
藏医独特的食疗养生法

纳西族的“煨罐茶”
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中医防治手足口病

食疗是藏医药学理论体系
中的主要内容之一。在藏医药
学漫长的发展过程中，藏医药对
多数食物都进行了有关的研究，
使食药合理有机结合，“食借药
之力，药助食之功”，实现防治疾
病、调补虚损、增强体质、缓减衰
老、延年益寿之目的。

藏医食疗的过程，实际上就
是调节“隆”“赤巴”“培根”（隆可
以理解为气，赤巴理解为火，培
根理解为体液）使之趋于平衡，
维持正常的生理功能。合理地
饮食，才能摄取足够的营养，增
强机体抵抗能力。

隆的病症：患者头昏眩晕，

心慌气短，口干舌燥，心悸失眠，
耳鸣，有游走性疼痛，黎明前后
咳吐泡沫状痰液，全身乏力。在
饮食上绵羊奶可祛隆症，睡前适
量饮酒也能使身体发热，促进血
液循环。食物可选热性而富有
营养的，如糌粑、酥油、羊肉汤、
藏糖、红枣、桂园、厥麻等，能滋
生血液增强体力，养胃健脾，焕
发面容，补血安神，产生元气。
住房内温度适宜，环境优雅、舒
适。室内光线柔和，避免噪音，
保持心情愉快，适宜活动，注意
保暖。

赤巴的病症：全身皮肤及巩
膜黄染，皮肤作痒，呕吐或下泻

胆汁，腹部膨胀。此类患者需要
适量饮用新鲜乳类，性质滋润，
焕发面容。饮凉开水降火而不
生痰，喝淡伏茶去油腻，助消化。
食物可选轻而凉性，如新鲜山羊
酥油、大米粥、萝卜、蔬菜、水果、
豌豆、红豆等。能降逆止吐，清
热，补充维生素，降火助消化，增
加食欲。室内应凉爽、湿润、通
风，温度适宜，避免烈日下暴晒，
心情愉快，避免情志内伤。

培根的病症：身心沉重，体
温偏低，脉象沉而不显著，嗜睡
多眠，尿色清白，臭味和蒸气均
少，眼球发白，眼睑肿胀。头脑
昏沉，疲乏无力，腰体活动不灵
敏，体肥，懒惰困倦。此类患者
需适量饮青稞酒促进血液循环。
饮酸马奶能增加机体抵抗力，补
充维生素 C及微量元素等营养
成分，每日 2次。食物应选宜消
化有营养的肉粥、面条、羊肉汤、
姜汤、酥油茶、新鲜水果等。能
滋阴补阳，产生旺盛的火力，养
血安神，助睡眠。室内阳光充
足，空气清新干燥，注意保暖，适

量活动，乐观心情，避免精神
刺激。

藏医对食物的分类
藏医把食物归为谷食、肉

食、油食、蔬食和煎炒五大类。
1.谷食类：包括谷芒类和豆

荚类。谷芒类一般味甘，壮阳，
治隆、增体，包括大米、小米、黍
子、麦子、青稞等；豆荚类味涩
甘，性凉轻，可用于治疗培根病、
热证、止泻。新鲜的谷食类大多
性 沉 ，而 成 熟 或 陈 旧 者 大 多
性轻。

2.肉食类：指可以捕猎可以
供肉食的各种动物，可归纳为栖
于干燥、潮湿和干湿兼栖三类。
栖于旱地之肉食，性凉、轻、粗，
治隆、培根及合并型热证；栖于
湿地之肉食，性油、沉、温，可治
疗胃病、肾病及寒证；干、湿兼栖
之肉食，其性亦同样兼而有之。

