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方捷主持召开市委常委会会议
兴达速度！9个月建成
12万平方米厂房
进入设备安装阶段

方捷会见光大集团考察团一行

02

我市与南农大共建全国农业科技现代化先行县

02 市市监局多渠道
监管化妆品

中堡：捕捞节上展示
渔猎风情生态风光

提取住房公积金
“还贷”《办法》出台

11月21日下午，市教育局在昭阳湖初级中学举行“唱响正能量、坚定跟党走”合唱比赛。来自全市城
乡共20多所中小学校代表队参赛，《歌唱祖国》《在灿烂的阳光下》《唱支山歌给党听》等一曲曲红色赞歌在
礼堂唱响。此次活动让同学们接受了爱国主义教育，同时也展示我市中小学生昂扬向上的精神风貌。

汪 翔 摄
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[篆刻]涵养天机
作者：陈晖
附记：走进南宋大儒朱熹曾经讲学

过的庐山脚下的白鹿洞书院，我看到过
朱老夫子“涵养天机”的手迹拓片，便
买了回来。于是将书房取名为“涵天
斋”。朱熹说：“读而未晓则思，思而未
晓则读。”“读书无疑者，须教有疑，有
疑者，却要无疑，到这里方是长进。”

“学贵知疑，小疑则小进，大疑则大
进。”对我研究学术启发很大。“天机”
一词出自道家典籍，意指自然、率真，
自然而然为率，回归自然为真。“天机
说”似即当今所谓“灵感论”。涵养指身
心方面的修养，要严肃而不孤僻，活泼
而不放浪，稳重而不呆板，热情而不轻
狂，沉着而不寡言，和气而不盲从。“涵
养天机”就是孟子所说的“我善养吾浩
然之气”。

书 法 沈同生 作（释文：碧海掣鲸）

“咬牙切齿”有良方 ■/杏 仁

实证多责于心脾积热，虚证则以脾
虚夹积为多见，虫积则虚实证相兼。总
之，有热清热、有虚补虚，有虫子打虫子。

心脾积热，症见：夜间磨牙反复发
作，磨牙声音响亮，面赤唇红烦躁或哭
啼，口干或渴，大便干结，小便黄赤，用清
胃散，也可以用黄连上清片。

脾虚夹积，症见：夜间磨牙反复发
作，病程较久，磨牙声音较低，神疲乏力，
面色萎黄，形体消瘦，或不思乳食、食则
饱胀腹满，喜伏卧或有脘腹胀满，呕吐酸
馊，夜寐不安，大便溏薄，每天2-3次，夹
有乳片或食物残渣，用人参健脾丸配合
保和丸。

虫积型，症见：夜间磨牙，睡眠不安，
易烦，脐周疼痛时作时止，能食而瘦，或
有纳呆，经常鼻痒，唇内有栗状颗粒或面
部有白色虫斑，大便时稀时烂，脉时大时
小。舌红有小红点，苔腻。这种多为有蛔
虫，推荐用乌梅丸。乌梅丸是杀虫药，可
以缓肝调中，清上温下，泻中有补，不会
伤到孩子的脾胃。

以上三种最常见。但有时会有其他
的脏腑疾患夹杂其中。除了精神压力之
外，还与吸烟、饮酒、喝咖啡等有一定的
关系。也可见于抗抑郁症药物治疗出现
的副作用。

介绍几个小方子：
一、白术钩藤饮：生白术12克，钩藤

9克（后下）。水煎服，也可以用免煎颗粒
剂。举例：刘某，男，7岁。其母述患儿今年
以来夜间睡眠磨牙不止，切切有声，醒则
如常。日间精神尚好，唯食物不多，喜杂
食，大使干或稍滞干结，无端哭闹。常偶
因受凉或食寒凉冷饮则腹泻，舌质稍淡，
脉稍弱。此脾虚，当补气健脾，予白术钩
藤饮。用药1周，磨牙基本停止，睡眠安
稳，饮食亦渐增，去钩藤，单以白术12克，
再服1周。磨牙症状完全消失，饮食大有
好转，脾气急躁明显改善。

