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竞技综合征与耳穴疗法

竞技综合征，又称为
考场综合征、考试前紧张
综合征，是高考学生中发
生的一种常见病、多发病。
主要临床表现为失眠、多
梦、头昏、头痛、记忆力减
退、反应迟钝、思想僵化、
心动过速、恶心、腹泻、月
经紊乱、痛经等症状。少
数患者出现血压急剧升
高，手指震颤，书写障碍甚
至昏厥。

竞技综合征同时也是
一种常见的运动损伤，主
要表现为运动员在比赛或
训练时出现身体疲劳、肌

肉酸痛、关节不适等症状。
多是由于患者在竞技前或
竞技过程中，心情过于紧
张，大脑过度劳累，休息、
睡眠不足，大脑皮质下中
枢的兴奋与抑制过程失
调，导致自主神经功能紊
乱而引起的。发生竞技综
合征以后，轻者影响竞赛
成绩，不能正常发挥竞技
水平；重者可影响身心健
康，甚至导致神经精神功
能的紊乱。

祖国医学有“恐伤肾”
“怒伤肝”“思伤脾”的记
载。认为本病为心肾不

交，阴阳失调所致。其基
本病机为神明不安、情志
失调，病位在心、肝、脾，并
与脑的功能密切相关。心
者君主之官，主神明，七情
内伤，首伤心神，劳神思虑
过度，耗伤心血，心神失养
可见精神紧张、心慌心悸
等症。长期的凝神耗气、
忧思过度，易影响机体正
常的生理活动，气机不畅
者可见胸闷胁胀，血行瘀
滞可见经行不畅、痛经等，
思虑伤脾、脾失运化可见
纳食无味、脘腹胀闷、升降
失调、清气在下、则生飧
泄、浊气在上，可见头晕目
眩。由此可见，压力过大、
情绪紧张、思虑过甚、扰乱
神明会引起脑主神经功能
失调，神机失用，五脏功能
无所主，气血运行失常，进
而出现一系列精神、躯体
症状。

对于竞技综合征的防

治，除了加强营养，保证睡
眠及休息，克服紧张心理
等之外，还可利用药物、针
灸等治疗方法。其中，中
医耳压疗法疗效颇佳。

耳压疗法源于中医传
统疗法，通过对耳部穴位
进行按摩、按压、针刺等手
法，调节全身的气血运行，
达到治疗疾病的目的。耳
压疗法被广泛运用于各种
疾病的治疗，如头痛、失
眠、焦虑症等，对于竞技综
合征的治疗也有一定的
疗效。

耳压疗法对竞技综合
征的治疗主要通过以下几
种途径。

1. 调节神经系统功
能：耳部有丰富的神经末
梢，通过对耳部穴位的按
摩、刺激可以调节交感神
经与副交感神经的平衡，
缓解肌肉疲劳、改善睡眠
质量，从而减轻竞技综合

征的症状。
2.促进血液循环：耳

压疗法可以通过刺激耳部
穴位，促使微循环的改善，
加速代谢产物的清除，提
高运动员的恢复能力，缓
解 疲 劳 感 、肌 肉 酸 痛 等
症状。

3.调节内分泌系统功
能：耳压疗法可以通过调
节垂体、下丘脑等脑部内
分泌器官，平衡体内激素
水平，减轻竞技综合征引
起的内分泌失调，改善运
动员的身体状态。

操作时，取耳穴心、
肾、额、皮质下、脑、神门。
在一侧耳廓用火柴棍的一
端，以适中的力量在耳穴
心、肾、额、皮质下、脑、神
门等部位反复按压，寻找
最为敏感点处（疼痛较剧
处），再用 75％酒精擦拭，
去除皮肤表面的油脂，待
皮肤干后将用75％酒精浸

泡过的生王不留行籽放于
约 6×6 毫米的医用胶布
中间，药籽对准选好的耳
穴点进行粘贴。嘱患者每
日自行按压每个耳穴 2~3
次，每穴每次按压 10 余秒
钟，以局部有热、胀、痛感
为度，但应注意不要因按
压而伤及耳部组织。

除 了 以 上 的 治 疗 途
径，耳压疗法还可以针对
不同的症状进行个性化的
治疗。比如对于关节不适
的运动员，可以针对耳部
的关节穴位进行特殊的按
摩 和 刺 激 ，以 缓 解 关 节
疼痛。

