
值三伏天，濕度大，悶熱異常，抵抗力低、營養差的人，很容易中暑。
中暑是由於體內產熱和受熱超過散熱，引起體內蓄熱，導致體溫調

節功能發生障礙。典型症狀為：急驟高熱，熱而無汗。還會出現局部肌
肉痙攣、口乾、昏迷、意識模糊、神智障礙、血壓升高、呼吸困難等。因為患者
情況危急，甚至會出現心力衰竭、其他臟器衰竭的可能，如果不及時治療，都有
可能死亡。

發生中暑後，一是要迅速撥打急救電話。在等待救援時，把患者搬到陰涼通
風處仰卧休息，解開衣扣，敞開上衣；如果時間允許，可用冰水或酒精擦浴等方
法降溫。

易中暑的人當氣溫達到32℃以上時，要盡量少出門，
待在家中，適量將空調溫度調低一些，進行防暑，室內也
要經常保持自然通風。在家中要多喝水，勤洗澡，飲食均
衡，作息規律，保持好心情。出汗多的人可飲淡鹽水。喝
淡鹽水時，要少量多次喝，才能起到預防中暑的作用。此
外，每天可吃些如梨、西瓜等性偏涼的水果，而綠豆湯、
菊花茶、酸梅湯等也是理想的消暑飲料。

五類人易中暑：
年老體弱者容易中招，其自身體溫調節功能差些、散熱不好、出汗少、易引發中暑；

戶外工地的人，長時間體力勞動、強光下暴曬、不注意休息和補水易中暑；

慢性病病人，如患有高血壓、心臟病、糖尿病、內分泌系統病人，
這類病人要比常人中暑危險高很多，應當多注意補水；

肥胖者、兒童及孕產婦，耐熱能力差易發生中暑；

大汗淋漓頓喝冰飲料、洗冷水澡的人，在身體出汗時毛孔處於擴張狀態。

如果此時突然喝冰飲料、洗冷水澡容易導致毛孔劇烈收縮，導致身體臟器的循環障礙。
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由香港中醫骨傷學會、香港中醫學會、
港九中醫師公會、新華中醫中藥促進會聯合
主辦的第三屆國際中醫痛症研討會於6月21日
在香港舉行。

會上，中國針灸學會會長劉保延就 「針
灸治療痛症臨床和機理研究概況」做演講，
從針刺麻醉着手討論針刺針灸治療痛症在各
學科的運用和系統評價；香港中醫骨傷學會
理事長楊卓明教授演講內容是 「股骨頸骨折

手術後出現股骨頭壞死的中醫治療分析」，
用針刀和針刺配合針刺以減少股骨頭壞死機
會。香港中醫藥管理委員會中醫組主席黃傑
從《內經》精不足補之以味論治骨關節炎要
用補腎填精治療。

廣西、廣東的專家、學者及香港三所大
學中醫藥學院領導及專家及香港多個中醫專
業團體，以及500多位香港中醫師參會。

日前，由北京市中醫藥對外交
流與技術合作中心和中國中醫科學
院廣安門醫院共同主辦的 「第三屆
中醫護理國際化推進會」上，來自
西班牙、馬來西亞、台灣地區的護
理專家與北京地區的中醫護理同行
交流中醫護理經驗。

會議期間，參會代表赴中國中
醫科學院廣安門醫院、西苑醫院及
首都醫科大學附屬北京中醫醫院實
地觀摩，體驗了郵票貼敷法、中藥
浸浴療法、黑布藥膏法、中醫五行
音樂療法、易經柱中藥足浴、中醫
食療、子午流注治療等各具特色的
中醫護理技術操作。

本次會議探討具有發展前景的
中醫整體護理及中醫護理方法在促
進護患身心健康方面的經驗和臨床
應用價值。會上，100多位中外代
表就中醫護理教學及多元化服務在
海外開展的可能性進行討論。代表
們分享了各自的護理經驗和科研成
果，同時還為進一步尋求具有中醫
特點的護理國際合作科研項目奠定
良好的基礎。

