
（九）崩漏
1.脾肾阳虚兼血瘀证
【病案举例】
周某，女，13 岁。2017 年 7

月 28 日初诊。主诉月经紊乱 2
年，阴道大量流血伴头晕乏力
16 天。患者 11 岁月经初潮，常
常崩中、漏下约 1 个多月未净。
月经紊乱无期。末次月经为 6
月 5 日，淋漓少量持续至 7 月 12
日突然出现阴道大流血，量多，
有大血块，至今未净。刻诊症见
神疲乏力，面色苍白，口唇无华，
贫血外貌，纳差，下腹隐痛，腹胀
不欲食，动则气短，怕冷，甲床发
绀，便秘，3 天一行，或便溏烂，
尿少；脉弦滑略数，舌淡胖，苔薄
白，边有齿痕。血常规检查示血
红蛋白（HB）63 克/L。中医诊
断为崩漏。症候为脾肾阳虚血
瘀。西医诊断为青春期功血、中
度贫血。治法为温肾暖脾，化瘀
止血。处方：蒲黄炭15克，五灵
脂 10克，黄芪 25克，白术 10克，
陈皮 10 克，当归 5 克，茯苓 10
克，党参15克，甘草5克，仙鹤草
15 克，鹿角霜 10 克，艾叶 15 克。
7剂，水煎服。

2017年8月7日二诊。患者
月经未净，经量已减少；脉沉细，
舌淡胖，苔薄白，舌边有齿痕。
处方：蒲黄炭 20 克，五灵脂 10
克，黄芪25克，当归5克，党参15
克，白术 10 克，茯苓 10 克，炙甘
草 6 克，炮附子 10 克，干姜 10
克，鹿角霜 10 克，海嫖蛸 15 克。
5剂，水煎服。

2017 年 8 月 12 日三诊。患
者阴道流血已干净2天，仍感困
倦，纳食可，头晕，二便调；脉沉
细，舌淡红，胖大，苔薄白，舌边
有齿痕。处方：黄芪20克，白术
10 克，茯苓 10 克，陈皮 10 克，升
麻 10克，当归 10克，柴胡 10克，
炙甘草10克，炮附子10克，干姜
10 克，鹿角霜 10 克。15 剂，水
煎服。

患者于9月16日行经，量仍
多10天，用上方后血未止，头晕
乏力加重，贫血明显。急则治
标，予达英-35止血调周1个月，
停药后于11月2日行经，经量中
等。7天净。停用西药，继续用
补中益气汤合四逆汤加味温肾
固冲，健脾益气，化瘀止血治疗，

至 2018年 5月，已连续 6个月月
经均能按时来潮，经量中等，7
天 干 净 。 复 查 血 常 规 示 HB
11.5 克/L。患者面有血色，诸证
皆减。已能正常学习和运动。

【按】陈慧侬指出，崩漏在治
疗上常用塞流、澄源、复旧三法，
患者来诊时阴道大量出血伴中
度贫血，因此塞流乃治疗之要。
但崩漏致病因素甚多，总属本虚
而标实，需审证查因，辨证施治。
以“急则治标，缓则治本”为原
则，不可专事固涩。

患者素体阳虚，月经初来，
肾气未充，肾阳亏虚，冲任不固，
崩漏已 2年多。由于崩漏日久，
气血亏虚，故见面色苍白，口唇
无华。阳虚则寒湿内生，寒凝血
脉，血脉不畅则致血瘀，气虚运
血无力，亦可加重血瘀。冲任子
宫瘀血阻滞，新血难安，故经血
时出时止，崩漏交替。肾阳亏
虚，命门火衰，火不暖土，则脾失
健运，故见气短怕冷，神疲乏力，
纳差腹胀，大便溏烂。辨证为脾
肾阳虚证。初诊用失笑散合举
元煎健脾益气摄血，加艾叶、鹿
角霜温补肾阳，暖宫止血。二诊
血量减少，仍未净；脉象已由弦
滑数转沉细，提示出血病势渐
缓。考虑患者以精神失养、怕
冷、脉沉细等肾阳衰微的少阴寒
化，阳不摄阴证为根本，温阳之
力单薄，故在上方基础上加四逆
汤以回阳救逆，引火归元，温肾
暖土，使肾阳充盛，阳密乃固，脾
土健运，气生血固。全方温补脾
肾，化瘀止血，标本兼治，扶正固
本，药专力宏，取效颇佳。