治疗本病一般在参加
竞技前 3~7 日开始耳压治
疗为最佳时间，一直维持
治 疗 至 竞 技 后 7~10 日 。
但耳压疗法也需要在专业
人员的指导下进行，不建
议自行进行。

（余青山）
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基诺族的凉拌茶是
一种古老原始饮茶方
法，是基诺族最具特色
的茶文化遗产之一。世
居攸乐山的基诺族祖先
在远古时代就发现了茶
的价值，创造了独具特
色、丰富多彩的茶史与
茶文化。

基诺族人喜爱吃凉
拌茶，其实是中国古代
食茶法的延续，这种原
始的食茶法在基诺语中
被称为“拉拔批皮”。
其制作方法是采下鲜嫩
的茶叶，洗净双手搓揉
至碎放入碗内，加入柠
檬叶、大蒜、山八角、辣
椒、食盐等调味料，放入
相应的各种或荤或素的
配料，加入适量生水或
凉开水拌匀后，即可食
用。不同的季节，各种配料也不同。
依配料区别，凉拌茶常见的组合有
臭菜凉拌茶、鸟肉凉拌茶、螃蟹凉拌
茶等。凉拌茶实已不仅是茶，也是
一道菜，既可招待远方客人，又是基
诺人日常吃米饭时的佐菜，是基诺
族茶文化中最亮丽的一道风景。

基诺族的饮茶方式主要有烤茶
和煮茶两种。烤茶的制作一般是先
用炭火将土罐烤热后，把茶叶放于
罐内烤热烤黄烤香，再加入开水煮
沸。传统的烤茶浓烈异常，常需兑
入清水以使其清淡。基诺族烤茶醇
香浓厚，色浓味香，不仅是基诺族同
胞的一种古朴茶饮，也是招待贵宾
的一种礼茶。

煮茶，在基诺族中较为常见，其
方法是先用茶壶将水煮沸，随即在
陶罐内取出适量已经过加工的茶
叶，投入到正在沸腾的茶壶内，经 3
分钟左右，当茶已经浸出时，即可将
壶中的茶注入竹筒，供客人饮用。
不管是烤茶还是
煮茶，都是以饮
用茶汤为目的，
故 将 其 归 结 为

“饮”茶文化。
（欧阳军）
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“色胜金衣美，甘逾玉液清。”
说的正是秋冬季节成熟的柿子。
中医认为，柿子性寒、味甘而涩，入
肺、胃、大肠经，具有润肺化痰、清
热生津、涩肠止痢、健脾益胃、凉血
止血等功效。

柿子一身是宝，各部皆可入
药。柿饼有润肺、涩肠、止血之功，
善医吐血、血淋、肠风、痢疾。柿饼
天然形成的白色粉末叫“柿霜”，具
有清热润燥化痰之效，可治疗肺热
燥咳、咽干喉痛、口舌生疮。柿蒂
入药可降逆止呕，治疗呃逆不止、
呕秽反胃。柿叶可用于咳喘、肺气
胀、多种内出血等病症。

巧吃柿子可辅助治疗冬季高
发的呼吸系统疾病。柿饼 15克，

罗汉果 1个，水煎服，每日 2次，可治疗百日
咳。慢性气管炎患者平时可用柿霜 6～10
克，温开水化服，每日 2次；急性发作时，用
柿饼 3个，水煎后冲调适量蜂蜜，可以治疗
咳嗽多痰。喘息性支气管炎往往既咳又喘，
用柿饼（去核、去蒂）和等量的核桃仁，捣碎，
蒸透，每日 3次，每次 3～5匙，具有很好的保
健与治疗效果。另外，由于冬季气候干燥，
对于口鼻咽喉干燥等症，适量食用柿子和柿
霜皆可获效。 （朱广凯)

中医认为，肾为先天之本，肾虚
是疾病多发的主因。说到补肾，人
们往往会想到甲鱼、鹿茸、海参、鲍
鱼等“血肉有情之品”。其实，素食
之中也有补肾佳品，而且取材方便，
物美价廉。

黑豆：黑豆营养丰富，被古人誉
为“补肾之谷”。《本草纲目》曰：“黑
豆入肾功多，故能治水、消胀、下气、
制风热而活血解毒。”黑豆搭配首乌
煮水，可补肾益气、乌发。但脾虚腹

