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广西区域特色
中药品种 31

金 花 茶
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老年痴呆的早期症状是
记忆力下降、反应迟钝。一
旦发生老年痴呆，其病程是
无法逆转的。因此，最有效、
最简便的方法就是经常做手
指操，既可以健脑，又可以预
防老年痴呆。手指上有许多
经络，还集中了一些重要穴
位，经常对手指进行刺激，能
使手指末端的气血流通，从
而促进全身血液循环，增强
脑血管的供血量，锻炼记忆
力和注意力。

按摩双手：手指伸直，用
右手掌按摩左手背，接着用
左手掌按摩右手背，相互交
替做 5～10 分钟，直到双手
摩擦发热为止。

紧握拳头：双手十指迅
速展开，然后用力屈指握拳，
反复锻炼。一开始会感到酸
胀，随着练习次数增多，酸胀
感会逐渐消失。做 30～50
次。

捻压手指：先用右手的
拇指和食指用力去捻左手的
各个手指，然后再用左手的
拇指和食指用力去捻右手的

各 个 手 指 ，捻 3～5 秒 钟 放 开 ，各 做 10
次。

推扳手指：先用右手抓住左手，用拇
指向外推扳左手的各手指，再用左手抓
住右手，用拇指向外推扳右手的各手指。
各做 10～20次。

弹击手指：弹击时，两手各指相对
应，相互弹击。需用力，最好有稍许痛
感。做 10～20次。

敲打虎口：右手握拳，敲打左手虎
口、小指侧、手背与掌心、手腕等处各 10
次。然后，再由左手握拳敲打右手各
处。

手指对插：双手十指同时张开，相互
插入手指间，然后用力抱紧成拳，3 秒钟
后松开，反复练习 10次。

转动手腕：右手握住左手，让左手腕
顺时针与逆时针交替转动 10～20次。然
后换左手握住右手，依此法进行。

上述方法可以交替使用。此外，要
利用各种机会活动手指，只要能活动手
指或刺激手掌的方法都不妨一试。经常
进行手指活动，可以使大脑皮层得到刺
激，保持神经系统的活力，对老年痴呆症
亦可起到预防的作用。 （聂 勇）

小儿夏季热 食疗辨证调
中医认为，小儿夏季热分为暑

伤肺胃型和下虚上盛型两大类。
两种类型的患儿均出现发热不
退，口渴多饮、少尿、汗闭的症状。
其区别在于：暑伤肺胃的患儿发
热虽高，但无头痛、恶寒、昏厥等
症状；下虚上盛型患儿则精神萎
靡，虽发热而四肢不温。通过辨证，
中医采用以下食疗方进行调理。

暑伤肺胃 多以消暑益气、养
阴生津为主，食疗宜选用百合、绿
豆等。取新鲜百合 50克，绿豆 30
克，冰糖适量。百合分瓣洗净，绿
豆洗净。一同入锅，加水 1000毫
升，武火煮开，改文火煮至绿豆熟
烂，加冰糖煮化即可。每日 1剂，
分3～4次服食，连续7日。

方解：绿豆具有清热解毒、消

暑利水的功效；百合具有润肺、养
阴生津、清心安神的作用。二者
配伍，再加上冰糖可达到生津益
气、润肺清心的作用。

下虚上盛 多以温下清上、益
阴潜阳为主，食疗宜选用空心菜
和马蹄。取空心菜 200克，马蹄 7
个。空心菜择洗干净，切长段；马
蹄刷洗干净，连皮切薄片。二者
同放锅中，加水 1000毫升，武火煮
开改文火煎煮 15分钟即可，取汁
饮服。分 3次服用，每日 1剂，连
服7日。

方解：马蹄有清热生津、凉血
解毒、利尿通便、化湿祛痰、消食
除胀的功效；空心菜有清胃肠热、
润肠通便、消肿解毒的功效。

（胡佑志）

金花茶为山茶科植物金花茶的干
燥叶，始载于《本草纲目》，因花朵纯黄
似金而得名。金花茶是一种古老的植
物，极为罕见，分布极其狭窄，全世界
90%的野生金花茶仅分布于中国广西
防城港市十万大山的兰山支脉一带。
国内将金花茶誉为“茶族皇后”“植物界
中的大熊猫”，国外则称之为“幻想中的
黄色山茶”。