2.脾肾阳虚证
【病案举例】
徐某，女，23 岁。2018 年 2

月20日初诊。主诉月经紊乱10
多年，阴道不规则流血 1 个多
月。自诉自 11岁月经初潮始即
周期紊乱无期，经行常常漏下数
月不止，末次月经为 1 月 15 日，
量少，至今1个多月未净。否认
有性生活史。刻诊症见面色
白，夜寐欠佳，常常熬夜，口干，
易困倦，纳可，腰酸，二便调；脉
沉细，舌淡胖，苔白腻，舌边有齿
痕 。 性 激 素 六 项 检 查 示 FSH
7.11 IU/L，LH 17.25 IU/L，E2
188 pgg/mL，PRL 523.2 ng/mL

（<496），T 1.54 ng/mL（<1.67）。
西医诊断为多囊卵巢综合征。
中医诊断为崩漏，辨证为脾肾阳
虚。治法为温肾暖土，固冲止
崩。处方：巴戟天10克，淫羊藿
10 克，仙茅 10 克，鹿角霜 10 克，
续断15克，菟丝子15克，党参10
克，白术 10 克，茯苓 10 克，蒲黄
20克，益母草15克，甘草5克。7
剂，水煎服。

2018年5月9日二诊。患者
诉服上药后仍经行漏下不止，但
于20多天后干净，末次月经为4
月 18 日，经量少，至今 22 天未
净。夜寐可，纳差，腹胀，腰酸不
适，大便正常；脉细滑，舌淡，苔
薄白，舌边有齿痕。处方：蒲黄
20 克，五灵脂 10 克，黄芪 20 克，
陈皮 10 克，白术 10 克，茯苓 10
克，党参 10 克，鹿角霜 10 克，煅
牡蛎30克，海螵蛸15克，仙鹤草
15 克，三七 10 克，甘草 5 克。7
剂，水煎服。

2018 年 5 月 17 日三诊。患
者末次月经为 4 月 18 日至 5 月
15 日，行经 27 天干净，7 天量中
等，其余淋漓不尽。B超检查提
示 EM9mm，双侧卵巢多囊样改
变，双子宫。患者面色苍白无
华，怕冷，纳差，易困乏，腹胀，腰
酸，大便正常；脉沉弦，舌淡暗，
苔薄白，舌边有齿痕。处方：桂
枝 10 克，炮附子 10 克，党参 15
克，干姜10克，白术10克，甘草5
克，炒麦芽 30 克，山楂 15 克，柴
胡 15克，当归 10克，茯苓 10克。
7剂，水煎服。

2018 年 5 月 24 日四诊。患
者末次月经为5月20日，经量较
前增多，有血块，无痛经，纳可，
腹胀、腰酸好转；脉沉细，舌淡
暗，苔薄白。处方：蒲黄 20 克，
五灵脂10克，仙鹤草15克，黄芪
20 克，陈皮 10 克，党参 15 克，白
术 10克，升麻 10克，甘草 10克，
炒麦芽30克。5剂，水煎服。

2018 年 5 月 29 日五诊。患
者末次月经为 5 月 20 日，8 天干
净，经量中等，有血块，上证好
转；脉沉细，舌淡胖，苔白腻，舌
边有齿痕。处方：陈皮15克，茯
苓 15 克，姜半夏 12 克，甘草 5
克，生姜 10 克，大枣 15 克，竹茹
15 克，枳实 10 克，白术 10 克，炒
麦芽30克，山楂15克，炮附子10