二、夏苓升清汤：法半夏、茯苓、橘
红、石菖蒲、荷叶各10克、炙甘草6克。可
理气化痰，健脾和胃。

三、芦根饮：芦根30克,白芍30克,黄

芩15克,甘草10克。
四、小柴胡加龙骨牡蛎汤：柴胡8g，

法半夏6g，黄芩6g，大枣10g，生姜三片，
党参10g，炙甘草5g，生龙骨15g，生牡蛎
15g，7剂。每日1剂，水煎服，分2次温服。
此方有别于柴胡加龙骨牡蛎汤。桂枝、大
黄、铅丹、茯苓为治伤寒下后烦悸、谵语
的病证,去掉此四味,旨在调理肝胆脾胃、
气机郁滞之证。本方兼有重镇安神息风
之功。

五、食疗方
①每晚睡前食用一块生橘皮,连续

2—3日。
②枸杞菜猪肝瘦肉汤。
最后推荐严重磨牙的“杀手锏”——

齘齿汤：龙骨20克，牡蛎20克，酸枣仁20
克，乌梅20克，钩藤20克，白芍20克，当
归10克，鸡内金10克，茯苓10克，陈皮10
克，石菖蒲6克，远志6克，半夏10克，枳
实10克，竹茹10克，甘草3克。3—9剂，水
煎服，每日1剂。可以养心安神、平肝潜
用、化痰理气。
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欢迎关注兴化市
中医院官方微信

11月8日，我院工会联手兴化市总工
会“家”课堂于11月8日至14日举办中医院
专场烘培技能培训班。

11月8日到13日，我院朱杰主任中医
师应市总工会之邀，为职工举办了为期六
天的健康管理培训，深受学员欢迎。

11月17日，黄煌经方团队专家李永教
授来我院坐诊。

11月21日，扬州市中医院内科主任王
道成教授来我院坐诊。

■/夏勇江阿喀琉斯之踵
古希腊神话中，凡人珀琉斯和美貌

仙女忒提斯生了个宝贝儿子，取名阿喀
琉斯，忒提斯为了让儿子炼成“金钟
罩”，在他刚出生时就将其倒提着浸进
冥河，使他周身刀箭不入，被称为“希
腊第一勇士”。唯有被手提着的脚踵并
没有浸到河水，成为他身体惟一薄弱之
处。后来参与特洛伊战争，被太阳神阿
波罗的暗箭射中脚踵而失去神奇的力
量。

足跟痛指足跟骨部位的疼痛，或在
其下部，或在其后部，或伴跟骨两侧的
疼痛，行走不便。是由于足跟的骨质、
关节、滑囊、筋膜等处病变引起的疾
病。

隋代著名医学家巢元方称足跟痛为
“脚根颓”，书云：“脚根颓者脚跟忽
痛，不得着也，世俗呼为脚根颓。”金
元四大家之一的大医学家朱丹溪在《丹

溪心法》中称之为“足跟痛”。
足跟痛，分为跟后痛、跟下痛，跟

后痛有跟骨后滑囊炎、跟腱炎、跟骨骨
突炎，跟下痛有足跟骨刺、跖筋膜炎、
跟垫痛，常见的为跖筋膜炎。

足底筋膜是位于足底的一个扇形的
结缔纤维组织，从跟骨延伸到五个脚
趾，像渔网一样牵拉住这些骨头，在走
路时，会随着步伐一张一弛。它贯穿了
整个足底，起着吸收震荡、维持足弓、
增强稳定性以及弹性的作用。但是当它
受到反复的牵拉，或许就会出现撕裂或
者是劳损，引起无菌性的炎症，从而产
生疼痛的情况。它的疼痛点在足跟前下
部及足心。

往往发生在久立或行走者，由长
期、慢性轻伤引起。侧位X射线片显示
跟骨骨刺。但是有骨刺不一定有足跟
痛，跖筋膜炎不一定有骨刺。

日常生活如何预防？
1.跟痛者，肥胖的患者相对比例

高，所以尽量减轻自身的重量。
2.选择合适的鞋子，比如说穿软底

的鞋子，减少自身的磨损以及伤害。必
要时使用足弓垫。

3.健身运动前，特别跑跳等动作，
充分的热身，舒缓足底筋膜，减少炎症
的发生。

4.温水足浴，舒筋活络，改善局部
血液循环，中药熏洗效果更佳。

《释名》：“踵：足后曰跟，又谓之
踵。踵，钟也。钟，聚也，体之所钟聚
也。”此言足的踵部为承受全身份量的
地方。身体的重量由双脚来承担，脚后
跟是关键，如果受到伤害，成为身体的
薄弱部位，带来诸多不便及痛苦，日常
生活要加强保护，避免“阿喀琉斯之
踵”。

