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中医中药 我说你听

主持人：胥伟岩

学点中医XXXX

本版药方仅供参考
需在医生指导下服用。

小小说

针灸 浙江省丽水市中
医院针灸科主任中医师刘鸿
介绍，针灸是中医药的重要
组成部分，通过针灸刺激相
应穴位可以达到疏通经络，
提升阳气的作用，还能够调
节个人的体质，提高免疫力、
抵抗力。

艾灸通过灸火的温和热
力及药物作用，通过经络的
传导，达到温通经脉，调和气
血，协调阴阳，扶正祛邪的作

用。定期艾灸足三里、中脘
穴、神阙穴、气海穴等穴位可
以起到提高机体免疫功能的
作用。

推拿 浙江省丽水市中
医院推拿科主任占桂平介绍
了几个老少皆宜的穴位按摩
方法，常按这几个穴位能起
到疏通经络，调整脏腑，平衡
阴阳的保健作用。

按摩太渊穴：太渊穴位
于手腕横纹桡侧尽头，可以

用手来按压，点揉，也可以用
两只手的两个穴位重叠在一
起摩擦，或是两只手交叉起
来用大拇指由上往下推，一
路推下去同时能刺激到鱼际
穴，推 50 次，左手推完之后
可以推右手，太渊穴是手太
阴肺经的一个穴位，按摩手
太阴肺经能够起到补肺气的
作用。

擦鼻：可以用两只中指
的指腹在鼻子两侧上下摩
擦，也可以用大拇指指间关
节的背侧做摩擦，通过手法
操作能够提高鼻子对空气的
过滤功能。

点揉风池穴：风池穴位
于后颈部，后头骨下，两条大
筋凹陷处。按压风池穴时会
有酸胀感，可以用两只大拇
指往上往里按压，也可以采
用点揉的方法。风池穴是预

防感冒的穴位，按揉该穴
对颈椎病的治疗也有较好
的效果。

防感香囊 可将艾叶、
石菖蒲，藿香、白芷等十多
种中药制成香囊，具有芳
香辟秽、消毒杀菌的作用。

中医认为“正气存内，
邪不可干”“阴平阳秘，精
神乃至”，意思就是说身体
内阴阳平衡了，正气存于
体内，就不易感染疾病。
专家提醒：大家在平时要
严格做好戴口罩、勤洗手
等防控隔离措施；同时，还
要调整好生活方式，保持
居室清洁和周围环境整
洁，常通风，与他人保持 1
米以上的社交距离，少聚
集；保持心情开朗、饮食清
淡，睡眠充足，注意适度锻
炼。 综合

春季呼吸道病春季呼吸道病 中医预防有方中医预防有方
早春季节气候早晚温

差大、天气干燥，是各种呼
吸道疾病的高发时节，特别
是面对当前依然复杂严峻
的疫情防控形势，中医有很
多外治法可以有效防病，下
面笔者将谈谈利用中医药
优势有效防病、做好自我健
康防护的几大妙招。

太溪穴：内踝尖和跟腱中的凹陷处
按摩方法：按压 5到 10分钟，一天 3次，双脚都

要按压，力度以舒适为度。太溪穴是肾经上的穴
位，有滋肾阴的作用。肝藏血，肾藏精，精血同源，
所以在滋肾的同时也能滋肝，可防治中风。

按压太溪穴可防治中风按压太溪穴可防治中风

材料：排骨 500 克、银耳
15克、淮山药 20克。

做法：把排骨、淮山药洗
净，银耳用水泡开；将排骨、
银耳、淮山药放在锅中，加水
适量，用大火煮 10 分钟，改
中火再煮 30 分钟，加盐调味
即可。

功效：健胃益气，适宜患
慢性胃炎及纳差、乏力者食
用。 王冰冰

健胃益气喝银耳
淮山药排骨汤

腹泻原因较多。有一种
受寒导致的腹泻，表现为急
性发作、大便清稀甚则如水
样、腹痛肠鸣、腹胀纳差、恶
心呕吐、舌苔白腻或伴恶寒
发热，多为寒湿或风寒侵袭
肠胃所致，对于这种腹泻，可
常喝藿香佩兰茶缓解。