克，白芍15 克。20剂，水煎服。
2018 年 6 月 27 日六诊。患

者末次月经为6月17日，周期28
天，7天干净，经量中等，经行腰
酸，舌脉同前。处方：守 5 月 29
日方，15剂，水煎服。

【按】陈慧侬指出，患者崩漏
自幼时起，常非时而下，漏下不
止。面色 白，易困倦，腰酸胀，
舌淡胖。苔白腻，舌边有齿痕；
脉证合参，辨为脾肾阳虚证。脾
主升而统血，肾主封藏而为先
天。初诊时已漏血 1个多月，当
塞流为要。用失笑散化瘀止血，
用二仙汤温肾助阳，用四君汤益
气摄血。用上法治疗 2个月，虽
下血时间有所缩短，但效果不明
显。三诊时考虑患者太阴虚寒，
少阴寒化证日久，上方温阳之力
略显不足，改用理中丸合四逆汤
温阳摄血，固冲调经。固本澄源
治疗后，连续 2 个月经行如期，
血海满溢有度。

3.气阴两虚证
【病案举例】
蒙某，女，37 岁。2018 年 6

月 11日初诊。主诉阴道不规则
流血 3 个月，月经紊乱 1 年多。
自诉1年来月经常常非时而下，
淋漓不尽，量多时如血崩，量少
时漏下月余不止。曾在当地予
缩宫剂、止血剂、激素周期治疗，
均未见明显疗效，末次月经为 3
月 4 日始，前期量少，至 3 月 18
日流血量突然增多。3 月 21 日
在当地医院行诊刮术，子宫内膜
活检为子宫内膜单纯性增生。3
月 25 日服诀诺酮，阴道流血仍
未停。5月21日到医院就诊，改
服优思悦，每天 2 片，已服药 20
天，阴道仍有少量出血。无明显
腹痛，要求中医治疗。刻诊症见
面色苍白，难入睡，心悸，气短，
口干欲饮，夜间尤甚，腰酸，大便
3天一行，尿频，夜尿3次；舌红，
苔少。中医诊断为崩漏。辨证
为气阴两虚。治法为益气养阴。
处方：太子参 30 克，麦冬 10 克，
五味子10克，何首乌10克，女贞
子 10 克，旱莲草 20 克，石斛 10
克，玉竹 10 克，淫羊藿 10 克，白
芍10克，海螵蛸15克，生牡蛎30
克，桑螺蛸 10 克，桑叶 10 克，阿
胶10克，岗稔根10克。15剂，水
煎服。

2018 年 6 月 27 日二诊。患
者阴道流血未净，但量很少。6
月 20 日始停服优思悦，阴道流
血24日停止2天，26日再次阴道
流血，伴下腹隐痛，口干，纳寐欠
佳 ，大 便 溏 。 B 超 检 查 提 示
EM3mm。脉沉细，舌红，苔薄
白。处方：太子参15克，麦冬10
克，五味子5克，何首乌10克，旱
莲草15克，山茱萸10克，藕节10
克，桑寄生 10 克，茜根 10 克，生
地黄 15 克，黄芪 20 克，阿胶 10
克。15剂，水煎服。

2018年7月1日三诊。患者
阴道流血干净 12 天。夜寐易
醒，夜尿频，口干欲饮，无心悸，
纳可，腰酸胀，大便干，脉沉细，
舌红，苔少，边有齿痕。处方：太
子参 15 克，麦冬 10 克，五味子 5
克，山茱萸 10 克，何首乌 10 克，
菟丝子15克，枸杞子10克，当归
10 克，黄芪 20 克，覆盆子 10 克，
桑椹10克，阿胶10克。15剂，水
煎服。

2018 年 8 月 15 日四诊。患
者末次月经为 7 月 22 日，7 天干
净，经量较前减少，有血块，有内
膜样组织排出。上证均好转；脉
细滑，舌红，苔少，舌边有齿痕。
处方：太子参 15 克，麦冬 10 克，
五味子 5 克，蒲黄炭 10 克，五灵
脂 10克，黄芪 20克，当归 10克，
桑叶 15 克，阿胶 10 克，小茴香 5
克，甘草5克。7剂，水煎服。