胀、消化不良者及小儿不宜多食黑
豆。

胡萝卜：胡萝卜具有补肾壮阳、
健脾和胃的功效。《医林篡要》指出，
胡萝卜可润肾命，壮元阳，暖下部，
除寒湿。胡萝卜与苹果打汁，再加
入牛奶，可补肾壮阳。

小米：小米即粟米，具有和中益
肾、清热解毒的功效。《滇南本草》指
出，小米主滋阴，养肾气，健脾胃，暖
中。小米配绿豆，可健脾补肾、消暑
开胃。但气滞者不宜多食小米。

黑芝麻：黑芝麻具有滋补肝肾、
养血明目的功效。黑芝麻搭配蜂
蜜、杏仁，可补益肝肾、润脏腑。但
慢性肠炎、腹泻患者不宜多食黑芝
麻。

黑米：黑米具有滋养补肾、健脾
暖肝、明目活血的功效。黑米搭配
板栗、莲子煮粥，可补肾、强腰、健
脾。

（曲传旺）

日 常 补 肾 有 妙 招

原料：土鸡 1000克，鲍
鱼 250克，龙眼肉 30克，党
参 10克，红枣 20克，生姜
30克，黄芪 60克，广山药
100克，鸡血藤 20克，麦冬
10克，枸杞 30克，虫草花
15克。

制作：鲍鱼去内脏，带
壳洗净；猪瘦肉切块，洗焯
净水；鸡洗净，斩件焯水；把
所有食材放入炖盅内，加入
温开水，隔清水炖 1.5小时，
调味即可。

功效：补气益血、通络
下乳。

方解：此药膳根据《傅
青主女科》中的通乳丹加味
而成。猪蹄改为母鸡，母鸡
亦为血肉有情之品，性味甘

温，可温中健脾、补益气血；
黄芪、党参功能补气健脾，
可补气生血而化生乳汁，又
可补虚固表、益肺止汗。鸡
血藤补血行血，通经活络；
龙眼肉补心益脾，养血安
神；麦冬、山药益气养阴，补
脾肺肾；此药膳中加入鲍鱼
平肝潜阳，解热明目，补而
不燥，共达补气益血、通络
下乳之效。

适用：产后体虚，面色
萎黄，乳汁过少、易出虚汗
等症饮用。

注意事项：对食物及药
材过敏者禁用。

（提供单位：防城港市
妇幼保健院）

第二十二节

踝关节扭伤

【疾病概述】
踝关节扭伤是指包括韧带、

肌腱、关节囊等软组织的损伤，
以损伤部位疼痛、肿胀、皮下瘀
血为主症的一种病症。踝关节
周围有肌腱包绕，但缺乏肌肉和
其他软组织遮盖。前面有胫前
肌腱和伸拇、伸趾长肌腱及第三
腓骨肌腱，后面主要为跟腱，内
侧有胫后肌腱、屈拇和屈趾长肌
腱，外侧有腓骨长、短肌腱。踝
关节的功能主要是屈伸活动和
持重。踝关节扭伤后，关节、关
节囊、韧带、肌腱、局部皮肤、肌
肉组织、血管和神经等均出现不
同程度的损伤，导致局部出血、

肿胀和疼痛。
【病因病机】
壮医认为，本病是由于关节

扭伤，肌筋受损，筋结形成，致两
路阻塞，导致三气不能同步而
引起。

【临床诊断】

（1）有扭伤或劳损史。扭伤
机制与扭伤部位有关，如足内翻
扭伤为踝关节外侧韧带损伤。

（2）扭伤部位疼痛、肿胀，皮
下瘀血，压痛明显。韧带完全断
裂者，局部可触及凹陷缺损；患
足功能障碍，疼痛性跛行；踝关
节被动内翻、外翻并跖屈时，扭
伤部位疼痛剧烈。如足内翻跖
屈时，外踝前下方发生疼痛。

（3）X 射线检查可排除撕脱
骨折。

【壮医摸结】
踝关节扭伤以与踝关节相

关联的肌筋起点、止点以及相应
的韧带损伤所形成的筋结为主。

常见的筋结有外踝筋结、足
跟筋结、腓肠筋结、比目鱼肌筋
结、内踝筋结、足底筋结、跖神经
筋结、趾长伸肌筋结、踝管筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
手法原则松筋为主、解结

为要。
操作方法：先运用拇指的指

尖、指腹及拇指与其余四个手指
的指合力，对病变区域的经筋线
做浅、中、深3个层次的松解，由
浅至深，由轻至重，以切、循、按、
摸、弹拨、推按、拔刮、拑掐、揉
捏等手法进行松解。重点在于
对病变部位足跟、腓肠肌、外
踝、足底、内踝处肌筋进行松筋
解结。然后再轻度拔伸，缓缓旋
转，松解粘连。要注意避免二次
损伤。