由現代化中醫藥國際協會（MCMIA）和 「香港
貿易發展局」合辦一年一度的 「ICMCM

Conference」將於2015年8月13-14日在香港灣仔 「
香港會議展覽中心」舉行ICMCM 2015今年踏入第
十四屆，亦是香港中醫藥界盛事。參觀展覽會的市
民日益增加。

參加的商家、企業家和學者遍及世界各地，經
過十多年的努力，展覽會逐漸成為香港知名展會品
牌，也是國際現代化中醫藥及健康產品展銷和信息
交流的國際平台。

香港貿發局副總裁周啟良表示： 「香港的中醫
藥業發展蓬勃，在2014年，中藥產品的出口較2013
年上升9.3%，總額達4.5億美元。展覽是中醫藥及
健康產品業界的年度盛事，今年將吸引超過100家
來自9個國家及地區的參展商，分別來自香港、中
國內地、澳門、法國、日本、韓國、新加坡、台灣
及美國，展示環球優質中醫藥及保健產品。」

展覽分為不同主題展區，包括 「中藥」、 「保
健食品」、 「功能食品及產品」、 「健康護理及療
法」、「美容及健體」、 「原料、設備及相關服務」
、 「科研及開發」等等，展示各式各樣的產品，方
便環球買家物色相關的展商和採購產品。

中醫藥展在首兩天（8月13至14日）只供業內
人士入場，提供一個資訊交流的重要平台，參展商
將展示最新研發的產品以供買家採購，促進中醫藥
及健康產品的貿易商機。而在最後一天（8月15日
），公眾人士可憑票入場參觀，增加對中醫藥和健
康產品的認識。

中醫學專業知識交流及分享
展覽同時帶來豐富的資訊交流活動，當中其中

一個特點是圍繞相關的中醫藥及健康產品，每年舉
辦不同主題的「國際現代化中醫藥及健康產品會議」
，鑒於近年心血管病患者逐年增多，因此今年大會

選了 「防治心血管疾病中藥的研究及商機」作為會
議的主題。

大會邀請了多名本地、內地以及海外中醫藥業
界翹楚與業界分享其經驗及科研心得。此外，今年
ICMCM會議增設 「自由討論中醫藥與心血管病的
研究」環節。為期兩天（8月13至14日），今年會議
的主題是 「防治心血管疾病中藥的研究及商機」，
邀請來自三個國家及地區的專家主持論壇及研討會
，其中包括中國內地、德國和香港的業界精英與知
名學者，分享有關主題的最新科研見解。

另外，現場特設參展商論壇，讓展商直接向參
觀人士介紹最新的產品及服務。

在展覽最後一天公眾日，大會將邀請註冊中醫
師出席公開論壇，提供中藥產品的養身及保健心
得。

報名詳情可參閱國際現代化中醫藥及健康產品
展覽會暨會議展覽網頁：www.hktdc.com/icmcm/tc

進入伏天，北京將現持續高溫，為此，北京市衛生
計生委、北京市中醫管理局聯合公布了五種具有防暑功
效的方藥和藥膳處方，此五種防暑方藥和藥膳處方是由
首都公共衛生中醫藥專家指導委員會專家研究擬定，並
要求各中醫醫療機構和社區衛生服務機構為居民提供中
醫藥防暑保健服務。方藥和藥膳藥性溫和，適合民眾普
遍服用，並向讀者推薦──
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三伏天易中暑三伏天易中暑
中醫提供簡易中醫提供簡易􀎠􀎠處方處方􀎡􀎡

港辦第三屆國際中醫痛症研討會
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今年主題會議：防治心血管疾病中藥研究及商機