【按】陈慧侬指出，崩漏在治
疗上常用塞流、澄源、复旧三法。
患者初诊时阴道不规则出血已
3个多月，因此塞流止血乃治疗
之急。但崩漏致病因素甚多，宜
审因论治，急则治标，缓则治本，
不可专事固涩以免有留瘀之患。
患者面色无华，失眠心悸，气短
腰酸，为 a心阴不足，心火偏亢，
肾阴不足，不能上济心火，心肾
不交的表现。用生脉散合二至
丸加玉竹石斛滋心肾之阴，使水
火既济，壮水以制阳光。用二
蛸、牡蛎、岗稔根、桑叶固涩止
血。血止后固本澄源，用生脉散
益气养阴，五子衍宗丸加味补肾
益精。用当归补血汤健脾益气，
以后天滋养先天。全方益气养
阴，止血调经。治疗后心肾相
交，血海蓄溢有度。

广西国际壮医医院 俸曙光

冬季养生先养肾
冬养肾，以防春天萎靡不

振。
《黄帝内经·四气调神大论》

记载：“冬三月，此谓闭藏，水冰
地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待
日光，使志若伏若匿，若有私意，
若已有得，去寒就温，无泄皮肤，
使气亟夺，此冬气之应，养藏之
道也，逆之则伤肾，春为痿厥，奉
生者少。”

冬季养生先养肾，养肾要做
好以下几点：

1.养肾早睡晚起，多晒太
阳：冬季需要早睡晚起。因为只
有足够的睡眠，才有利于阳气潜
藏，养精蓄锐，减少肾脏负担。
而多晒太阳，则可以让身体收纳
阳气，温养肾阳。

2.养肾多添衣，少暴汗：冬
季寒冷，及时穿衣，多添衣，以免
风寒感冒、咳嗽或支气管炎。同
时少暴汗，不进行剧烈运动。因
为冬季养生的关键词在于藏，藏
住气血、精气，避免毛孔打开，以
免寒气入侵。

3.养肾经常泡脚：泡脚有助
于温养肾阳，促进血液循环，改
善睡眠。在泡脚过程中，可加入
生姜、花椒或艾草，以驱寒、除
湿。

4.养肾少憋尿：憋尿会损伤
膀胱。当体内储存的尿液达到
一定程度时，利尿激素急剧增
加，这时候一定要及时上厕所。
否则，憋尿过久会导致膀胱压力
升高、膀胱压力反射紊乱和逼尿

肌功能下降，长期憋尿容易诱发
肾盂肾炎之类的疾病。

5.养肾适当补肾益肝：一些
体质比较弱或本身肾虚的人，如
平时手脚冰凉、怕冷、尿频、失
眠、没有精神，建议适当补肾益
肝。中医讲究肝肾同源，所以养
肾一般建议肝肾同补，可在医生
或药师的指导下服用百岁春黄
何口服液之类的药物。

（蒙 苗）
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陈慧侬辨证治疗崩漏临床治验（一）

男人也需做凯格尔运动
盆底肌是指封闭骨盆底

的肌肉群，这一肌肉群犹如
一张“吊网”支撑着尿道、膀
胱等脏器，维持着这些脏器
的正常位置以便行使功能。
凯格尔运动可以锻炼盆底
肌，改善女性尿失禁、脏器脱
垂等问题。