金花茶不仅观赏价值高，而且具有
一定的营养价值和药用价值。《中国壮
药材》里记载其能清热毒，除湿毒，通水

道，用于货烟妈（咽炎）、阿意咪（痢
疾）、苯浮（水肿）、肉扭（淋证）、能蚌

（黄疸）、血压嗓（高血压）、呗农（痈
疮）、水盅（肝硬化腹水）、预防癌症。

金花茶有清热止渴、润肺止咳、降
“三高”、美容护肤、维护心脏等作用。
能清热解毒，利水消肿，止痢。适用于
咽喉疼痛，臌胀，水肿，小便不利，疮疡，
泄泻，痢疾。能有效改善糖尿病、“三
高”引起的各种不适应症状，促进胰岛
素分泌、增强免疫力、调节血流量，防止
动脉粥样硬化，抗菌消炎、清热解毒、通
便利尿去湿，增进肝脏代谢、防癌抑制
肿瘤生长等。

性味与归经：微苦，涩，平。归肝、
肾、大肠经。

用法用量：9～15克，水煎服或冲
开水代茶饮。外用适量。鲜品捣敷。

使用注意：脾胃虚弱者慎服。
广西防城港民间常用金花茶的叶

煮水洗身，可治伤风感冒、疥疮，是散毒
良药。广西南宁市邕宁和隆安等地民
间常用金花茶的花和叶经风干后作茶
饮用，除止渴外，叶可治痢疾，花可治便
血症。

金花茶不但可以泡茶饮用，还是一
剂珍贵的药膳食材。在煲汤的时候可
以放上一包袋泡茶或者加入 1～2朵干
茶，与普通的茶饮用方法相同，用 80℃
的水冲泡3～5分钟即可饮用。

（蒋官军）

民族医药之窗

（本栏目长期征稿）

藏 医 药 浴 疗 法

藏医药浴法，藏语称
“泷沐”，具有悠久的历史，
是藏医传统外治法之一，
为藏医学“索瓦日巴”的重
要组成部分。该疗法通过
沐浴天然温泉或药物煮熬
的水汁或蒸汽，调节身心
平衡，以达到实现生命健
康和疾病防治的目的。由
于具有适应证广、安全无
痛苦、疗效显著等特点，藏

医药浴法一直在藏区各藏
医院和民间诊所中普遍应
用，在治疗风湿性疾病、神
经系统疾病、皮肤病和妇
科病等方面独具特色，显
示出优良的效果，深受藏
族民众的欢迎和喜爱。

藏医药浴作为藏医最
普遍运用的一种特色疗
法，最早记载于藏医药经
典著作《四部医典》中，至

今已有 1300多年的历史，
其最常用的方法是水浴。
藏医药浴盛行于吐蕃“政
教合一”时代，最早专属于
各宗派领袖和藏传佛教活
佛们生活时尚与保健养生
的主要手段和方式，随着
藏医学的发展，目前已经
形成一个治疗专科，并因
此而构成藏医学“内外结
合”的民族特色。藏医药
浴法通过在适当的时间浸
浴在温泉水中，利用温泉
水中含有的各种矿物质来
达到洁身净体、治疗疾病，
甚至延年益寿的作用。《四
部医典》中记载着“能治一
切病的五种寒水石、五种
岩精、五种药河和五种温
泉”，还强调了日常洗澡和
温泉沐浴等日常起居保健
的重要性。尽管天然温泉
的效果最好，但是因为受

到温泉分布不均、数量有
限等条件限制，所以在没
有合适的温泉用于治疗的
情况下，藏医开始使用药
物来达到相类似的效果。

《四部医典》中提出的
以五种植物药材为基本方
的“五味甘露”浴法，是使
用药物进行药浴的人工疗
法，包括浸泡水浴、熏蒸汽
浴和缚扎敷浴三种疗法。
五种甘露藏药包括草甘
露、阳甘露、阴甘露、水甘
露、土甘露，再对症调配成
十几种系列药方进行药
疗，五味药剂具足五行、五
方元素，之后将人体全身
或腿足局部浸泡于藏药液
中，在水的热能和药物的
药力作用下，打开人体的
毛孔使药物的有效成分从
皮肤孔窍、脸穴等部位被
毛细血管吸进体内，迅速

