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中 医 自 我 推 拿 功 法
中医推拿里有许多自我锻

炼的功法，通过功法锻炼可以
伸展肢体并与呼吸相配合达到
调心、调息、调身的目的。长期
练习具有调和气血、疏通经络、
培育元气、鼓舞正气的作用，从
而达到扶正祛邪、增强体质、提
高 心 肺 功 能 、防 止 疾 病 的
目的。

1.干洗脸 双手掌相互快
速搓至发热，趁热干洗脸 5 次。
头为诸阳之首，脸更是首当其
冲，擦热脸部有祛风散寒、振阳
固表之功。适用于鼻炎、鼻敏
感、易患感冒者。

2.搓双耳 手掌顺势从后
向前，再从前向后搓耳5次。耳
为人体的全息部位之一。人全
身的缩影就像一个婴儿倒挂在
耳朵上，即头脸在耳垂部，腿脚
在耳尖部，五脏六腑在耳朵的
中间。搓耳就等于是给五脏六
腑及四肢百骸一个良好的刺
激，有促进全身血液循环、增强
新陈代谢的作用。通常接在干
洗脸后联合使用。

3.擦乳突 双手食指挠侧
分别置两侧颞乳突部（耳后高
骨），贴着耳朵的后面，快速擦
至发热为度。耳朵背面有条降

压沟，沟的下后方有一祛风名
穴即翳风穴，擦之有祛风通络、
降低血压的作用。适用于感冒
鼻 炎 、风 湿 骨 痛 、血 压 偏 高
患者。

4.擦迎香 双手食指指腹
分别置两侧鼻翼旁，快速擦至
发热为度。肺开窍于鼻，五行
属金，宜清不宜燥，擦之故名清
肺金。有清肺热、通鼻窍的作
用。适用于感冒鼻塞、慢性鼻
炎、鼻敏感患者。

5.养心安神 用舌尖绕齿
外缘顺时针及逆时针方向转动
各数十圈。心开窍于舌，运动
舌有养心安神及固齿的作用。
适用于失眠、牙齿松动。

6.健脾益胃 上下唇一紧
一松拢合数十次。脾开窍于
唇，运动唇有健脾益胃的作用。
适用于食欲不振、口腔溃疡、易
患口唇糜烂患者。

7.醒脑开窍 用双手4指掌
面交替拍打头部数十次。头为
诸阳之会，为脑髓和五官七窍
所在之处。适度用力拍打，可
振 奋 脑 神 经 ，有 醒 脑 开 窍
之功。

8.宽胸理气 用双手4指指
尖交替叩击膻中穴（两乳头连

线中点)及分别叩击双侧中府穴
（双手叉腰，在锁骨外端下缘，
出现一个三角形的凹窝，此凹
窝正中直下一横指，与第一、二
肋间隙平齐处）各 36 次。所谓
气会膻中，中府穴又为肺经的
起始穴和募穴，两穴又都在胸
部，故叩之有宽胸理气的作用。
适用于胸闷、胸痛患者。

9.温补肾阳 裸露腰部，侧
卧，以同侧手掌快速擦同侧腰
部，以热为度；变换体位后同
法施予另一侧。或站立位，双
手掌同时快速擦同侧腰部，以
热为度。腰为肾之府，肾俞穴
及主管真火的命门穴都在腰
部，是以擦热腰部有温补肾阳
的作用。适用于腰痛、夜尿多
患者。

10.疏肝健脾 仰卧，第1足
趾（足大拇趾）与第 2 足趾上下
往返摩擦，双侧同时进行，共做
100次。足厥阴肝经的起穴（大
敦）与足太阴脾经的起穴（隐
白）均在脚趾上；足阳明胃经的
终止穴（厉兑）在第 2 足趾上。
故刺激该两趾有疏肝健脾胃的
作 用 。 适 用 于 肝 病 、胃 肠 病
患者。

（风 轻）

踢 毽 子 能 降 糖
运 动 就 像 饮 食 控 制

一样，也是糖尿病的一种
基本疗法。但运动几乎
没有任何经济支出，却能
产生难以想象的治疗效
果，所以运动也是性价比
最高的糖尿病治疗方案。
在各种运动项目中，踢毽
子因为不限场地，但却能
使全身得到活动，是颇受
欢迎的一种降糖运动。