男性也有盆底肌，也应
积极做凯格尔运动，尤其是
阳痿早泄、前列腺疾病患者，
勤加练习，能明显减轻尿频、
尿 急 、尿 无 力 、尿 滴 沥 等
症状。

凯格尔运动分两步。
第 一 步 ，找 到 盆 底 肌 。

不妨想象或尝试排尿排到一
半时，中断排尿的动作，负责

这 个 动 作 发 力 的 就 是 盆
底肌。

第二步，控制它发力收
缩，然后坚持，再放松，反复
做，以不出现盆底部肌肉酸
痛为宜。

为方便大家练习，给一
个参考建议：开始时隔天做
一次，每次做一组，一组 20
次，每次收缩盆底肌保持 2~3
秒后放松，5秒后开始下一组
动作。之后每天做一次，至
少连续练一周，无任何不适
后逐渐加量。建议准备一个
瑜伽垫，躺在瑜伽垫上完成
凯格尔运动。该运动贵在坚
持，建议先至少练 3个月看看
效果。 （毛 鸣）

高血压患者能否进补，这是许
多患者所关心的问题。有些人认
为，补品补药多数能使血压上升，
对高血压患者不利，搞不好还会发
生意外。其实不然，从中医的观点
来看，高血压病多因阴虚阳亢、阴
阳两虚、肝肾阴虚、气血两亏及心
火上炎等阴阳失调引起。因此，根
据“虚则补之”“实则泻之”的原则，
高血压患者也可以通过进补来纠
正人体的阴阳失调，调整机体的平
衡，从而降低血压。只要牢牢掌握

“辨证施治”的原则，因人而异选择
补品，就会收到较好的效果。

对于心火偏盛、用脑过度，出
现心烦失眠、心慌心跳的高血压患
者，可内服朱砂安神丸、宁心安神
丸、补心丸等。患者如果经常出现
头昏、眼花、心烦失眠、口干舌燥、
腰膝酸软等肝肾阴虚、肝阳上亢诸
症时，可服用枸杞子、制首乌、桑寄
生、杜仲及阿胶等补肾滋阴平肝的
药物，也可以选用六味地黄丸、杞

菊地黄丸、首乌片等。失眠头昏、健忘、面
色苍白、神疲乏力等气血两亏者，可适量选
用白术、黄芪、党参、当归、炙甘草等水煎
服；或党参膏、参芪膏等，每日 3次，每次 1
汤匙，温开水冲服；也可用黄芪、党参各 10
克，炖瘦肉，或用龙眼肉适量泡茶饮，如伴
有贫血者上述方法疗效更佳。 （郭旭光）

治腰腿痛验方
川续断、杜仲、

伸筋藤、川牛膝、当
归、丹参、羌活、海桐
皮、姜黄各 30克，防
己、赤芍各 20克，细
辛 10克。将上药捣
碎，用醋淋湿后，装
布袋内蒸 30 分钟，
用毛巾将其包裹热
敷于患处，待稍降温
后可将药袋直接放
于皮肤上，每次 40
分钟，每日 2次，6天
为 1 个疗程。药袋
用毕放阴凉通风处，
制作药袋 1 次可连
用3天。 （郑玉平）

治扁桃体周围脓肿方
生蒲黄 10 克，

寒水石、硼砂各 15
克，藏青果、僵蚕、薄
荷各 5 克，冰片 1.5
克。上药共研细末
吹患处，或搽擦患
处，每天 6~7次。亦
可以单味生蒲黄末
外凃，直至治愈。

（鲁莱光）

牙痛外治验方
生石膏 45 克，

细辛、川芎各3克，花
椒、茶叶各5克，75%
酒精 300 毫升。将
上药研成粗末后，置
酒精中密闭浸泡 1
周，滤出药液备用。
牙痛时，取药棉浸上
药液放于患牙处，上
下牙咬紧，一般在用
药5分钟内，痛可止。

（郑大夫）

治足跟痛验方
寻骨风 30 克，

透骨草 30 克，鸡血
藤30克，乳香10克，
没药 10 克，血竭 10
克，王不留行 15克。
上药煎水泡脚 30分
钟，每日1次。

（郑玉平）

治白癜风验方
当归、川芎、白

芍、红花、何首乌、枸
杞子、生地、黄芪、白
芷、蒺藜、桂枝各 20
克。水煎取液，分早
晚2次服，每日1剂，
30天为 1个疗程，一
般服药 1~3 个疗程
可获显效。