直达病所，通过脉道通达
全身。药液在静动脉的循
环中完成对躯体五元的平
衡补充，维持人体的正常
生理，从而达到内疏脉道、
外排毒素、抵抗疾病健体
防老的作用，实现养生和
治疗的功效。据文献记载
药浴能治疗 40多种疾病，
现在临床上普遍治疗的有
24种疾病，药浴还对治疗
类风湿性关节炎、强直性
脊柱炎等 6种疾病有着特
殊疗效。尤其对风湿痹
证、痛风、偏瘫、白脉病（神
经障碍）、黑脉病（血管障
碍）及各种皮肤病有很好
的疗效。

藏医药浴法治疗类风
湿性关节炎，疗效确切。
将“五味甘露汤”煎成浴
水，注入浴盆，用蒸汽冲
热。病人在药液中洗泡

10~20分钟，洗毕马上光
身钻进棉被盖严，板炕下
面再送蒸汽，焐得大汗淋
漓随后擦干。一天 2次，
一个疗程 7天。这期间，
病人不能出门，不能吹风。

现如今，在雪域高原
地区，藏医药浴作为藏医
药的重要组成部分，在治
疗五脏六腑的疾病，以及
关节、皮肤和神经等疾病
方面被广泛应用于临床，
同时在养生保健和预防疾
病方面也一直发挥着独特
的作用。

（余青山）

藏医药浴“五味甘露浴”中常用的五种药材

很多人上了年纪以后，胯骨容
易不舒服，甚至出现髋关节炎，时
常感到酸痛、僵硬和肿胀，运动是
缓解髋关节炎的有效方法。

转动膝盖。平躺在床上，双
腿并拢，屈膝，然后慢慢地左右转
动，带动臀部进行活动，其间肩膀
和背部都要紧贴床面。转动到一
侧时，适当延长膝盖接触床面的时
间，让伸展效果更好，如果能够轻
松完成，可以把上侧的腿伸直，加
大强度。

单侧提膝。平躺在床上，一
条腿平放，另一条腿慢慢抬起，将
膝盖拉向胸部，保持 3秒钟。拉伸
时间可以根据个人需要延长，然后把腿放
下，重复 10次后换另一侧。

原地踏步。站稳扶好，确保身体前侧
有活动空间。保持身体直立，一条腿像原
地踏步一样提膝、放下，重复 10次后换另一
条腿。 （徐 锐）
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6月 21日至 23日，传承千年
的靖西端午药市如约而至。药香
满城，田七、灵芝、何首乌、土党
参、七叶一枝花、金不换、姜形黄
精、千斤拔、水菖蒲、鸡血藤、金毛
狗脊……数百种中草药材在市场
上出售，四面八方赶来的药农摆
摊售药，药商挑选药材，当地群众
和游客们逛药市购买药材、闻百
草香、品药膳特色美食……再现
百草集市川流不息的场景。

靖西端午药市历史悠久，始
于唐宋，盛于明清，至今已有上千
年历史。“逛药市，闻百草香，以避
防疫”，民间传说端午这天逛药市
饱吸百草药气可以预防疾病。靖
西市素有“百草之乡”美誉，当地
壮族人民都有喜用生药、鲜药的
习惯。他们认为，端午节前后的
草药不仅根叶肥壮，还药力大、疗
效好，都想在这一时节采集或购

买几种常用药品备用。
久而久之，赶药市就成了靖

西当地壮乡习俗。每到农历五月
初五这一天，壮乡人民扶老携幼
赶往药市去吸百草之气，这种群
防群治的习俗，至今仍被保留。

2007年，靖西壮族端午药市
入选第一批自治区级非物质文化
遗产名录。今年的靖西端午药市
是由靖西市政府牵头主办，设置
了 1000多个摊位。据了解，本次
药市共吸引药企、专业合作社共
30多家。

药市除交易药材、供应药材
种子、发展药材生产之外，还邀请
广西国际壮医医院和各地壮医专
家开展义诊活动，互相交流壮医
药经验，传授壮医药知识、展现壮
医技艺，让世人领略神奇的壮族
医术，助推中医药壮医药文化得
到有效保护、传承和可持续发展。

逛 药 市 ，闻 百 草 香
通讯员 覃日欢 本报记者 吴小红
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