3. 油食类：包括乳产油、植
物油以及动物脂肪等。长期食
用，可滋养内水，清洁肠道，增强
体质。

4.蔬食类：旱地生产的蔬菜

性温而轻，湿地生产的性寒而
沉，分别可用于治疗寒证和热
证；煎炒类，性味多异，以自身身
体情况加以对应选择。

藏医对饮品的分类
饮品包括乳汁、水、酒等。
1.乳汁：一般味甘。性油腻

沉重，可增强体质，主治隆赤，但
也有些性凉而沉，可壮阳补气，
诱发培根病。

2.饮水：包括雨水、雪水、河
水、泉水、井水、海水、洞水，先者
质优，后者渐劣。煎开水可生养
体水、助化食物、止嗝、治疗腹
胀、呼吸困难、感冒等。凉开水
不但不诱发培根病，而且可主治
赤巴病。

3.酒类：味甘酸苦。性锐温
粗细，微泻，可火旺、壮胆、催眠，
主治培隆病。

藏医饮食起居疗法对不同
的病症施治相应的食物，用于防
治疾病，养血保健，延年益寿，安
全无毒，简便易行。能提神滋
补，老少皆宜，疗效显著，受到患
者的青睐。 （田 晟）

山药黏液为何刺激皮肤
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1.牛奶 牛奶中含有两种催眠物质，
一种是色氨酸，能促进大脑神经细胞分泌
出使人昏昏欲睡的神经递质——五羟色
胺；另一种是对生理功能具有调节作用的
肽类，让人感到全身舒适，有利于解除疲
劳并入睡。对于由体虚而导致神经衰弱
的人，牛奶的安眠作用更为明显。睡前喝
1杯牛奶可催人入眠，对中老年人尤为
适合。

2.小米 在所有谷物中，小米含色氨
酸最为丰富。此外，小米含有大量淀粉，
吃后容易让人产生温饱感，可以促进胰岛
素的分泌，提高进入脑内的色氨酸数量。

3.核桃 核桃是一种很好的营养滋补
食物，可以改善睡眠质量，因此常用来治
疗神经衰弱、失眠、健忘、多梦等症状。具
体吃法是配以黑芝麻，捣成糊状，睡前服
用15克，效果非常明显。

4.葵花籽 葵花籽含多种氨基酸和维
生素，可调节新陈代谢，改善脑细胞抑制
机能，起到镇静安神的作用。晚餐后磕一
些葵花籽，还可以促进消化液分泌，有利
于消食化滞，帮助睡眠。

5.大枣 大枣含有丰富的蛋白质、维
生素 C、钙、磷、铁等营养成分，有补五脏、
益脾胃、养血安神的作用。对气血虚弱引
起的多梦、失眠、精神恍惚有显著疗效。
晚饭后用大枣煮汤喝，或取大枣去核加水
煮烂，加冰糖、阿胶文火煨成膏，睡前食用 1~2
调羹。

6.醋 醋含有多种氨基酸和有机酸，消除疲劳
的作用非常明显，可用一汤匙食醋加入温开水中服
食。饮后静心闭目，有助入睡。 （曲传旺）

山药是秋季的宝藏食材，
受到很多人的喜爱。无论煲
汤、熬粥还是拿来炒菜，都能
做成好吃又有营养的美味。
然而，山药削掉外皮后溢出的
黏液，却总是让人感到手痒难
耐。山药黏液为何能刺激皮
肤？哪些方法可以避免手部
遭受黏液的刺激呢？

山药黏液质主要成分大
多是均多糖、杂多糖以及糖蛋
白，是导致山药表面发黏的主
要原因。此外，山药黏液中还
包括尿囊素、皂苷、多酚类化

合物等功能活性成分。
以往人们认为皂苷是山

药黏液致痒的主要原因，但从
现有研究来看，尿囊素才是导
致山药黏液刺激皮肤、令人发
痒的“真凶”。当然，也不能完
全排除皂苷会有一些影响。

山药中的尿囊素怕热，遇
热会失去活性，也怕碱性液
体，还可以溶于稀乙醇、热水、
丙三醇等。所以，处理山药的
时候，可以戴上一次性手套削
皮，避免皮肤直接接触黏液，
或先把山药扔进沸水中煮 2
分钟，通过加热让致痒的成分
减 少 ，也 可 以 先 蒸 熟 再 剥
皮。

