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令人变“丑”的小动作
太极拳以动静相宜、刚柔相

济、端正大方、速度适中的运动特
点深受人们喜爱。不仅能有效锻
炼身体，还可放松紧张的心情，缓
解工作压力。但当人们在享受太
极拳带来的养生功效的同时，也
有相当一部分太极拳练习者因为
缺乏科学指导与练习，造成了膝
关节不同程度的损伤。太极拳强
调“身一动无有不动，身体带动四
肢，上下相随”，打太极时的旋转
是支柱旋转，身体旋转带动下肢，
同时太极也是多维度运动，如果
掌握了正确的动作要领，会极大
降低膝关节损伤的风险。常见的
不正确姿势主要有以下几点。

跪膝 跪膝就是膝关节超过
脚尖太多，把蹲下去理解成前跪，
使整个身体的重量都压到膝关节
上，而不能顺利沉到足部，由于膝
关 节 承 重 太 大 ，易 造 成 膝 关 节
损伤。

关节不稳或反关节运动 在练习太极拳
时，重心转换时动作幅度过大，造成两膝左
右摇摆。同时出现不是外侧脚离地，就是内
侧脚离地的现象，这样扭来摆去，也会对膝
关节造成损伤。双脚之间距离过大，转换身
体时没有做到上下相随，上身转，腰胯和脚
没有转动，这样就会形成反关节运动，也会
损伤膝关节。

动作转换时不能虚实分明 在脚外摆、
内扣时尽量不要负重，先将重心转移到另外
一条腿上，再去转换虚腿的方向。如果将两
脚重心虚实不分地乱扭乱摆，这样既不能体
现出虚实分明，又会因带负荷转换重心，使
膝关节受伤，出现关节痛。

（朱 辉）
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很多人不知道，日常中不以为然
的 一 些 小 习 惯 ，正 在 悄 悄 让 自 己
变“丑”。

挤眉弄眼
当你在说话或做表情时，夸张一

点儿就会皱皱眉、挤挤眼睛或者额头
紧锁，次数多了会导致面部的“五线
谱”悄悄出现。因为任何拉扯皮肤的
动作重复多次都会产生皱纹，即使是
说话时眨眼睛或挑眉。

用手撑脸
开会、看书、脑袋有点儿晕时……

有些人习惯用手撑着脸，长期如此会
生成永久性皱纹。因为用手撑着脸
部时，手掌对脸部的挤压会造成脸上
的皮肤被拉扯，很容易出现皱纹，且
这种皱纹是永久性的，不同于皮肤干
燥所导致的细纹、幼纹。

偏侧咀嚼
如果你每日三餐咀嚼，习惯用一

侧牙齿吃饭，长期如此，左右不对称
的大小脸就由此形成。因为一段时
间牙疼或因为某种个人爱好容易长

期保持单侧咀嚼的坏习惯，会让经常
咀嚼食物那边的面部肌肉越来越强
壮，而另一边的面部肌肉则由于长期
不用而退化，久而久之，就会造成左
右面部大小不同，形成“大小”脸。

皱鼻子
当你在微笑或大笑时，就会不经

意地皱鼻子，长期下去受表情肌的牵
动，眼尾、眼下、眉心、额头等部位就
会生出皱纹。

挤痘痘
几乎每一个长过痘痘的人，都有

挤痘痘的经历，这会影响皮肤健康，
因感染而留下痘疤。自己挤痘痘容
易引起红肿发炎，留下痘疤。其实，
一个“可恶”的痘痘从出现到消失的
时间不过两三天，但如果挤破它造成
感染，痘疤消失的时间可能是 1 个月
甚至更长的时间。

超时敷面膜
有人认为面膜敷用时间和效果

成正比，可这样会使皮肤变干、过敏，
还会越来越衰老。敷面膜前一定要

看使用说明书，面膜在脸上的停留时
间不宜超过 15 分钟。如果敷面膜超
时后，面膜会倒过来从肌肤中吸收水
分，就会给毛孔戴上“口罩”，影响皮
肤吸收营养和分泌油脂，甚至引起
过敏。

眯眯眼
看不清楚、阳光刺眼、做鬼脸、卖

萌时就会眯眼。长此以往会使鱼尾
纹爬上眼角。专家介绍，眼周肌肤厚
度只有身体肌肤平均厚度的 1/4，很
容易因不良表情造成皱纹生成。为
了减少眼周皱纹，患有近视眼的人一
定要佩戴度数合适的眼镜，而外出时
应戴墨镜，防止不自觉地在阳光下变
成“眯眯眼”。