2.经筋针法
查找足踝部筋结。偏内侧

者，在足跟内侧定进针点；偏外
侧者，在足跟外侧定进针点。皮

肤常规消毒后，用 1 寸毫针，将
针尖烧红至亮后快速点刺，不留
针。重点处理外踝筋结、足跟筋
结、腓肠筋结、比目鱼肌筋结、内
踝筋结、足底筋结、跖神经筋
结、趾长伸肌筋结、踝管筋结。

3.拔火罐
针后在针刺处拔火罐 10分

钟，隔天治疗 1 次，5 次为一个
疗程。

【其他疗法】
（1）药物疗法：内服三七片、

跌打丸等药物；外用活络油、武
打将军酒涂患处以消肿、散结、
止痛。

（2）封闭疗法：可选择2%利
多卡因注射液2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。

哲理漫画 作者 田志仁
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老年人冬练“两防两宜”
俗语讲“冬天动一动，少闹一场

病；冬天懒一懒，多喝药一碗。”冬季
气候干燥，气温很低，人体生理机能
处于比较迟缓的状态，老年人在这个
时期进行户外锻炼，要做到“两防两
宜”以达到健身的目的。

●热身防受伤
中老年人冬练，最好将晨练与晒

太阳结合起来，晨练前可先喝一杯白
开水或牛奶、豆浆、面包、饼干之类的
食物。然后在室内走动走动，活络一
下关节与肌肉，待太阳升起后，身上
有明显暖意时，再外出晨练。锻炼前
的准备活动，可采用慢跑、擦脸、浴
鼻、拍打全身肌肉、活动胳膊和下蹲
等，使身体发热微微出汗后，再投入
到健身运动中。相较于夏秋季，此时
的运动量和活动力度宜相应地减少，

以免发生过量运动损伤。
●健身防受凉
冬季进行健身运动，刚开始要多

穿些衣物，热身后，就要脱去一些厚
衣服。锻炼后，如果出汗多应当把汗
及时擦干，换去出汗的运动服装、鞋
袜，同时穿衣戴帽，防止热量散失，并
做好脚部保暖。

●时间宜“赶迟不赶早”
冬季，下午较为暖和，建议健身

的时间选择下午 1~3 点是比较理想
的。此时，室外温度比较高，人体自
身温度也比较高，体力也比较充沛，
很容易兴奋，比较容易进入运动状
态，对老年人健身效果较为友好。

●强度宜由小到大
运动量宜由小到大，逐渐增加。

尤其是跑步，进行一段距离的小跑，

活动肢体和关节，待肌体适应后再加
大运动量。锻炼之后，全身有劲，轻
松舒畅，精神旺盛，体力和脑力功能
增强，食欲、睡眠良好，说明运动是
恰当。

此外，随着运动量的增大，只靠
鼻子吸气感到憋气时，可用口帮助吸
气，口宜半张，舌头卷起，抵住上颚，
让空气从牙缝中出入，可对吸进空气
起加温作用，并且对呼吸道起到一定
保护。

期间，还要注意锻炼间隙适当短
一些，尤其在室外应避免长时间站立
于冷空气中，肌肉易从兴奋状态疲惫
下来，黏滞性增大，不但影响锻炼效
果，而且再进行下组练习时更容易
受伤。

（陆明华）

老年朋友，坚持平衡锻炼或
交替运动，会收到意想不到的效
果，大家不妨试试。

脑体平衡 除了进行体力锻
炼，例如散步、跑步、打球以外，还要交替进行
脑力锻炼，例如写作、练书法、上网、下棋等。
不仅可以增强体力，而且可以延缓大脑衰
老。

上下平衡 除了做下肢活动，例如跑步、
走路以及锻炼腿部肌肉以外，在还经常打球、
健身器材，以活动上肢，使上下肢肌肉得到均
衡锻炼。

前后平衡 人体大部分的活动都是向前
的，因此前群肌肉韧带呈优势，而后群肌肉韧
带呈劣势。向后的动作，例如向后走、反弓、
仰泳等，能够加强后群肌肉韧带。

左右平衡 经常做左右手、腿交替的活
动，不仅能使左右肢体平衡，而且能使大脑左
右半球得以平衡发展。

立卧平衡 人体大部分时间处于直立活
动状态。因此，在间歇进行卧位或水平位的

活动，以保持人体各部位承受地心引力和血液分配的
均衡，减轻心脏负担。除游泳外，四肢着地向前爬行，
每次坚持20至30分钟，坚持锻炼，受益匪浅。（马广生）
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于蓝、王晓棠、谢
芳是家喻户晓的电影
表演艺术家。她们虽
然年事已高，但仍拥
有健康的身体。让我
们一起来了解她们是怎样养生的。