如果不小心碰到山药黏
液，需赶紧洗手，然后用吹风
机的热风吹一吹，这样能缓解
刺痒。另外，用热水、小苏打
或纯碱溶液清洗，也能起到止
痒效果。 （白素菊）

肝开窍于目，眼睛的生理
功能主要依赖于肝血濡养。

《黄帝内经》早有“肝受血而能
视”之说，可见肝血的重要性。

饭后小憩，不仅能为肝脏
供给更多血液，还能为肝细胞
提供充足的氧和营养成分，对
肝脏大有益处。

闭目小憩，可以在工作、
学习间隙进行，也可选择安静
之处闭目独坐，安心养神，使
得全身经络疏通、气血流畅。
在闭目的同时，可以配合眼功
练习，以改善头晕眼花、视物
模糊、眼睛干涩、眼肌疲劳等
症状。方法是：轻闭双眼，用
两手大拇指从眼内角向外擦
24 次；或两手四指并拢，以指
面在两目上向外转摩 24 次，
再向内转摩24次。

闭目小憩，对患有肝病的
人来说，更是一种简单而有效
的护肝方法。闭目休息时，流
经肝脏的血液比站立活动时
增加 40% 左右。通过肝脏血

流越大，肝脏得到的营养供给也越多，
可以加快肝细胞恢复。 （胡佑志）
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纳西族聚居于滇西北高原的玉
龙雪山和金沙江、澜沧江、雅砻江三
江纵横的高寒山区，很早以前就有
饮茶的历史，纳西族的人民也热爱
饮茶。由于居住在高寒山区，纳西
族饮茶类型也与藏族同属畜牧型，
饮茶讲求茶叶的食用与药用功能。
在漫长的饮茶文化之中，纳西族人
民积累了许许多多的茶文化，煨罐
茶就是其中的一种。

所谓的煨罐茶，就是取一个土
罐子，把茶叶放在罐内，而后在火塘
边烤烘，直到茶叶被烤出香味，再倒

入开水，水煮开后倒入杯中即可。
煨罐茶的做法很独特，饮茶方法也
不一样。有人会先在茶杯内倒上半
杯白酒，然后把罐里的酽茶水倒进
茶杯里。这就是所谓的酽茶竞白
酒，此种方法不仅能够驱寒，还能解
毒清热，是纳西族人民最喜欢的茶
谱之一。日常饮茶法主要是煨煮和
泡，茶具主要是土罐、木碗和各种材
质的杯具。纳西人的饮茶品种有

“龙虎斗”、酥油茶、罐罐茶、盐巴茶、
面茶、米花茶、板油茶等。

纳西族有“三天不喝茶，病痛找

上门”的谚语。从饮茶习惯来看，纳
西族人民比较喜欢沱茶、砖茶、饼
茶，他们都有清晨煨茶吃茶点的习
惯。饮茶之道可以归结为实、厚、
简、朴、和，即茶品注重实用，茶具厚
重天然，方法简洁随性，行为朴素至
纯，心态平和安详。

随着人们生活条件和方式的转
变，饮茶已经转化为纳西族人民的
一种生活情趣；以茶会友、以茶养
身、以茶习德成为当代纳西人的一
种精神状态。

（欧阳军）

手足口病是由肠道病毒感染引起的一
种儿童常见传染病，5 岁以下儿童多发，临
床以手足肌肤、口咽部发生疱疹为特征。

生地 10 克，竹叶 8 克，板蓝根 15 克，生
甘草 6 克，黄连 5 克，金银花 12 克，连翘 15
克，薏米 12克，焦三仙 12克，水煎服，每日 1
剂，频饮，可预防及治疗手足口病。