（萧 旭）

《内经》是中国传统医学四大
经典之首，第一部养生宝典，提出
了“不治已病治未病，不治已乱治
未乱”的重要养生思想。

养生是指通过调摄精神、饮
食起居、顺应自然、劳逸适度等方
法来颐养生命、增强体质、预防疾
病，从而达到延年益寿的一种医
事活动。

1.恬淡虚无，调和情志。《素
问·上古天真论》曰：“恬淡虚无，
真气从之；精神内守，病安从来。”
说明保持安闲清静，没有忧思杂
念，正气、元气就能顺从而调和，
精神和神气就能存在体内，体内
保持充沛的正气，疾病无从发生，
从而达到健康长寿。《素问·阴阳
应象大论》曰：“人有五脏化五气，
以生喜怒悲忧恐……怒伤肝、喜
伤心、思伤脾、忧伤肺、恐伤肾。”
说明人不同的情志活动以五脏精
血为基础，与不同的脏腑有着密
切关系，不同的情志活动直接影
响着脏腑的生理功能，情志活动
失调，往往会导致人体阴阳失调、
气血不和、脏腑功能紊乱而致病。
因此，只有避免过度的情志波动，
经常保持情绪稳定，乐观自在，使
心境处于轻松状况，才能使气血
调和，精神饱满，精力充沛，机体

抵抗力增强，使疾病难以发生。
2.食饮有节，谨和五味。人体

的健康与饮食有着密切的联系，
《内经》中关于合理饮食与养生关
系的论述占据较大比重，提出了

“五谷为养，五果为助，五畜为益，
五菜为充，气味合而服之，以补精
益气”的膳食配伍原则，认为五谷
是人体赖以生存的基本物质，五
畜补益五脏精气，五菜有协同充
养作用，五果辅助补充营养，各种
食物合理搭配，保证用膳者必需
的热能和各种营养的供给。五味
调和，则气血调顺，其曰：“是故谨
和五味，骨正筋柔，气血以流，腠
理以密，如是则骨气以精，谨道如
法，长有天命。”进一步说明如果
饮食营养均衡，骨骼正位，筋骨柔
软，气血得以畅流，肌肤得以致
密，筋骨和元气达到精良，就能享
有天赋寿命。反之，饮食失宜则
可导致疾病，《素问·痹论》中“饮
食自倍，肠胃乃伤”，说明了饮食
过 量 、损 伤 肠 胃 等 饮 食 失 调 的
危害。

3.起居有常，不妄作劳。古代

养生家认为，人的寿命长短与能
否合理安排起居作息有着密切的
关系，《素问·上古天真论》曰：“起
居有常，不妄作劳，故能形与神
俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”

《素问·生气通天论》曰：“起居如
惊，神气乃浮。”可见，自古以来，
我国人民就非常重视起居有常对
人体的保健作用，若人们能起居
有常，合理作息，就能保养神气，
人体精力充沛，生命力旺盛，面色
红润光泽，目光炯炯，神采奕奕，
长生百岁。反之，若起居无常，天
长日久则神气衰败，就会出现精
神萎靡、生命力衰退、面色不华、
目光呆滞无神之状。《素问·宣明
五气篇》曰：“五劳所伤，久视伤
血，久卧伤气，久坐伤肉，久立伤
骨，久行伤筋。”说明五种过度疲
劳可以伤耗五脏的精气，久视则
劳于精气而伤血，久卧则阳气不
伸而伤气，久坐则血脉灌输不畅
而伤肉，久立则劳于肾及腰、膝等
而伤骨，久行则劳于筋脉而伤筋。

4.节制房事，劳逸适度。七情
六欲乃人之常情，适度的房事有

益于身体健康，《内经》已有“七损
八益”的记载，强调房事适度的重
要性。若能遵循“七损八益”，则

“长生”有望。若不遵此，而“醉以
入房，以欲竭其精，以耗散其真”，
则“半百而衰也”。《灵枢•邪气脏
腑病形》曰：“若入房过度，汗出浴
水，则伤肾。”由此可见，在房事中
把握适度非常重要。

