冠疫苗，符合加强接
种条件的要尽快加强接种。

10、高龄老人和肿瘤患者感染新冠后，
有必要去方舱医院吗？

答：高龄老人和肿瘤患者，特别是肿瘤
治疗期的患者属于容易发生重症的高危人
群，因此在医疗救治过程中要特别关注。
在这种情况下，必须要科学分类收治好这
样的感染者，妥善做好医疗救治的安排，积
极治疗基础病，保证患者的健康和安全。

11、感染了奥密克戎变异株的高龄老
人、基础病患者等，当前如何救治？

答：高龄老人，有心脑血管疾病、慢性
呼吸道疾病等基础病的患者，正在进行放
化疗的肿瘤患者，妊娠晚期孕妇等，免疫力
较低，可归纳为脆弱群体。从目前救治情
况看，他们感染新冠病毒后住进定点医院，
大多数是因为原发疾病，但又因核酸阳性
无法住进普通医院。这类患者的新冠肺炎
症状不明显，治疗通常没有太大区别。对
于CT影像等临床表现为典型新冠肺炎的
少数患者，医务人员严格按照标准规范，进
行救治。在北京的定点医院，对于部分有
基础病的高龄患者，还会组织多学科专家
进行会诊。经过治疗，如果患者的核酸检
测已经转阴，也将逐步从定点医院分流到
其他医院。 （本报综合）

7月15日，湖北省人民政府新闻办公室召
开新闻发布会发布“十大楚药”道地药材评选结
果：蕲艾、半夏、天麻、黄连、茯苓、福白菊、苍术、
龟鳖甲、银杏、紫油厚朴和黄精（并列），共11
种。被评出的“十大楚药”均是被公认为历史悠
久、品质优良、疗效确切、种植规模大和产业效
应好的湖北道地药材十大品种。

1、蕲艾：湖北省蕲春县特产，中国国家地理
标志产品。

蕲艾植株高大，香气浓烈。药用其叶，故药
材名为艾叶。艾叶多皱缩、破碎，有短柄。完整
叶片展开后呈卵状三角形或椭圆形，边缘多具
不规则的粗锯齿；上表面灰绿色或深黄绿色，有
稀疏的柔毛；下表面密被灰白色绒毛。

【来源】本品为菊科植物艾的干燥叶。
【性味与归经】辛、苦、温；有小毒。归肝、

脾、肾经。
【功效】温经止血，散寒止痛；外用祛湿止痒。
【用法与用量】3～9g。外用适量，供灸治或

熏洗用。
2、半夏

1）潜半夏：湖北省潜江市特产，全国农产品
地理标志。

半夏分为两种，有水生和陆生两种，分别被
称为水半夏和旱半夏，其实就是看它生长的地理
环境，如水生的即是水半夏，陆生的便是旱半夏
了。而湖北省潜江市是我国旱半夏的主要产区。

2）天门半夏：湖北省天门市特产，全国农产
品地理标志。

由于原荆州地区出产的半夏品质最优，因此
又被称为荆半夏。天门半夏鲜果外观呈紫红色，粒
大饱满。去皮干燥块茎圆球形、半球形或偏斜状，
表面白色或微黄色，质坚实、断面洁白、富粉性。

【来源】本品为天南星科植物半夏的干燥块茎。
【性味与归经】辛、温；有毒。归脾、胃、肺经。
【功效】燥湿化痰，降逆止呕，消痞散结；外

治痈肿痰核。

【用法与用量】内服一般炮制后使用，3～
9g。外用适量，磨汁涂或研末以酒调敷患处。

【注意】不宜与川乌、制川乌、草乌、制草乌、
附子同用；生品内服宜慎。

3、天麻：罗田天麻、英山天麻、神农架天麻、
郧阳天麻均入选农业农村部农产品地理标志产
品；宜昌天麻获得国家知识产权局的地理标志
注册商标。

本品呈椭圆形或长条形，略扁，皱缩而稍弯
曲，长3～15cm，宽1.5～6cm，厚0.5～2cm。表
面黄白色至黄棕色，有纵皱纹及由潜伏芽排列
而成的横环纹多轮，有时可见棕褐色菌素。顶
端有红棕色至深棕色鹦嘴状的芽或残留茎基；
另端有圆脐形疤痕。质坚硬，不易折断，断面较
平坦，黄白色至淡棕色，角质样。气微，味甘。
以质地坚实，体重，有鹦哥嘴，无空心者为佳。

【来源】本品为兰科植物天麻的干燥块茎。
【性味与归经】甘、平。归肝经。
【功效】息风止痉，平抑肝阳，祛风通络。
【用法与用量】3～10g。
4、黄连
1）利川黄连，湖北省利川市特产，中国国家

地理标志产品。利川黄连形似鸡爪，称鸡爪黄
连，又称南岸味连，是黄连中的名贵品种。利川
黄连形如鸡爪，根茎集聚成簇，黄肥坚实，早在
唐代就列为贡品。1976年，利川被定为"全国黄
连基地"。

2）竹溪黄连，中国国家地理标志保护产
品。湖北省竹溪县是最早受到国家表彰的“黄
连之乡”。外观金黄色，截面菊花形，小檗碱含
量高，经药检机构认定，质量居国内8种黄连之
首，被医药专家列为正品。

【来源】本品为毛茛科植物黄连的干燥根茎。
【性味与归经】苦、寒。归心、脾、胃、肝、胆、

大肠经。
【功效】清热燥湿、泻火解毒。
【用法与用量】2～5g。外用适量。
5、九资河茯苓：湖北省罗田县特产，中国国

家地理标志产品，因主产于湖北省罗田县九资
河镇而命名。九资河茯苓个大均匀，质地坚实，
洁白光亮，药用性能尤佳。因其质量好，药用价
值高，东南亚许多国家将其制成高级饮料，在国
际市场上享有很高的声誉。

【来源】本品为多孔菌科真菌茯苓的干燥菌核。
【性味与归经】甘、淡、平。归心、肺、脾、肾经。
【功效】利水渗湿，健脾，宁心。
【用法与用量】10～15g。

大讲堂大讲堂

咸宁麻塘风湿病医院
咸宁麻塘中医医院 主讲

十大楚药（一）

许承军
咸宁麻塘中医医院药剂科主任

个人防疫手册 （上）
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