此方清热解毒，凉血清心，利湿，佐以外
透疏散。 （马宝山）

第十五节

腓总神经卡压综合征

【疾病概述】
腓总神经卡压综合征是指

腓总神经由腘窝部绕过腓骨沟
处通过该处的骨与筋膜管时受
卡压而出现小腿外侧皮肤、肌
肉麻木或疼痛，肌力减退的一
种病症。腓总神经在腘窝上外
侧沿股二头肌腱的内缘下行，
越过腓肠肌外侧头的后面而贴
近膝关节囊，在腓骨小头后面
绕过腓骨颈部，与骨膜紧贴，穿
过腓骨长肌，然后分为腓浅神
经和腓深神经。腓浅神经分布
到小腿外侧及足背皮肤，腓深
神经支配小腿外侧肌肉。腓骨

长肌为足的主要外翻肌，并有
使足跖屈的作用。突然内翻踝
关节拉伤腓骨长肌腱，反复做
踝关节外翻运动，腓骨长肌慢
性损伤，致腓骨头颈部的筋膜、
腱性组织受牵扯、变性，与骨面

粘连以及压迫、刺激经过此处
的腓总神经等均可引起腓总神
经损伤。

【病因病机】
壮医认为，本病是由于腓

总神经受外伤或此处肌筋劳
损，复风寒湿毒邪，筋结形成，
横络盛加，阻塞两路，导致三气
不得同步而引起。

【临床诊断】
（1）外伤史、劳损或局部挤

压史。
（2）小腿外侧皮肤、肌肉麻

木或疼痛，感觉异常，肌力减
退，足外翻力减弱。

（3）小腿上 1/3 处，约在腓
骨头颈部有软组织变性，有压
痛。该处 Tinel 征阳性。被动
足 内 翻 引 起 疼 痛 或 使 疼 痛

加重。
（4）肌电图检查显示：小腿

前外侧肌肉纤颤，腓总神经传
导功能障碍。

（5）局 部 X 射线检查结果
可 正 常 ，有 些 患 者 可 合 并 骨
折影。

【壮医摸结】
腓总神经卡压综合征的筋

结形成主要以腓总神经分布区
肌筋为主，经筋分型主要是足
少阳经筋。

常见的筋结有外踝筋结、
趾长伸肌筋结、腓骨短肌筋结、
腓骨长肌筋结、膝外筋结、股二
头肌筋结。

【壮医解结】
1.经筋针法
以活血化瘀、行气止痛、疏

通两路为治则。主要用壮医火
针法。

操作方法：常规消毒后，用
2 寸毫针，将针尖烧红，快速点
刺外踝筋结、趾长伸肌筋结、腓
骨短肌筋结、腓骨长肌筋结、膝
外筋结、股二头肌筋结2～3下，
深 0.5~ 1.0 寸。注意避免刺伤
腓总神经及血管。

2. 拔火罐
针后在针刺处拔火罐 10分

钟，隔 2～3 天治疗 1 次，5 次为
一个疗程。

【其他疗法】
2% 利 多 卡 因 注 射 液 5 毫

升，加地塞米松注射液 1 毫升，
行痛点封闭，每周
1 次，3 次为一个
疗程。
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看 过 传 世 名 画
《中兴四将图》的读
者朋友应该知道，宋
朝武将的身材与现
代健美先生差距蛮
大，不是肩宽腰细、
八块腹肌的长腿男子，而是膀阔腰
圆、大腹便便的车轴汉子。这也可
以理解，因为武将要的是力拔山兮
气盖世的勇力，而不是徒具美感的
身材。大家可以问问摔跤运动员、
相扑运动员或者拳击运动员，真正
能打的壮汉往往看起来未必健美，
真正的武林高手往往上下一般粗，
看着如水桶似的，但是没有赘肉，
力大无比，跟影视剧中那种花美男
比武，一个背摔就解决了。

在传统戏曲中，北宋武将有两
大世家，一曰“杨家将”，一曰“呼家
将”，杨家将代代都是俊男，呼家将
代代都是车轴汉子。入宋以后第
一代呼家将名叫呼延赞，手中降魔
杵，腰间破阵刀，头上折上巾，每样
都有几十斤重，加起来将近二百
斤，常人压都压垮了，而人家呼延
赞上马旋转如飞，可见力气之大。