5.适应环境，顺应自然。《灵
枢·邪客》曰：“此人与天地相应者
也。”明确指出不同的环境变化、
不同的时节气候变化均会影响人
体健康。因此，《内经》根据春、
夏、秋、冬不同时节气候的不同特
点，指明了四时不同的养生方法，

《素问·四气调神大论》指出：“春
三 月 …… 夜 卧 早 起 ，广 步 于 庭
……此春气之应，养生之道也。”

“夏三月……夜卧早起，无厌于日
……此夏气之应，养长之道也。”

“秋三月……早卧早起，与鸡俱兴
……此秋气之应，养收之道也。”

“冬三月……早卧晚起，必待日光
……此冬气之应，养藏之道也。”
根据春生、夏长、秋收、冬藏四时
不同的特点，介绍了不同的养生
方法，明确指出适应气候变化是
养生方法中的关键。

（王 卓）
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鲤鱼无毒性甘温，
益脾和胃能补肾，
利水消肿除湿热，
乳汁不通功效神。
鲤鱼有赤鲤、黄鲤、白鲤等品

种，性能相似。中医认为，鲤鱼味
甘性平，无毒，有补脾胃、益肾气、
利水消肿、下气通乳、开胃止呕，
清热解毒之功效。其肉质细嫩、
刺少味鲜、营养丰富，素有“家鱼
之首”的美称，而且自古就被广泛
用于食疗，有很高的医药价值。
正如陶弘景说：“其鳞从头至尾无
大小，每鳞有小黑点，为诸鱼之
长。”宋代著名的医药学家苏颂也
说：“诸鱼唯此最佳，故为食品上

味。”鲤鱼煮汤熟食利水作用较
强，体虚者食之尤为适宜，凡是水
湿内盛，症见水肿胀满、小便不
利、水泻、湿热黄疸，以及妊娠浮
肿均可用于食疗。常用于辅助治
疗营养不良性水肿、肝硬化腹水、
慢性肾炎浮肿等，对胎动不安、产
后乳汁不下者，也有较好功效。
此外，常吃鲤鱼对维持正常血压、
防止动脉硬化、高血压、冠心病、
增强肝脏功能等都有良效，而且
还有防止视力衰退和提高暗视野
的功能。现代研究表明，常吃鱼
能明显降低冠心病的死亡率。鲤
鱼含有丰富的优质蛋白质、脂肪、
钙、磷、铁、硒，以及碳水化合物、
维生素 A、B，烟酸等，并含有十多
种游离氨基酸，这是其产生美味

的主要成分。现介绍几则常用食
疗便方：

治疗肝硬化腹水 鲤鱼赤小
豆汤：鲤鱼1尾（约重500克），去内
脏及鱼鳞（可不去鳞），与赤小豆
50 克共同煮食（先将赤小豆煮开，
再加入鲤鱼），不加油盐醋等调味
品，吃鱼喝汤，于早饭前或与早饭
同时一次食完，每日1剂。重症者
可服 2 剂，轻症与巩固疗效可服
半剂。

治疗慢性肾炎浮肿 ①大蒜
荷叶煨鲤鱼：大蒜50克（切片），填
入 500 克鲤鱼腹中（去肠杂，洗
净），用荷叶包好，置柴火灰中煨
熟，食鱼与蒜，每日 1 次。②鲤鱼
黄豆冬瓜汤：鲤鱼 1 尾（去肠杂洗
净），黄豆 50 克，冬瓜 200克，葱白

适量。可加食盐少许，煮熟，每日
中午服食，2 周1个 疗程。③鲤鱼
茶叶食醋方：鲤鱼 1尾，绿茶 6克，
食醋30 克。炖食，每日1 次，连服
1 周。

老年气虚小便不通 黄芪鲤
鱼饮：生黄芪 60 克，鲜鲤鱼 1 尾

（250 ~500 克，去内脏，洗净）。共
煮熟，吃肉喝汤。鲤鱼利尿消肿，
黄芪益气升阳、助膀胱气化，用于
治疗老人气虚、小便不畅疗效好。
对外感未愈、内有实热者不宜。