■/卞文伯琐话尿频
“尿频”是泌尿科、男科门诊常见

的主诉症状，随着人们健康意识的增
强，加上媒体广告的夸大宣传，过分关
注尿量、尿次变化者很常见，更有人因
为尿次的增多而焦虑不安。

如何判断是否为病态的尿频呢？
《内径》曰：“智者察同”。所谓“同”
即规律，探寻并掌握规律，首先得了解
成人在正常生理状态下，每天产生的尿
量与排尿频率，那么面对非病态的所谓
尿频，便可择怀。

正常情况下，肾脏产生的尿液经肾
盂从输尿管入膀胱，输尿管由平滑肌组
成，下端斜着穿入膀胱三角区两侧，能
作蠕动，从肾盂向下传布，蠕动波每分
钟发生1至5次，蠕动波每次持续约7秒
钟，随着蠕动波的进行，将尿液喷入膀
胱，当蠕动波到达时，即引起入口的开
放，而在膀胱接受尿液膨胀时，即可使
入口受压而关闭，从而阻止了膀胱内尿
液倒流。当膀胱内尿液存储到大约300
毫升时，刺激管理排尿的低级中枢产生
尿意，感受器兴奋后可以兴奋神经冲
动，传到排尿中枢，排尿中枢通过冲动
发向大脑皮层，当大脑皮层接受冲动后
即发出指令，诱发排尿反射——尿道内

刮约肌舒张，膀胱逼尿肌收缩，通过肌
肉的协同作用，使得膀胱内的尿液从前
尿道排出。传统的观念认为蠕动波是由
肾盂和肾盏充满尿液而被动地扩张后引
起的；新近认为输尿管平滑肌同心肌和
胃肠平滑肌一样也有起步点，能自动的
产生动作电位。由此可见人体排尿是在
一系列复杂的神经肌肉协同下完成的。
这就是《内径》：“膀胱者，州都之官，
气化则能出也”。

成人每天正常饮、食后，所产生的
尿液总量约为1500至2000毫升，白天
排尿次数为6次左右，夜间排尿0至1
次。然而尿量的多与少，除了疾病以外
又与气候、劳动、运动、体质等因素密
切相关；排尿频率又与个体膀胱容量、
体质因素相关。比如炎热的夏季皮肤蒸
发的水分较多；高温燥热的环境下劳作
汗出而又未及时补充水分；剧烈的健身
运动至汗出淋漓；又如阴虚阳亢体质的
人，均可使尿量减少，且尿色深黄。而
饮水量多的人、寒冷的冬季、脾肾阳虚
体质的个体，则尿液量多而色淡黄或为
白色。

因此，通常情况下，成人一昼夜的
排尿次数在6至8次，属于正常。如果

个体膀胱容量小，加上饮水量多，那么
排尿次数也相对增加。反之青壮年肾气
盛，膀胱容量超过300毫升时则尿次也
相对减少。这些皆属于正常的排尿规
律，无需寻医问药。

不正常的尿量、尿次改变，表现为
成人白天排尿次数在八次以上，甚至一
小时数次，即为尿频，可因多种疾病而
引起，比如：高热寒战腰痛、尿频尿
急、尿液深黄、甚至肉眼血尿的肾盂肾
炎；尿频尿急、少腹胀、会阴痛、前尿
道刺痛的急性膀胱炎或急性前列腺炎；
尿频余沥、腰酸白浊、阳痿早泄的慢性
前列腺炎；饮一溲一的早期糖尿病；饮
一溲二的尿崩症；更有可怕的尿量减
少、水肿、厌食甚至呕吐的肾衰竭，都
是应该及时到医院检查治疗的。

老年男性由于肾气不足，膀胱气化
功能失常，夜间抗利尿激素分泌减少而
出现的夜尿增多，排尿困难，尿流分
叉、余沥不尽等症状，又多与前列腺增
生症相关。应当及时检查前列腺体积，
膀胱残余尿量，以确定是否需要手术治
疗或长期服药；至于儿童，由于排尿反
射尚未健全，或尿频、或遗尿又当别论
不赘。