看似简单的踢毽子，
不但可以让关节横向摆
动，带动身体最迟钝的部
位 ，还 能 使 身 心 高 度 集
中，调节全身血流量，加

速血脂的代谢，并起到降
低血糖的作用。尤其对
糖友来说，能有效改善神
经末梢循环，减少周围神
经病变和下肢血管病变
出现的可能。比如有些
糖友会觉得手脚麻木、发
凉、神经疼、关节疼等，常
踢毽子就能得到很好的
缓解。有研究显示，踢 30
分钟毽子降血糖的效果
最 佳 。 超 过 40 分 钟 ，虽
然可以降低血糖，但血液
中脂肪增加，会起到适得
其反的作用。

踢 毽 子 是 一 种 全 身

运动，老年人的呼吸肌和
膈肌会随着踢毽子的频
率而有节奏地活动，内脏
器官也会直接或间接的
受到牵引和摩擦，进而有
效促进老年人内脏血液
循 环 ，改 善 血 管 壁 的 弹
性 ，提 高 老 年 人 心 肺 功
能，有效改善老年人的心
血管健康。此外，经常踢
毽子，老年人能够准确的
把握毽子的位置并且做
出 及 时 的 反 应 和 动 作 。
这项有氧运动既锻炼了
老年人的注意力，同时能
够提高老年人的反应速

度。研究显示，即使是短
期的有氧运动也可以促
进神经可塑性，从而有益
于久坐不动的成年人大
脑健康。

当然，踢毽子也并非
人 人 皆 宜 ，其 运 动 过 程
中，不仅需要膝、髋、踝关
节周围的肌肉和韧带的
参 与 ，同 时 需 要 手 、肩 、
肘、颈部和腰部等的协调
配合。在做动作的时候，
身体的扭动以及起踢的
爆发力需要膝关节、腰部
的配合发力。所以踢毽
子运动对于有一些基础

疾病或者膝和腰有受伤
的中老年人来说并不适
合。专家提醒，踢毽子之
前一定要熟悉自己的身
体状况，要循序渐进，避
免盲目运动造成受伤。

另外，老年人踢毽子
时要注意以下几点：（1）
踢毽子要注意动作的幅
度和强度。在踢毽子的
时候要循序渐进，切勿动
作幅度过大造成的肌肉
拉伤或者跌倒。不要随
意尝试一些难度较大的
花式动作。踢毽子前先
做 15 分 钟 的 热 身 ，以 免

运 动 中 出 现 肌 肉 拉 伤 。
（2）踢毽子要选好合适的
场地和毽子。踢毽子时，
场地不宜太硬或者过软，
选择场地较大的运动场
所或室外。同时要选择
较重的毽子和合适的运
动装备，这样才能更好地
开展运动。（3）踢毽子要
时刻注意自身身体信号。
踢毽子时要集中注意力，
避免走神造成身体擦伤
和崴脚。在身体出现异
常时，要及时停止锻炼并
注意休息。

（陆 羽）

腰背痛是中老年人常见
的疾病之一。长期坐姿不当
或超负荷活动会造成腰背部
肌肉劳损，是腰背痛的重要
原因。腰背部肌肉能够维持
腰椎的稳定性，可以减轻腰
椎韧带、椎间盘和小关节的
负荷。经常进行腰背肌功能
拉伸锻炼，有助于维持及增
强脊柱的稳定性，从而延缓
腰椎劳损和退变的进程，减
轻腰背痛症状。

第一式：腹 部 拉 伸 。 俯
卧位，屈肘置于身体两侧，与
两肩同宽，颈部放松，缓缓伸
直双上肢，保持腹背部拉伸 5
秒，重复 5 组。

第二式：背 部 拉 伸 。 跪
地，膝盖放在臀部下面，双手
放在肩膀下面，确保脊柱处
于中立位置，保持头部与脊
柱一致，肩膀向后，避免肘部
锁定。深吸一口气，呼气的
时候，慢慢地将臀部向后拉
向脚跟，拉伸 5 秒；吸气时，将
身 体 恢 复 到 四 肢 着 地 ，重
复 5 组。