具体做法为：取藿香、佩
兰各 10 克，白豆蔻 5 克，将三
种药材共捣成粗末，放入杯
中，加入开水冲泡 10 分钟即
可，每日 1 剂，代茶饮。方中
藿香可用于湿阻脾胃、脘腹
胀满、湿温初起、呕吐、泄泻
等症，佩兰有芳香化湿、醒脾
开胃的作用，白豆蔻能化湿
消 痞 、行 气 温 中 、开 胃 消
食。

东南大学附属中大医院
张荣春

受寒腹泻
常喝藿香佩兰茶

当人体的内脏发生疾病
时，皮肤往往是疾病外化的
一个重要途径。比如说血痣
的出现，不单单影响皮肤美
观，更多提示身体出现了某
些问题。中医认为，身上长
血痣是由于肝经淤堵、痰湿
积滞所致，血痣的成因是“肝
经怒火郁血”，也就是说，出
现血痣是肝郁化火的表现。
肝气不舒影响肝的疏泄能
力，再加上饮食不节，过食肥

甘厚味，造成痰湿，排不出去
便会淤堵在肝胆，慢慢地肝
胆生热化火，发在皮肤便形
成血痣。血痣越大越多，肝
的代谢功能越差，长此以往，
血脂和胆固醇均容易过高，
引发脂肪肝、肝硬化、胆囊炎
等疾病。当肝部、胆囊出现
病症时，血痣通常会出现在
脸部、脖子、前胸和后背等位
置。

治疗应以疏肝解郁、行

气活血为主，通过疏通肝
经、胆经等中医理疗方法。

推肝经 坐在床上，双
手压住大腿根部，沿着大
腿内侧肝经位置，双手交
叠重复推进，稍用力向前
推到膝关节位置，一条腿
推 50 次。可隔着衣服做，
也可在皮肤上涂润肤油操
作，效果更好。

黑龙江中医药大学附
属第一医院 刘朝霞

皮肤长血痣皮肤长血痣 或是肝胆有淤堵或是肝胆有淤堵

香椿、豆芽、春笋、韭菜
是初春最应季的蔬菜，人们
也是最讲究在初春吃这些蔬
菜。为什么春天要吃这个
呢？豆芽、春笋、香椿、韭菜
都是刚刚发出的植物的苗或
者芽，他们带着植物的生发
之气，正符合春天这个万物
复苏季节的特点，这也就是
中医强调的天人相应。

中医讲春生、夏长、秋
收、冬藏。认为肝为春季所
主，肝为将军之官。中医的
肝气就有将军的特点，必须

充分的舒展生发，所以肝气
最需要借助春天的生机生
发。如果生发不利，肝气就
会憋闷住。这就是中医说的
气机不舒，会影响接下来一
年的气血运行。

黄帝内经说，春三月，广
步于庭，被发缓形。意思就
是在初春的时候，头发都不
要扎紧、披散着，衣服也要宽
大，就这样轻松随意地在院
子里庭院中散步。这样做就
是为了让身体全面的放松，
不锁住生机，不约束生机。
同时春天要多迎着太阳扩扩
胸，因为肝经是从胸部穿过
的，扩胸就是使肝经充分舒

展，再借助阳光的温煦之
力，这样就能振奋蜷缩了
一个冬天的正气。

除了吃香椿、豆芽等
植物的苗芽，初春建议多
吃如糯米、黑米、高梁、黍
米等谷物；红枣、桂圆、核
桃、栗子等干果；还有肉
鱼类，如牛肉、猪肚、鲫鱼
等。

春天还可以借助疏肝
解郁的药物。推荐玫瑰薄
荷茶，用三四朵玫瑰花，十
克薄荷，再加点冰糖，不仅
好喝，而且还能帮你助推
想要生发又无力生发的肝
气。 序言

初春如何生发肝气初春如何生发肝气

气滞证，是指人体某
一脏腑，某一部位气机阻
滞，运行不畅所表现的证
候。多由情志不舒，或邪
气内阻，或阳气虚弱，温运
无力等因素导致气机阻滞
而成。

临床表现为胀闷，疼
痛，攻窜阵发。

本证以胀闷，疼痛为
辩证要点。气机以畅顺为
贵，一有郁滞，轻则胀闷，
重则疼痛，而常攻窜发作，
无论郁于脏腑经络肌肉关
节，都能反映这一特点。
同时由于引起气滞的原因
不同，因而胀、痛出现的部
位状态也各有不同。如食
积滞阻则脘腹胀闷疼痛；
若肝气郁滞则胁肋窜痛；
当然气滞于经络、肌肉，又
必然与经络、肌肉部位有
关。所以，辨气滞证候尚
须与辨因辨位相结合。