（一）防暑清熱飲
【處方】白茅根5g、菊花2g、烏梅3g
【功用】清熱生津
【適用人群】高溫、高熱環境中工作或生活人群。
【服用方法】將以上三味藥放入杯中，加350~450ml開水
，加蓋悶泡30分鐘。代茶飲。
（二）防暑和胃飲
【處方】藿香3g、生麥芽6g、生薑3g、大棗1個掰開
【功用】解表祛暑，調和腸胃
【適用人群】空調環境中工作或生活人群，貪涼、飲冷過
度的人群。
【服用方法】生薑洗淨切片，與其他3味藥共放杯中，加
350~450ml開水，加蓋悶泡30分鐘。代茶飲。

京城高溫防暑有方

一、防暑方藥 （三）解暑綠豆湯
綠豆30g，蘆根10g，白茅根10g，將蘆根、白茅根用

紗布包好，加水適量與綠豆同煮至熟。去藥包。
冷、熱飲均可。

（四）解暑二豆二米粥
赤小豆、綠豆、薏米、大米適量。煮粥，冷、熱食用

均可。
（五）解暑涼拌菜

鮮馬齒莧、鮮魚腥草、鮮穿心蓮、鮮紫背天葵、鮮蘇
葉、鮮薄荷等任選一種，洗淨，開水焯後，涼拌食用。

（來源：北京市衛生計生委網站）

二、防暑藥膳

中醫藥訊息中醫藥訊息

入伏之後
多補水多補水多吃魚多吃魚
今年7月13日正式開始入伏，而且今年的三

伏天乃 「加長版」，8月22日才出伏，整
整40天，比往年多了10天。 「三伏天」是一年
當中氣溫最高的時候，很多人會出現身體乏力
、精神不振、工作效率低和體重減輕等現象。
「三伏天」如何養生，江蘇省南京市中西醫結

合醫院的醫學專家建議多補水多吃魚。

多補水
南京市中西醫結合醫院治未病科副主任醫

師劉欣介紹說，人每天需要飲用的水在1200到
1500毫升左右，所以很多人也注意到出汗多的
伏天更應該多補水，白開水最好在4小時以內
飲用，因為這個區間是水分子活力得以有效保
存的最長時限，超過4個小時，水分子的活力
開始明顯降低。

多吃魚
南京市中西醫結合醫院食療藥膳門診副主

任中醫師王東旭介紹說，三伏天是吃魚的好時
節，每種魚都有自身側重的養生功效，比如三

伏天裡天氣悶熱，在多雨的時候身體很容易受
濕邪影響，導致身體濕氣重，很多人都知道薏
米、紅豆能祛濕，其實鯽魚湯也是不錯的祛濕
佳品。還有鱸魚對肝腎不足的人有很好的補益
作用。鱸魚肉質白嫩，沒有腥味，肉為蒜瓣形
，最宜清蒸、紅燒或燉湯。還有這個季節比較
常見的草魚，有暖胃明目的功效。

草魚含有豐富的不飽和脂肪酸，對血液循
環有利，是心血管病人的好食物。草魚還含有
豐富的硒元素，有抗衰老、養顏的功效。對於
身體瘦弱、食慾不振的人來說，草魚肉嫩而不
膩，開胃、滋補，尤適宜三伏天補養脾胃氣
血。

清代《醫林纂要》中記載草魚能 「其頭蒸
食尤良。」 讀者不妨也試試蒸食草魚頭的做
法。

港大中醫藥學院
防治常見病專題講座

講座一
日期：2015年7月24日（星期五）

下午2:00-下午4:00

中醫針灸治療膝關節退化
講者：香港大學中醫藥學院教學顧問

姚韌敏博士

中醫治療小兒哮喘的優勢與特點
講者：香港大學中醫藥學院講師石軍

講座二
日期：2015年8月20日（星期四）

下午2:00-下午4:00

失眠的中醫藥治療
講者：香港大學中醫藥學院

中醫師吳瑋博士

健康生活與癌症預防
講者：香港大學中醫藥學院首席講師徐凱
地點：香港中央圖書館地下演講廳

（香港銅鑼灣高士威道66號）
語言：普通話 費用：免費
查詢：8100 0538

鮮馬齒莧鮮馬齒莧
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