妊娠水肿胎动不安 鲤鱼白
术陈皮饮：鲤鱼 1尾（250 ~500克，
去肠杂、洗净），白术12 克，生姜10
克，陈皮 6 克，赤小豆 60克。共炖
煮汤，吃鱼喝汤。

此外，鲤鱼单味煮食，可用于
治疗妊娠水肿以及产后乳汁缺
少。用于治疗痈肿，可用鲤鱼烧
作灰，醋和外敷。 （孙清廉）

食 疗 佳 品 说 鲤 鱼

读《内经》话养生

高
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说
道 背部是人体一个薄弱的部位。根据经络学

认为，背部分布极重要的穴位，这些穴位是机体
内外的一个通道，内脏有病，其可反映出来。通
过对它们的刺激，如针刺、艾灸、电刺激等，可以
调节内（脏）功能。同样，寒冷的刺激也可以通
过穴位影响所在的局部肌肉，或传入内脏，影响
内脏功能。

寒冬腊月，气候寒冷，老年人因阳气衰弱，
正气不足，对寒冷刺激的适应能力就更差了，因
此，要想顺利过寒冷冬季，注意防寒保暖极为重

要，尤其是背部保暖。
中医学认为，背为阳中之阳，为督脉和足太

阳膀胱经循行之处。倘若背部保暖不好，风寒
之邪极易通过人体背部侵入，损伤阳气而致病，
或使旧病复发、加重。背部受凉，除可能导致腰
酸背痛外，也可通过颈椎、腰椎及胸椎脊神经影
响上下肢肌肉及关节、内脏，引起各种不适。特
别是对于那些患过敏性鼻炎、风湿病、慢性支气
管炎、支气管哮喘、胃和十二指肠溃疡，以及心
血管疾病的老年人，暖背更为重要。

老年人在冬季最好为自己增添一件紧身的
棉或皮毛背心，以平安过冬。 （李德志）

老人度冬需暖背

糖尿病患者常有麻木、蚁
行、虫爬感觉，往往从远端脚趾
上行可达膝上，患者有穿袜子
与戴手套样感觉。现介绍一个
中药熏洗泡脚方，可缓解糖尿
病神经血管病变导致的肢麻
足痛。

处方：乳香、没药、桂枝、红
花各 10克，当归 15克，鸡血藤
30克，山茱萸 20克。上药加水
煮沸 15分钟后，滤取药液倒入
盆中，趁热先熏脚部，待药温适
宜时，泡洗患足 20分钟，每日 1
剂。连续5日，即可收效。

方解：方中乳香调气活血，
用于气血凝滞、心腹疼痛、痈疮
肿毒、跌打损伤等症；没药散瘀
定痛、消肿生肌，可用于各种瘀
血阻滞导致的疼痛，如跌打损
伤、伤筋动骨或麻木酸胀、内伤
瘀血、肢臂疼痛等；鸡血藤有补
肝肾、益精壮阳、止泻之功；桂
枝发汗解肌、温经通脉、助阳化
气；红花活血化瘀、散湿消肿，
但孕妇注意避免使用，否则容
易导致流产；当归也是活血化
瘀的常用药，对于缓解肌肤麻
木有一定功效；山茱萸补肾，还

有降糖的作用。诸药合用，能
改善局部血液循环，缓解糖尿
病神经血管病变导致的肢体麻
木足痛。

提醒注意，药温一定要控
制好。许多糖尿病患者的脚后
跟已经出现皲裂、神经血管已
经被长期的高血糖损伤或者出
现神经病变，对温度感知不明
显。如果水温太高，容易导致
烫伤，引发严重的糖尿病足病。
如果患者足部有伤口，最好不要
长时间泡脚，以免感染。

（胡佑志）

治糖尿病脚麻熏洗方