拉扯眼皮
眼睛感觉不适、戴隐形眼镜、涂

抹眼霜时都难免拉扯眼皮，这样会
使眼周皱纹明显增多。所以，日常
生活中要注意拉扯眼皮时的手法和
力度。

（申 丽）

吴 茱 萸 ，味 辛 、
苦，性热，有小毒。入
肝、脾、胃经。具有散
寒止痛、疏肝下气、温
中止泻的功效。内服
常用于脘腹冷痛，厥
阴头痛，吞酸，呕吐，
寒湿泄泻等。但由于
本品辛热燥烈，易伤
阴耗液，损气动火，故
阴虚有热及实热患者
则不适宜。根据内病
外治、上病下治的原
则，吴茱萸不仅可用

于寒证，也可用于某些热证，这就扩大了吴茱萸的
治病范围和其治病的作用。其外治法十分简便，奏
效迅速，且避免了毒副作用。

虚寒性腹痛的情况主要是指体质比较虚弱，受
到外界的寒气而引起的一种腹痛的表现情况。可
用吴茱萸20克，公丁香10克，胡椒3克，共研细末贮
于瓶中备用。每用该粉3克，面粉少许和匀，加入适
量姜汁（生姜捣烂后加入少量温开水拧汁），调成糊
状敷于脐上，胶布固定。每6小时换药1次，病愈后
还可敷药2～3次，以除尽寒邪。

（宋 元）

吴茱萸敷脐治虚寒腹痛

“握药”（药敷掌心），属中医外治法之一。它指的是把
中药材研粉制成丸状、饼状，让患者握于手心，令药物成分
不断“渗透”掌心，进入全身的一种治病方法。握药是利用
手掌的温度和湿度，通过皮肤经穴渗透以吸收药物。

这里针对 2种易出现的身体不适，给大家推荐相应方
法，可在咨询专业医生，辨明体质后使用。

1.慢性咽炎 食盐80克，硼砂40克，两药拌匀。加水、
醋或酒等搓合成丸（或饼）。施药前手掌用热水清洗干净，
双手用热水泡 15 分钟，然后对搓 50 下，将药饼或药丸分 2
份，握于两手掌心中，用塑料薄膜覆盖，纱布固定，每次握
30分钟，每日2次，7日为1个疗程。

2.消化不良 白萝卜50克，生姜20克，香附10克，共捣
成泥状，分2份。施药前手掌用热水清洗干净，然后握药于
两手心，以塑料薄膜覆盖，外用纱布固定，每日2次，7日为1
个疗程。 （蒲 和）

“握药”治慢性咽炎
腱鞘炎，又称狭窄性腱鞘炎，是常见的手部疾

患，多发于手腕桡骨茎突部及拇指与中指。本病多
由腕、指部过劳或运动损伤，使肌腱在腱鞘隧道中
频繁活动，长期磨损；以及寒凉刺激等因素，使肌腱
与腱鞘发生炎性病变、水肿，久之机化，肌腱肿胀变
粗所致。

中医认为，本病属“伤筋”范畴。肝主筋，肾主
骨。肝气血不足，则筋失荣养；肾藏精生髓，主骨，
筋附于骨。《内经》云：“阳气者，精则养神，柔则养
筋。”腱鞘炎病发于双手，双手又属四肢之末，阳气
不易达到，复因劳损耗气，致局部阳气不足，风寒湿
邪乘虚而入，使筋脉失养，枢转不利。所以，治疗常
以祛风胜湿、散瘀止痛为主要。

外敷方法：生栀子 10 克，生石膏 30 克，桃仁 10
克，红花12克，土鳖虫6克，骨碎补8克，上述药物混
合晒干后，研为细末过50目筛，用75%酒精浸湿，用
时将药涂在纱布上，敷于患处，用胶布固定，每两天
换1次药。