第三式：髋 部 拉 伸 。 髋
部伸展，单膝跪地，另一只脚
前倾，膝盖弯曲。臀部向前，

背 部 挺 直 ，拉 伸 5 秒 ，重
复 5 组。

第四式：仰卧，右踝置于
左 膝 成“4”字 ，双 手 环 抱 左
膝，用力将左膝靠近躯干，停
留 5 秒，换另一侧。双侧完成
为一组，重复 5 组。

第五式：保 持 膝 盖 弯 曲
并拢，保持上半身放松，下巴
轻轻收拢吸气。呼气时，膝
盖向一侧转动，然后是骨盆，
两肩保持在地板上，当回到
起始位置时，做一个深呼吸。
两侧交替，重复 5 组。

拉伸动作的锻炼次数和
强度要因人而异，建议每周
锻 炼 4 次 ，每 完 成 一 组 锻 炼
可 以 休 息 30 秒 。 锻 炼 前 做
腰 部 前 屈 后 伸 活 动 充 分 热
身，锻炼时动作徐缓，循序渐
进，逐渐增加锻炼量，切忌突
然用力过猛，防止锻炼腰肌
时出现岔气或者腰扭伤。如
锻炼次日感到腰部酸痛或者
僵硬等不适，可适当减少锻
炼的强度和频次。对于腰痛
伴下肢放射痛患者，应停止
锻 炼 ，排 除 腰 椎 间 盘 突 出
可能。

（云 淡）

拉伸缓解腰背痛

老人冬季养心“三宝”
心脏是我们人体最为重要

的脏器之一，是身体的“发动
机”，它不停地跳动工作，发挥

“泵功能”作用，为全身的脏器
和组织提供氧气和能量，但是
随着年龄的日益增长，心脏病
发生的几率会大大增加，如何
在生活中照顾好我们的心脏，
从 而 做 到“ 天 增 岁 月 人 增
寿”呢？

一要适度运动 生命在于
运动，适度的运动不但对心脏
有好处，对全身的健康也大有
裨益，这里着重强调“度”。不
少人也确实非常重视运动对健
康的作用，可是如何把握运动
的度呢？

把握适度运动有两种方法：
一是测试心率。运动时的合适
心率为：170-现在年龄；二是凭
感觉：运动后感觉微微疲劳即
可。在运动方式上，推荐老年人
可以做八段锦或太极拳等传统
养生运动。在运动时长上，每次
运动半小时左右。特别需要注

意的是，在运动开始时要做热
身，运动结束时注意要放松拉
伸。过量的运动或不适合的运
动方式，不但起不到强健身体的
作用，还有害于健康。

二要均衡膳食 每个人都
可能有一定的饮食偏好，但是
要在健康饮食的基础上根据自
己的爱好来选择饮食，达到均
衡、健康膳食。可以参照《中国
居民膳食指南（2022）》提出的
平衡膳食八准则：一、食物多
样，合理搭配；二、吃动平衡，健
康体重；三、多吃蔬果、奶类、全
谷、大豆；四、适量吃鱼、禽、蛋、
瘦肉；五、少盐少油，控糖限酒；
六、规律进餐，足量饮水；七、会
烹会选，会看标签；八、公筷分
餐，杜绝浪费。

俗话说“病从口入”，这同
样适用于心脏病患者。高热量

食物会大大增加动脉粥样硬化
的风险，而高盐饮食会增加高
血压的患病风险，加重心脏负
担。健康的饮食对保障心脏的
健康尤为重要，生活中应做到
低盐低脂、高膳食纤维。

三要心态良好 生、长、壮、
老、已，是人作为一个生命的自
然规律。作为不同年龄段的
人，该做的事和该有的心态也
不尽相同，但相同的是在过程
中要积极努力、乐观，在结果上
要顺其自然。预防心脏病的重
要法宝就是保持良好的心态，
拥有积极乐观平和的心态是预
防疾病的重要前提。心脏康复
中有一个重要的治疗理念即