于蓝：每月一两次聚会
电 影《烈 火 中 永》中 ，于 蓝

（1921-2020）成功地扮演了江姐这
一英雄形象，影响了一代又一代的
观众。

彼时，年届九旬高龄的于蓝，
讲话依然底气十足，思维清晰敏
捷。于蓝说，她虽然九十多岁，但
仍腿脚利落，主要原因就是坚持每
天走路、写字和画画。再加上科学
规律地生活，不留烦恼在心中。

每天早上五点半，于蓝准时醒
来，坐在床上敲打敲打身体，半小
时后，她会在楼道里走十几圈，活
动活动关节。而后回到家里吃早
点、练书法。午睡后，她开始画画。
天气好的话，于蓝会坐着轮椅，让
保姆推她去附近的公园走走。每
周二、四，于蓝会去做中医按摩。
晚饭后，泡脚、看电视，晚上九点半到十一点
就寝。一月会有一两次聚会，老朋友或者亲
属来打打麻将，聊聊天。

这就是于蓝日常的“工作”。她曾说：“人
活着，中心思想就是要顺应自然规律，活到 90
岁也不算难。”

王晓棠：晚餐“四不过”
《英雄虎胆》中的阿兰、《海鹰》里的玉芬、

《野火春风斗古城》里的金环、银环，塑造这些
形象的王晓棠（生于 1934年 1月）是 20世纪
60年代人们心中的“女神”。

谈及养生，王晓棠总结了自己保健的“四
大基石”：合理膳食，适量运动，戒烟限酒，心
理平衡。

饮食上，她注重晚餐的“四不过”：不过
甜、不过荤、不过晚、不过饱。而体育锻炼，王
晓棠最喜欢步行。遇到不高的楼层，就爬楼
梯而不乘电梯；去看朋友，也经常是安步
当车。

谢芳：上了年纪更得乐观
谢芳（生于 1935 年 11月 1日）是第一代

知性女性的银幕代言人。《青春之歌》《早春二
月》《舞台姐妹》，谢芳为我们留下了那个年代
里最经典的三部影片。

“战乱、贫困、病痛我都经历了，到老了也
有一些生活上的感悟。”谢芳觉得，正因为有
了战乱、贫困和病痛，快乐和健康才更值得人
们去珍惜和争取。所以，无论在什么情况下，
积极、乐观是最重要的，尤其是对老年人来
说。“到老了一定要学着自己调节自己，看待
事情不盲目、不偏激、多接触信息，使自己远
离愚昧。”

谢芳和老伴儿都爱好垂钓，谢芳之意不
在钓鱼，而在乎水波田野之间。她说，呼吸着
郊外新鲜的空气，沐浴着灿烂的阳光，在池边
静坐凝神，就是一种身心的疗养。

（任 瑞）

名人养生名人养生

大黄与芒硝都是攻下药。大黄
的作用非常多，也非常大，可以概括
为“破症瘕积聚”“推陈致新”。大黄
配活血的药可以活血破瘀、配热药可
以驱寒、配寒药可以清热泻火、配行
气药可以导滞。

芒硝的作用就单纯多了，就是
“泻热”或说“泻火”。

我曾治一肛裂患者，出血疼痛，

服大柴胡汤加黄连芒硝半剂，疼痛即
止。服药一周后，疼痛出血都好了，
我以为热邪已除，遂减去芒硝，加上
黄芪、乳香、没药，意欲促进伤口愈
合，没想到仅服半剂，肛门又痛，只好
让患者再加上芒硝，马上疼痛就止住
了。可见，第二个方中虽有黄芩、黄
连、大黄等清热泻火解毒的药，但少
了芒硝，清热泻火的作用还是不够

——这与加了黄芪有关，如不加黄
芪，就算不加芒硝问题也不大。

还记得前几年一个病例：一个老
妇因指甲红肿热痛来诊，用仙方活命
饮后，红肿热痛好了，遂换了一个有
黄芪的补气血的方子，没想到服一剂
后指甲又开始痛，我让她在方中加入
芒硝，疼痛即消。

（枫木林）

大黄与芒硝的作用与区别
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