全方混合研末外用可祛风胜湿、散瘀止痛，治
疗腱鞘炎疗效较好。

（王 华）

中药外敷缓解腱鞘炎

春季是流感高发季节，根据
“正气存内，邪不可干”的中医治未
病理念，经常对特定穴位进行保健
按摩，可以固护正气，充分发挥人
体抵御外邪的能力，抵御流感的侵
袭。

1.太冲、阳陵泉
太冲定位方法：在足背第一、

二跖骨结合部前方凹陷中。
按摩方法：以拇指按揉、按压5

分钟，双手交替，按压力度以感觉
酸痛为宜，每日2~3次。

阳陵泉定位方法：坐位取穴，
屈膝成 90 度，膝关节外下方，腓骨
小头前下方可触及一凹陷处即为
此穴。

按摩方法：以拇指按揉、按压5
分钟，双手交替，按压力度以感觉
酸痛为宜，每日2~3次。

2.合谷、大椎、商阳
合谷定位方法：在手背第 1、2

掌骨间，第二掌骨桡侧的中点处。
或以一手的拇指指骨关节横纹放
在另一手拇、食指之间的指蹼缘
上，拇指尖下是穴。

按摩方法：以拇指按揉、按压5
分钟，双手交替，按压力度以感觉
酸痛为宜，每日2~3次。

大椎定位方法：取俯卧位或坐

位，低头，可见颈背部交界处正中
有一显著高突处（内正对第 7 颈椎
棘突），其下凹陷处即为此穴。

按摩方法：以食指按揉5分钟，
按压力度以感觉酸痛为宜，每日2～
3 次。

商阳定位方法：在手食指末节
桡侧，距指甲角外上方0.1寸。

按摩方法：以牙签圆头点按穴
位 5分钟，双手交替，每日 2次。注
意按压力度，防止皮肤破损。

3.足三里、中脘、天枢
足三里定位方法：足三里在小

腿前外侧，犊鼻（外膝眼）下3寸，犊
鼻与解溪连线上。

按摩方法：以食指按揉5分钟，
按压力度以感觉酸痛为宜，每日2～
3次。

中脘定位方法：在腹部前正中
线上，脐上四寸处。

按摩方法：以拇指或食指按揉
5分钟，按压力度以感觉酸痛为宜，
每日2~3次。

天枢定位方法：脐中旁开二寸
（三横指）处。

按摩方法：以拇指或食指按揉
5分钟，按压力度以感觉酸痛为宜，
每日2~3次。

4.云门、中府

云门定位方法：取正坐或仰卧
位。双手叉腰，锁骨外端（肩峰端）
下方可见一三角形凹陷处即为此穴。

按摩方法：以拇指或食指按揉
5分钟，按压力度以感觉酸痛为宜，
每日2~3次。

中府定位方法：云门穴下一
寸。取正坐或仰卧位。双手叉腰，
锁骨外端（肩峰端）下方可见一凹
陷处，从该凹陷处向下一横指，即
为此穴。

按摩方法：以拇指或食指按揉
5分钟，按压力度以感觉酸痛为宜，
每日2~3次。

5.太溪
太溪定位方法：足内踝尖向后

推至与跟腱之间凹陷处（大约当内
踝尖与跟腱间之中点），按压有酸
胀感处即为此穴。

按摩方法：以拇指或食指按揉
5分钟，按压力度以感觉酸痛为宜，
每日2~3次。

此外，预防新冠病毒的措施，
同样适用于流感。需注意个人卫
生，勤洗手，戴口罩，避免到人流密
集场所，尽可能减少聚会。保持居
室卫生清洁，保持空气流通。保证
充足的睡眠，多喝水。

（王 辉）

穴 位 按 摩 防 流 感

治脓疱性毛囊炎方

治肝炎验方

治睾丸鞘膜积液方

治肝肾不足型脑鸣方
熟地 30 克，山

萸肉 20 克，桂圆肉
20克，枸杞子 15克，
山药 20 克，石菖蒲
15克，怀牛膝 12克，
菟丝子 15 克，覆盆
子 15 克 ，蝉 蜕 15
克，磁石 30克，神曲
15克，葛根 20克，柴
胡 12 克，淡竹叶 12
克，木通 12克，灯芯
草 10 克，茺蔚子 15
克，麦冬 12克，沙苑
子 15 克，酸枣仁 30
克 ，水 煎 分 2~3 次
服，每日1剂。（吴 明）
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治神经性皮炎验方

凉血止血佳品：槐花

槐花，为豆科植物槐的干燥
花蕾及花。花未开放时采收其
花蕾，称为槐米，花开放时采收，
称为槐花。槐米可生用、炒用或
炒炭用，有痔疮良药、降压佳品
之称。槐花性味苦、微寒，入肝、
大肠经，有凉血止血之功，适用
于 血 热 妄 行 所 致 的 各 种 出 血 。
其性凉苦降，能清泄血分之热，
因而适用于各种血热出血，药性
沉降故尤善治下部便血、尿血。