“双心治疗”，即在治疗心脏病
同时，关注心理健康，从而达到
护心的目的。

（张 亮）

针灸治病，用
的只是一根根经过
严格消毒的不锈钢
针，针不带什么补
药或泻药。那么，
它又是怎样产生补
泻效应呢？

原来，针灸治
病主要是通过针刺
穴位经络，调节气
血，调理脏腑，调和
阴阳来达到治疗目
的。当机体处于疲
惫 状 态 而 呈 虚 证
时，针刺后可以通
过经络激发脏腑功
能，促进气血生成，
增强机体功能，起
到 扶 正 补 虚 的 作
用；当机体处于邪
气 旺 盛 而 呈 实 证

时，针刺后能够疏通经络，行气
活血，疏利脏腑，抑制机体功
能，起到祛邪泻实的作用。也
就是说，针灸具有双向良性调

节功能。其补与泻，是根据针
刺时机体所处的功能状态来决
定的。

另外，穴位的主治作用，不
仅具有普遍性，而且还具有相
对的特异性。有些穴位性质偏
补，有些穴位性质偏泻，比如神
阙、关元、气海、膏肓、足三里等
穴，针刺或艾灸后，大多能鼓舞
人体正气，促进功能旺盛，具有
强壮作用，多用于虚损病证；而
井穴、十宣、八邪、人中、委中等
穴，能够疏泄病邪抑制人体功
能亢进，具有祛邪作用，临床上
多用于邪实病证。

此外，医生针刺时所采用
的手法，刺激量的轻重，也能促
使机体内在因素转化，产生或
补或泻的作用。古代针灸家在
这方面已积累了大量的临床经
验，创造出十数种针刺补泻手
法。临床疾病中不论是虚证还
是实证，针灸都能起到很好的
治疗调理作用。

（王 杰）
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春节是我国特有且最
隆重盛大的传统节日，它
是集祈福禳灾、欢庆娱乐
和 饮 食 为 一 体 的 民 俗 大
节。为了人人都能欢乐平
安过好年，春节期间要合
理安排生活起居，适当参
与各种文体娱乐活动，莫
因一时的疏忽大意而给身
心健康带来危害。特别是
以 下 几 点 要 多 加 注 意 和
重视：

1.莫贪杯，小心酒毒
伤身体。 节日里，亲朋好
友相聚，适当喝点酒助兴
未尝不可。但要注意，佳
节里以喝低度的黄酒、葡
萄酒、啤酒等为好，并要慢
慢品饮，不能一杯就“感情
深一口焖”，也不宜空腹饮
酒，更不能过量喝高度的
烈性酒“一醉方休”，否则
易 引 起 酒 精 中 毒 而 伤 害
身体。

2.莫暴吃，饮食有节
护胃肠。 春节最大的节
目就是“吃”，亲朋好友欢
聚一堂，少不了鸡鸭鱼肉、
美酒佳肴。可是接连的大
吃大喝，必然会摄入大量
的高蛋白、高脂肪、高糖、
高盐的食物，导致消化系
统超负荷运行，这样就会

“美了口福，苦了肠肚”，即
极易造成胃肠不适，引发
消化道疾病。

3.莫过玩，生活节奏不
能乱。 节日期间，各种活动
丰富多彩，适当玩玩，乐在其
中，让人精神放松，有益身心
健康。如果通宵达旦的上电
脑、玩扑克、打麻将、看电视
以及去歌舞厅等，自然会影
响正常睡眠，容易造成体力
透支，导致颈椎、腰椎劳损及
下肢静脉曲张等，严重者出
现头痛、头昏、恶心、易激动、
失眠、食欲不振、腰酸背痛等

“节日综合征”。
4.莫狂喜，控制情绪得

安宁。 佳节期间，平日远
离身边的亲人或久别的老
友相逢，不免让人兴奋激
动。但要控制好情绪，以
防过于兴奋激动导致血压
突升、心跳加速，容易诱发
心律紊乱、心绞痛和心肌
梗塞，甚至造成猝死。尤
其年老体弱者每逢喜事当
冷静，保持良好平稳心态，
避免引发乐极生悲。