《宋史》卷 279《呼延赞传》写
道：“盛冬以水沃孩幼，冀其长能寒
而劲健。”十冬腊月，大雪纷飞，呼
延赞让儿孙们露天站着，用冷水往
他们身上泼，目的是希望他们长大
以后身体强健。《神雕侠侣》中杨过和小龙女曾
经用寒玉床作为修炼内功的辅助工具，初时睡
到上面，觉得奇寒难敖，只得运全身功力与之
相抗，久而久之，习惯成自然，纵在睡梦中也是
练功不辍，与呼延赞将军用冷水泼儿孙的原理
是一致的。

查《旧唐书》，唐朝前期盛行“泼寒胡戏”，
也就是由西域胡人传到中原的一种娱乐活动，
每年十一月定期举行，活动内容大致是这样
的：一帮壮汉甩掉衣服，上身光膀子，下身皮兜
子，排着队边跳边唱，在长安街头招摇过市，两
旁观众拎起水桶，争先恐后往这些人身上泼冷
水，名曰“泼寒”，又名“乞寒”。这是集体狂欢
的娱乐，也是供奉天地的祭祀，本来与健身无
关，但是客观上对健身仍有帮助：壮汉洗洗冷
水浴，自然更壮。

进入宋朝，泼寒胡戏差不多已经绝迹了，
而呼延赞将军作为胡人后裔，重新将泼寒胡戏
发扬光大，去掉唱歌跳舞的噱头，保留冷水泼
头的环节，用于为儿孙健身，也算无可厚非。
用如此严酷的健身方式锻炼孩子，效果应该不
错，但是大家千万不要轻易模仿——冷水浇
头，是很容易让孩子感冒的，除非是先天禀赋
极好，并且还要经过循序渐进的长期训练，否
则很难适应得了。包括我们成年人也不要轻
易尝试，特别是心脏有问题的朋友更不能尝
试，不然可能会引发心梗。如果非要用冷水浴
健身，先把身体活动开，再下河冬泳，全身都能
得到锻炼，既提升了免疫力和抗寒能力，又燃
烧了脂肪，塑造了形体，效果其实更好。

（李开周）
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一月：正 月 、孟
春、初春、早春、上春、
端春、端月、征月、初
月、泰月、杨月、寅月、
孟阳、春阳、初阳、首

阳、新正、月正、开岁、献岁、芳
岁、华岁、岁岁。

二月：仲春、中春、甜春、正
春、仲阳、如月、杏月、丽月、令
月、卯月、花朝、竹秋。

三月：季春、暮春、晚春、末
春、嘉月、蚕月、花月、桃月、
桃浪。

四月：初夏、首夏、孟夏、维
夏、槐夏、仲月、梅月、阴月、乏
月、麦月、余月、巳月、槐月、清
和月、中吕、麦候、麦秋。

五月：仲夏、中夏、榴月、蒲
月、午月、皋月、天中、端阳。

六月：季夏、晚夏、暮夏、暑
月、季月、荷月、伏月。

七月：首秋、早秋、新秋、初秋、孟秋、
上秋、兰秋、申月、兰月、巧月、相月、
霜月。

八月：仲秋、正秋、桂月、壮月、酉月、
获月、仲商、南吕。

九月：暮秋、晚秋、季秋、凉秋、菊月、
戌月、玄月、秋白、霜序、暮商、季商。

十月：初冬、孟冬、上冬、开冬、吉月、
良月、坤月、阳月、小阳春、亥月、应钟。

十一月：仲冬、中冬、子月、辜月、龙
潜月、葭月、畅月、黄钟。

十二月：严冬、季冬、残冬、末冬、暮
冬、穷冬、腊冬、严月、腊月、冰月、大吕。

（殷欣奎 辑）
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在冬天里，一定不要忘
了给足部进行特别的护理。
因为足部在冬季出现干裂
情况再普遍不过了，如果你
发现脚后跟格外干燥，一定
要引起重视。那么在这个
季节怎么做好足部皮肤的
保养呢？