《日华子本草》言其“治五痔，心
痛，眼赤，杀腹脏虫及热，治皮肤
风，及肠风泻血，赤白痢”。《本草
纲目》言其“炒香频嚼，治失音及

喉 痹 ，又 疗 吐 血 衄 血 ，崩 中 漏
下”。《药品化义》言其“槐花味
苦，苦能直下，且味厚而沉，主清
肠红下血，痔疮肿痛，脏毒淋沥，
此凉血之功能独在大肠也，大肠
与肺为表里，能疏皮肤风热，是
泄肺金之气也”。

槐的成熟果实，又名槐实、
槐角。其性味、功效、主治与槐
花 相 似 ，但 止 血 作 用 较 槐 花 为
弱，而清降泄热之力较强，兼能
润肠，主要用于痔血、便血，尤多
用于痔疮肿痛出血之证。现介
绍几则治疗方，供选用。

1.痔速宁片（中成药）：方由
白蔹、槐花、五倍子、黑豆、猪胆
膏等组成。可解毒消炎，止血止
痛，退肿通便，收缩痔核。用于
内痔、外痔、混合痔、肛裂。

2.榆槐片（中成药）：方由地
榆、牡丹皮、槐花、枳壳、栀子、黄
芩、甘草等组成。可清热燥湿，
凉血止血。用于内外痔引起的
肛门肿痛，大便下血。

3.痔疮止血丸（中成药）：方
由槐花、荆芥、陈皮、侧柏叶、地
榆、仙鹤草等组成。可清解肠风
湿 热 ，凉 血 止 血 。 用 于 痔 疮 出
血、肠风下血、血色鲜红者。

4.槐角丸（中成药）：方由槐
角、地榆炭、黄芩、麸炒枳壳、当
归、防风等组成。可清肠疏风，
凉血止血。适用于血热所致的
肠风便血、痔疮肿痛等。

5.槐花粥：槐花 10克，大米
100克，白糖适量。将槐花择净，
水煎取液，加大米煮粥，待粥熟
时下白糖，粥熟服食，每日 1剂。

可清热平肝。适用于高血压、肝
火目赤、心烦易怒、头目眩晕等。

6.槐花散：槐花、侧柏叶各
10克，荆芥穗、枳壳各 5克。共
研成细粉备用，每次取 6克，开水
或米汤调下，每日 2次。可清肠
止血，疏风行气。适用于便前出
血，或便后出血，或粪中带血，以
及痔疮出血，血色鲜红或晦暗，
舌红苔黄脉数。

7.三花茶：三七花、槐花、菊
花各 10克。上药加沸水冲泡 10
分钟即可饮服，每日 1剂。可清
热平肝。适用于高血压病、高脂
血症、痔疮。

8.槐角粥：槐角 10克，大米
100克，白糖适量。将槐角择净，
水煎取液，加大米煮粥，待粥熟
时下白糖，再煮一、二沸即成，每
日 1剂。可凉血止血，降压降脂。
适用于痔疮出血、高血压、高脂
血症。

（胡献国）

春季预防肺结核传播

糖是人体必需的六大营
养素之一，为生命活动、生长
发育不可或缺的能量源泉，
参与机体的一切新陈代谢和
物质的合成，还能让大脑产
生欣快感，缓解压力。但食
糖并非多多益善，据国外研
究发现：女性长期嗜糖可增
加患乳腺癌的风险。

据一项在对 8万名女性
的饮食习惯与乳腺癌发生之
间关系进行研究分析结果表
明：每天喝两杯甜饮料者患
乳腺癌的风险比基本上不喝
甜饮料者要高 90%；每天食
用甜水果酱涂抹面包者，风
险 也 比 不 吃 甜 食 者 增 加
50%。此外，加拿大魁北克拉
瓦尔大学专家对 1555名女性
进行研究也显示：女性饮用
的含糖饮料越多，其乳房的
密度越大，而乳房密度大是
已知的患癌风险因素。另一
项在 21个发达国家中进行的
调查资料还表明：精制糖的
摄入量是老年妇女患乳腺癌
的重要危险要素。有关研究
者认为：嗜糖会导致胰岛素
大量分泌，使血内胰岛素含
量经常处于高水平状态，而