5.莫扎堆，慎防呼吸道
疾病。 逢年过节，大人爱
凑在一起图个热闹，孩子
们则更愿意扎堆玩耍，而
通风不畅、人员繁杂、空气
混浊的地方（如影剧院、老
人院、棋牌室、网吧、KTV
及超市等）最易发生感冒、
支气管炎、肺炎等呼吸道
疾 病 。 建 议 外 出 戴 口 罩
外，尽量少去或不去这些

场所，更不要带小孩子去
这些地方玩耍。

6.莫太累，避免疲劳综
合征。 佳节期间，许多市
民尤其是中青年人最易遭
遇“疲劳综合征”。节前是

“家务疲劳”，打扫卫生、采
购新年物品，连日忙碌紧
张；节中是“应酬疲劳”，多
年不见的老同学、老朋友要
聚聚，走亲访友拜年更是不
能少，日夜忙于会友、接客、
应酬，这种集中性的超负荷
劳累，往往使正常生活规律
被打乱，造成身心疲惫、精
神紧张，易导致神经功能失
调、抵抗力下降而诱发各种
相应疾病。

7.莫乱放，烟花爆竹易
伤人。 欢度新春佳节，我
国民间自古有一个辞旧迎
新的传统风俗——燃放烟
花爆竹，尤其孩子们对燃
放烟花爆竹情有独钟。由

于 烟 花 爆 竹 质 量 参 差 不
齐，以及燃放烟花爆竹的
方法不当等，从而被炸伤
时 有 发 生 。 专 家 提 醒 人
们，尽量少燃放烟花爆竹，
如孩子燃放烟花爆竹时，
一定要在大人的指导和陪
伴下进行。

8.莫大意，坚持治疗
保安康。 春节期间，接
客访友或外出游玩，人们
常 常 忙 得 不 亦 乐 乎 。 但
一 些 老 年 人 尤 其 患 有 某
种 或 多 种 慢 性 病 需 用 药
维持治疗者，在欢度佳节
的日子里，一定要按照医
嘱规律服药，特别有高血
压、冠心病、糖尿病、消化
系统溃疡、甲亢等患者，
更 不 能 擅 自 随 便 停 药 和
更换药物的剂量及种类，
即使外出旅游观光，也应
随 身 携 带 药 物 按 时 按 量
服用。

最后，衷心祝愿大家
度过一个欢乐、安康、祥
和、文明的兔年春节。

（陈日益）

治输卵管堵塞验方

治顽固性失眠验方

治慢性湿疹验方

治翼状胬肉验方

治急性青光眼验方

欢喜迎新年 平安过春节
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俗话说得好：“心病还须心药
治。”这是调其气的最佳良药。金
元名医张从正深谙其道，他还在

《儒门事亲》中记有“心药”治病的
典型病例：一妇女饥渴至极却不思
饮食，还动辄发怒骂人，多方治疗
无效果。张从正为该妇女治病不
用方药，而是请来两名歌伎，要她
们妆扮得风姿绰约荡人心魂，今天
弹唱，明日调笑。不几日妇人觉得
心宽气畅渐渐开朗，心情舒展了，
胃口也来了，并与歌伎一起嬉戏一
块儿进食，所患之病在不觉之中消
失了。此一心理治疗实在是绝好
的“心药”。当然，心理治疗不止
此一种，张从正说：“以悲治怒，以
怆恻苦楚之音感之；以喜治悲，以
谑浪戏狎之言娱之；以恐治喜，以
迫遂死亡之言怖之；以怒制思，以
污辱欺罔之事触之；以思制怒，以
虑彼志此之言夺之。”这些“心药”
是有科学道理的。

现代生活中每一个人难免卷
入其中，如被各种利益所缠绕、人
际关系失调所困、情场失恋所苦

恼、竞争失利所悲观，势必导致
“心乱”，抑郁压迫心头，日久则引
发郁病，影响身心健康。所以，每
个人都应注重自我养生保健学会
利用“心药”来治疗“心病”。

如何解郁调气使情绪舒畅呢？
中医认为“郁则发之，结则散之”，
这是当今自我宣泄方法。遇有不
顺心之事，不可郁结在心里，可找
知心好友倾诉衷肠，宣泄一番。遇
到悲伤痛苦之事可大哭一场，消除
蒙在心头的阴霾。学会自我排解
自我调节，如果因物或精神方面的
需求得不到满足，或工作受挫折等
心情郁闷时，不妨先来一番自我反
省，再换个方式看问题，换个角度
看自己，重新审视评价一下自己，
看症结在哪里，找出原因，就会在