浸泡
呵护足部的第一步就

是要浸泡。市面上有很多
足盐都是泡脚的好选择，记
住水一定要稍微烫一些，这
样能使毛孔最大限度地张
开，热水刺激神经也能使脚
最大限度地放松。很多人
在这个时候都舒服地想要
睡过去，难怪自古就说了
睡前用热水泡个脚，能睡
得很香，这是最好的养生
之道。

但水太烫则会损伤皮
肤，加速足部失水。在适宜
的热水中可加入婴儿护肤
霜或保湿霜，如果双脚很疲
劳，还可再加入留兰香、迷
迭香等精油，浸泡 20~40分
钟，可爽肤、镇静肌肤、消除
疲劳、减轻腿足部位的肌肉
酸痛、帮助足部与全身恢复
活力，并可治疗足部多汗与
异味症状。

去角质
当脚部皮肤充分浸泡

后，会变得柔软，去角质也
会比较方便。先使用足部
专用的去角质霜按摩肌肤
约 5分钟，待老废角质充分
脱落。如果脚上有长期累
积的死皮和老茧，则需要使
用脚板锉，并用去皮剪将软
化的死皮剪去。

按摩
不同的按摩方法可达

到不同的预期目的。
双脚柔软光滑：定期使

用增加皮肤水分的按摩霜，
充分按摩脚面、脚两侧、足
底，该类中较好的产品如含
有柑橘、迷迭香和雪松等的
芳香油，含有芦荟和薄荷成
分的按摩乳液等。

滋养足部：在足部皮肤
上涂营养霜如专用护脚霜、
保湿润肤霜、婴儿柔肤霜等
并稍加按摩，在易干裂的脚
后跟部位反复按摩，使血液
更 畅 通 ，从 而 达 到 滋 养
作用。

滋润小腿肌肤
将高效保湿身体乳涂

抹在小腿、足部上，尽量涂
抹厚一点，如果皮肤干燥的

程度非常严重，则需要在保
湿乳中加入几滴护肤油。
涂抹过足部和小腿后，再用
保鲜膜将小腿肌肤包裹住，
待 5分钟后，完全吸收再揭
开保鲜膜，最后将残留的乳
液按摩促进皮肤吸收。

滋润保养
为了保护去角质后的

脆弱皮肤，之后的保湿工作
尤其重要。最好的方法是
涂抹一些具有角质护理效
果的乳液。此外，每天涂一
些乳液也是不能省的事情，
特别是膝盖、脚后跟等重
点部位。如果干裂情况严
重，最好选用含果酸、熊果
素 和 水 杨 酸 等 成 分 的 乳
液，增加肌肤对于保养品
的吸收。

（许白可）

冬季足部保养法

许多老年人认为下棋、打牌、
写诗、作文章等脑力活动是健脑
益智的养生好方法，多锻炼脑子
可以预防老年痴呆，但也应注意
用脑时要防范脑疲劳。

中医认为，脑为元神之府，由
精髓汇集而成，过度用脑会耗神
伤精。人们常说的“一夏无病三
分虚”，就是说夏季暑热过盛易耗
人气血伤人津液，容易导致人的
气血虚弱，脑髓失养。夏季过后，

秋冬交替，老年人本身气虚血弱。
相比年轻人更容易出现脑疲劳，
如果出现头晕、耳鸣、烦躁等情况
时，应该闭目养神或眺望远景，也
可以做深呼吸数10次或到户外散
步休息片刻。专家认为，调整大
脑的最好方法是运动，老年人以
慢跑或快速走为宜，每天最好跑
步锻炼 30 分钟，可以 1次完成，也
可以分2次进行。

（韩 旭）

暮年养生要防脑疲劳
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