早期乳腺癌细胞的生长，正
需要大量的胰岛素。被乳房
大量吸收的胰岛素，对乳腺
癌细胞的生长繁殖，起着推
波助澜的作用。

预防乳腺癌要点：除控
制好糖的摄入量（营养学家
推荐每日摄入食糖总量约
30~40克）外，平时要少吃高
脂肪和高动物蛋白的食物，
少饮酒，多吃各种新鲜蔬菜
和水果；佩戴合适的胸罩，经
常进行乳房按摩；提倡适龄
结婚生育（第一胎宜在 25岁
前，最好别超 30岁）和正常哺
乳，保持适度和谐的性生活；
尽量避免使用雌激素或含雌
激素较高的保健品，特别是
更年期妇女；坚持适当体育
锻炼，拥有开朗平和心态；学
会自我检查乳房，一旦发现
异常或与月经周期无关的乳
房疼痛等，应尽快就医；有条
件的 35岁以上女性，最好每
年定期检查乳房一次；若检
出乳房癌前病变，如囊性小
叶增生、乳腺乳头状瘤、乳腺
不典型增生等，则要积极配
合治疗，做到防患于未然。

（陈日益）

女性嗜糖增加乳腺癌风险

今年 3月 24日是第 28
个世界防治结核病日，宣
传主题是：“你我共同努力
终结结核流行”。

肺结核的症状和传播
结核病是由结核分枝

杆菌感染引起的慢性传染
病。结核分枝杆菌可侵入
人体全身几乎所有脏器，
形成结核病变，其中最多
见的是肺脏，称之为肺结
核。典型肺结核起病缓
渐，病程经过较长，常见症
状有低热、乏力、食欲不
振、咳嗽和咯血等。但多
数患者常无明显症状，经X
线检查时才被发现；有些
患者则因咯血去检查才确
诊。肺结核若能及时发
现，并予合理治疗，大多可
以临床痊愈。

肺结核主要通过飞沫
传播，结核菌具有较强的
传染性和致病性，当具有
传染性的肺结核患者咳

嗽、打喷嚏、大笑或大声说
话时，结核分枝杆菌便会
排到空气中，健康人就可
能吸入含菌的飞沫而受到
感染。

在上世纪 60 年代以
前，肺结核被称作“痨病”，
是人们闻之色变的一种传
染性疾病，限于当时的医
疗水平，有些肺结核患者
难以痊愈甚至因病死亡。
随着生活水平的改善和医
疗水平的提高，肺结核的
发病率已经明显降低，不
再成为不治之症，然而，近
年来随着环境污染及人口
大规模流动，结核病又有
上升趋势。

结核流行病学调查结
果显示，除青少年结核发
病高外，60~70岁的老年人

亦呈发病高峰。究其原因
有两方面：一是老年人免
疫功能下降，加之老年人
合并肺部及全身性疾病，
引起隐匿型或陈旧性病灶
的复燃。二是有些老年人
在青少年时期正是我国历
史上结核病流行最猖獗的
年代，年轻的时候受过结
核的感染，但未发病；或是
青少年时发病，受当时历
史条件限制，未得到及时
正规治疗，当进入老年时，
机体免疫功能下降，使结
核复发。

如今随着医学技术发
展、有效抗结核药物不断
推出，肺结核已是一种可
治愈、可控制的疾病。患
者一旦发现有肺结核症
状，应引起高度重视，及时

去医院检查，若查出肺结
核后，需立即进行规范治
疗，遵医嘱，坚持用药。

肺结核的隔离和护理
家中有肺结核患者，

隔离措施非常有必要。因
为结核病是通过结核杆菌
引起的传染病，如果不加
以隔离，有可能传染给他
人。家中有肺结核患者，
应采取如下隔离措施：

1.环境隔离。应分房、
分床、分被、分食。患者饮
食用过的餐具要煮沸消毒
30分钟以上。患者口鼻分
泌物、痰液应吐在纸上，然
后烧掉。若吐在痰杯里，
杯内应倒入等量的 10%漂
白粉乳液混合搅拌 2小时
后倒掉，痰杯每天消毒一
次，用水煮沸 30分钟以上。

患者痊愈后，居室及用具
应进行终末消毒。

2. 注意治疗。患者康
复周期长，应每隔3~6个月
复查一次，家中健康人也
应定期进行胸透检查。患
者外出去医院应戴上口
罩，打喷嚏用手帕掩口，口
罩和手帕经过高温消毒和
清洗后才能使用。