“山重水复疑无路”之时，豁然开
朗，看到“柳暗花明又一村”，抑郁
自然烟消云散。不少人的郁病与
患得患失的不良心态有关，因此，
要摒除这种心态，对人处事要豁达
大度，要有宽容之心。加强自身道
德修养，树立“ 淡泊明志，宁静致

远”的情怀，郁病也自然而愈。要
走出抑郁的泥潭，还要培养自己的
广泛爱好，琴棋书画，裁花种草，
游山玩水，经常锻炼身体等都是医

“心病”的“心药”。
当然，有了郁证还需药物来治

疗。如气郁者应舒肝理气，方用越
鞠丸加减：香附、苍术、川芎、神
曲、栀子等。火郁者宜解郁、疏
利、宣泄，方用越鞠丸去苍术，加
丹皮、当归、白术、茯苓、薄荷、滑
石、生大黄、甘草等。痰郁者宜健
脾理气化痰，方用越鞠丸加海浮
石、瓜蒌、胆南星。血郁者宜活血
理气，方用越鞠丸加减：香附、川
芎、神曲、栀子、丹参、柴胡、三棱、
延胡索、炮甲、莪术、木香、赤芍
等。湿郁者宜祛寒除湿，方用桂枝
知母芍药汤加减：桂枝、白芍、知
母、麻黄、白术、防风、附子、生姜、
甘草等。食郁者宜健脾消食，可用
保和丸、香砂养胃丸等。上述六郁
主要矛盾是气，但各郁的病症可以
相互转化，所表现的症状往往因人
而异不尽相同，所以，应具体情
况具体分析，辨证论治，方能获
良效。

（张 勤）

中医治郁 贵在调气

茯苓，为多孔菌科寄生植物茯
苓的菌核，寄生于松树根。其傍附
松根而生者，称为茯苓；抱附松根
而生者，称为茯神；内部色白者，称
为白茯苓；色淡红色者，称为赤茯
苓；外皮称茯苓皮。均供药用。茯
苓性味甘、淡、平，入心、脾、肺、膀
胱经，有利水渗湿、健脾补中、宁心
安神之功。《本草纲目》言其“主胸
胁逆气，忧恚惊邪恐悸”。《名医别

录》言其“益气力，保神守中”。《药
性论》言其“开胃止呕逆，善安心
神”。药理研究表明，茯苓含有丰
富的麦角甾醇、茯苓酸、卵磷酯、茯
苓多糖等，不仅能增强人体的免疫
功能，而且有抗癌防癌作用。有缓
慢而持久的利尿作用，能促进钠、
氯、钾等电解质的排出。此外，还
有镇静和降低血糖的作用。临床
对脾胃亏虚，运化不足，纳少便溏
及 各 种 水 肿 等 ，有 较 好 的 治 疗
作用。

中医认为，白茯苓偏于健脾，
赤茯苓偏于利湿，茯神长于安神，
因而健脾益气时可选用白茯苓，利
湿消肿时可选用赤茯苓，养心安神
时可选用茯神。现介绍几则治疗
方，供选用。

1.二陈丸（中成药）：方由陈
皮、半夏、茯苓、甘草等组成。可燥
湿化痰，理气和胃。适用于痰湿停
滞导致的咳嗽痰多，胸脘胀闷，恶
心呕吐。

2.五苓片（中成药）：方由茯
苓、泽泻、猪苓、桂枝、白术等组成。
可温阳化气，利湿行水。适用于小
便不利，水肿腹胀，呕逆泄泻，渴不
思饮。

3.桂枝茯苓丸（中成药）：方由
桂枝、茯苓、牡丹皮、赤芍、桃仁等
组成。可活血，化瘀，消癔。适用
于妇人宿有瘕块，或血瘀经闭，行
经腹痛，产后恶露不尽。

4.茯苓粉粥：茯苓 30克，大米
50克，白糖适量。将茯苓择净，研
为细末。先取大米淘净，加清水适

量煮沸后，加入茯苓粉煮至粥熟，
调入白砂糖即成，每日 1剂。可健
脾利湿，宁心安神。适用于脾胃亏
虚，水湿肿满，小便不利，大便溏
薄，心悸，失眠多梦，心神不宁等。