气滞证

很多人以为，陈皮就是
橘子皮，吃橘子剥下来的皮
晒干就能代替陈皮，其实这
是个误区，吃不对反伤身。

从安全性讲，陈皮和
橘皮虽然“母体”都是橘
子，但作为中药来讲的“陈
皮”属于药物，需要严格按
照药品标准生产，其生产
过程中会剔除农残等有害
物质，保证食用安全性。
而普通橘皮晒干虽然看起
来和陈皮没啥两样，但其
表面有农药残留，一般的
水洗很难将这些有害物质
去除干净，直接食用可能
对身体有害。

从有效性讲，陈皮对
储藏环境要求较高，一般
存储时间为 3 年以上，药
用价值比较好。家庭达不
到储藏陈皮的条件，存储
时间不够的橘皮，烈性大、
味道酸苦，不适宜直接食
用，而且鲜橘皮含挥发性
芳香油较多，会刺激肠胃，
有效性难以保证。

所以，不要将橘皮当
陈皮食用。陈皮最好从正
规药店购买。日常生活
中，每次可取 2 克~3 克陈
皮代茶饮，缓解消化不良
引起的恶心、泛酸等症状。

需要提醒的是，气虚
体燥、阴虚燥咳、吐血及内
有实热者慎服。

江西省中医院 钟玉兰

橘皮
不能当陈皮用

作为城市唯一一个
还能拥有眼泪的人来
说，他曾经以为这是至
高无上的荣誉。于是，
他被允许在城市最高级
别的剧院表演各种悲伤
的、痛苦的、撕心裂肺的
哭声，包括兴奋的、喜极
而泣的哭声。

当人们还沉浸在他
精彩的表演中，响起雷
鸣般掌声的时候，坐在
前排的一个漂亮的小女
孩，捧着一个透明的玻
璃瓶子走到他面前。“亲
爱的海德里克先生，您
能给我收集一些眼泪
吗？我奶奶躺在病床
上，快要死了。她说来
到这个世界的时候，上
帝赐给她一切，走的时
候她要把上帝赐给她的
一切还给上帝，可是她
没有了眼泪。她说如果
能拥有几滴眼泪，上帝
就会宽恕她，不会降罪
于她。”小女孩眼巴巴地
看着海德里克，他不禁
悲伤地流下了眼泪。“请
上帝宽恕她吧！”海德里
克接过女孩的玻璃瓶，
把刚才残留在脸上的泪
珠收了进去。

第二天演出前，领
导给他一个玻璃瓶，说
在舞台上表演时的眼泪
属于剧院的公共财物。
海德里克觉得自己一边
深情投入表演一边收集
眼泪很滑稽。可是这丝
毫没有影响观众的热
情，他们仍然报以雷鸣
般的掌声。海德里克看
见领导捧着玻璃瓶兴高
采烈地离去。

观众们把海德里克
堵在剧院门口，跟他收
集眼泪。他不得不重新
调动一次刚才已经使用
过的泪腺，满足几个人
的愿望。更多的人每天
等在剧院前门。他不得
不从后门溜走。可是后
来后门也有人守候。他
又把自己装扮成最普通
不过的市民，混杂在人
群里逃走。可是最近被
人发现。他又不得不变
化成帷幕的一分子，一
动不动，等候着他们离
去。终于，剧院里空无
一人。海德里克虚弱地
坐在地上，从紧裹的斗
篷里拿出一个玻璃瓶。
他酝酿了许久，终于从
眼角流下几滴眼泪——
最近他发现，他的眼泪
越来越少了。他把眼泪
收集进玻璃瓶，放进斗
篷，紧紧地裹起来。这
是属于他自己的眼泪。

靳雪明

海德里克的海德里克的

眼泪眼泪

太溪穴
太溪穴