在隔离的同时，患者
不能忽视自我护理。一是
劳逸结合，要注意适当休
息，保持充足睡眠，睡眠时
间不少于 8小时。适当锻
炼，如散步、做体操、打太
极拳，若遇发烧、咳嗽或胸
水，应卧床休息。经痰化
验没有结核菌的患者，一
般可以照常学习或工作。
二是增加营养，增加食物
中的钙、磷、铁含量，摄入
丰富的优质蛋白质，多吃
富含维生素的食品。

（邬时民）

独居在家的李阿婆一天晚上突
然胃痛难忍，于是从抽屉里拿出一片
阿托品服下。没想到，第二天早晨起
床，出现视力模糊并且头昏脑胀的现
象。家人陪同就医，医生诊断为阿托
品诱发青光眼。据有关专家介绍，阿
托品是一种抗胆碱药，对平滑肌有较
强的解痉作用，可抑制多种腺体分
泌，使心跳加速、瞳孔散大，大剂量使
用可改善微循环。临床用于解除胃
肠、输尿管等内脏平滑肌的痉挛性疼
痛，抢救中毒性休克、有机磷中毒等。
但是，阿托品除了有解痉止痛作用
外，还具有散大瞳孔、使眼内压升高
的作用，会诱发青光眼，加重原有病

情，故青光眼患者应禁用这类药物。
老年人若出现胃痛，不要私自服

用阿托品一类的止痛药，应在医生的
指导下选择用药，如有青光眼病史
者，应主动告诉医生。倘若自己服
药，最好服用中药，如常见的胃苏冲
剂、温胃舒胶囊等，可以帮助止胃痛，
适用于胃溃疡、十二指肠溃疡引起的
疼痛。

此外，颠茄、山莨菪碱、普鲁本
辛、胃疡平等都与阿托品属于同一类
药物，均可以迅速解除胃肠道痉挛，
减轻疼痛，但老年人应慎服，以免诱
发急性青光眼。

（李德志）

老年人胃痛慎用阿托品

脓疱疮，即黄水疮，是夏季常发
和多见的化脓性皮肤病。临床应用
表明，青蒿煎液外洗治脓疱疮，有不
错效果。

处方：鲜青蒿 150克，白矾（或食
盐）10克。鲜青蒿煎取药液 1000 毫
升，趁热加白矾溶解，药液凉后，用消
毒药棉签或纱布蘸药液外洗疮面，早
晚各 1次，一般连用 3天。用于脓疱
疮、湿疹等均有明显疗效。

青蒿（又名黄花蒿），功能清热解

暑，除蒸，截疟等。《神农本草经》载：
“青蒿主疥瘙痂痒，恶疮，杀蚤。”白矾
功能解毒杀虫，燥湿止痒，止血止泻。
研究表明，黄花蒿水煎液对表皮葡萄
球菌、卡他球菌、金黄色葡萄球菌、皮
肤癣菌等抑制作用，临床用于手足
癣、湿疹、神经性皮炎、光敏性皮炎等
皮肤都有佳效；白矾含水硫酸铝钾等
具有消炎抗菌、收敛止汗的作用。二
味合用，共奏杀菌消炎、收敛止痒之
功。 （蒲昭和）

青蒿白矾煎水治脓疱疮

白花蛇舌草 60
克，丹参 30克，板蓝
根 30 克 ，茵 陈 20
克，山栀子 15克，金
钱草 30 克，田基黄
10克。加水 1000毫
升，煎取药液 400毫
升，加糖适量，分 2
次服，每日 1剂，2周
为 1个疗程。

（吴 明）

白芍、白术、薏
苡仁各 15克，枳实、
猪苓、泽泻、车前子
各 8克，柴胡、桂枝、
桃仁各 6 克，甘草 3
克。加水煎取药液
400 毫升，分 2 次温
服，连用7日可见效。

（吴 明）

紫草 20 克，重
楼 15 克 ，生 地 15
克，荆芥 10克，防风
10克，三棱 10克，莪
术 10 克，生甘草 10
克，蝉蜕 5 克，露蜂
房 3克。水煎取液，
分早晚 2次温服，每
日 1剂，另取药渣煎
水洗患处。

（蒋振民）

蒲公英 90 克，
明矾 30 克，黄柏 30
克，苦参 30 克。加
水 2500 毫升，煎 40
分钟，待药温降至
40℃左右时，用毛
巾 浸 药 液 湿 敷 患
处，每次半小时，每
日 4~6次，重复使用
时需再加热，每日
更换 1剂。

（蒋振民）