5.茯苓白术肚条：茯苓 30克，
白术 10克，砂仁 5克，猪肚 1具，调
味品适量。将猪肚洗净，与茯苓、
白术加清水适量同煮熟后，取出猪
肚切条。另取药汁适量煮沸，下猪
肚条及砂仁末、川椒粉、胡椒粉、
葱、姜、料酒、味精、食盐等，煮沸，
淀粉勾芡，淋香麻油少许以增色，
每周 2剂。可芳化醒脾，行气健
脾，适用于慢性胃炎，食欲不振，肢
体肿胀，小便不利，大便溏薄等。

6.茯苓酒：茯苓 60克，白酒
500克。将茯苓切片，装入纱布袋
扎口，加白酒浸泡7天即可，每晚睡
前饮用一小盅。可补虚益寿，强筋
壮骨。适用于脾胃亏虚，纳差食
少，肢体沉重，瘦弱等。

（胡献国）

按天枢穴 体质虚
弱、活 动 量 少 的 老 年
人，经常揉腹、揉天枢
有助于缓解便秘。天
枢穴是一名两穴，以肚
脐为中点，两旁 6~7厘
米 位 置 即 是 天 枢 穴 。
用拇指指腹按揉双侧
天 枢 ，按 揉 约 每 分 钟
100下，连续按揉 5~10
分钟。

按 支 沟 穴 排 便
前，可尝试用拇指分别
按压双侧支沟穴，由轻
到重，有酸麻胀痛感为

宜 ，每 日 1 次 ，10 次 为 1 个
疗程。

腹部按摩 先从胃，即左上
腹开始，以揉法为主，手部皮
肤不离开腹部皮肤，按摩 5分
钟。接着按脾及十二指肠，掌
心贴肚脐，按摩 5 分钟。然
后，按摩阑尾处，右手小指紧
贴髂前上棘（平躺时，腹部与
腿部相连最明显的高骨），按
摩 5 分钟。最后，从大肠按
到直肠，用一定的力量按摩
5分钟。 （胡佑志）

夜交藤 30 克，
桃仁、当归、枳壳、
生地各 8 克，牛膝、
赤芍、川芎各 10克，
丹参 20克，柴胡、红
花 各 6 克 ，甘 草 5
克。水煎分 3次服，
每日 1剂，14剂为 1
个疗程，连用 2 个
疗程。

（郑玉平）

菟丝子、鸡血
藤 、穿 破 石 各 20
克，熟地、淫羊藿、
路路通各 15 克，当
归、川断、益母草各
10克，川芎、炙甘草
各 6 克。水煎分 3
次服，每日 1 剂，30
剂为 1 个疗程。本
方有补益肝肾、活
血化瘀之功，对输
卵管堵塞，属肝肾
亏虚、胞腺瘀滞者
有良效。

（郑玉平）

土茯苓 30 克，
薏苡仁 20 克，茵陈
20 克，红花 10 克，
当归 15 克，黄芩 10
克，黄柏 10 克，栀
子 10克，苦参 5克，
白鲜皮 10 克，金银
花 15克，甘草 5克。
水煎取液，分早晚 2
次饭后温服，每日 1
剂，7 剂 1 周为 1 个
疗程。

（郭旭光）

麻黄 6~12 克，
蔓荆子 6 克，藁本、
细 辛 各 3~6 克 ，羌
活、防风、川芎、白
芷 各 12 克 。 水 煎
取液，分早晚 2 次
服，每日 1 剂。一
般连服 3~5 剂即可
见效。

（鲁莱光）

柴胡 、酒黄芩
各 15 克，川芎、酒
大黄、羌活、防风、
白芷、天麻、半夏、
枳壳、藁本、苍术各
10 克，细辛 5 克，甘
草 6 克 。 水 煎 取
液，分早晚 2 次服，
每日 1 剂。一般服
药 5~7剂可愈。

（萧 旭）

渗 湿 健 脾 话 茯 苓
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