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入秋后不宜立即进补

入秋后并不建议立即进补，原因是
夏季积累的湿毒还没清除。

夏季的冷饮、冰淇淋虽然解决了天
气炎热的问题，但却会损伤我们的脾
胃，导致脾胃运化失常，湿毒内生。如
果入秋后立即进补，只会越补越毒。

湿毒按照不同程度，可以分为五个
等级。

一级 湿在表皮，主要表现为：长
痘、湿疹、皮肤瘙痒、头发出油、鼻头
出油。

二级 湿在肌肉，主要表现为：腹部
有赘肉、肌肉酸、犯困、疲惫、腰酸、肩颈
肥厚。

三级 湿在骨骼，主要表现为：肩
痛、颈椎劳损、腰痛、变天关节就痛，易
发肩周炎、风湿类关节炎、强直性脊
柱炎

四级 湿在脏腑，主要表现为：便
秘、妇科炎症、脾胃虚弱、痰多。

五级 湿在全身，主要表现为：各种
器官肿瘤。

那么，怎样可以清除体内湿毒呢？
首先是出汗。通过运动可以使湿

气蒸发或随着汗液排出体外。但对于

上班族来说，如果没有时间运动，可以
选择适当汗蒸。需要注意的是，大汗淋
漓过后，不要喝冷水或马上洗澡，这样
会加重湿气瘀滞；适当补充热水，可以
加速血液循环，增强新陈代谢。

其次是药物排湿。当出汗排湿不
能实现的时候，则进行药物排湿。排湿
毒的药物一般以中药民族药为主，如中
药、壮药、瑶药等。因为西医没有湿的
说法。排湿毒的药物中，壮药罗汉茶可
作为代表药物之一。《广西壮族自治区
壮药质量标准》记载：罗汉茶微甜，性
凉，具有清热毒、除湿毒的功能。因此，
可以适当喝罗汉茶进行排湿。

当身体的湿毒症状逐渐减少后，便
可以开始进补了。 （蒙 苗）

月经周期基本正常，在 2次
月经中间出现周期性的少量出
血称为经间期出血。经间期是
月经周期节律中肾之阴精充实，
阳气渐长，气血阴阳转化的重要
时期。若机体阴阳气血调节功
能失常，则不能顺应此种变化而
发病。若不及时干预治疗，可发
展为经期延长、崩漏、不孕等重
症。常可见于西医的排卵期出
血、子宫内膜息肉等症。西医多
采用激素或手术治疗，副作用较
多且易复发。中医辨证治疗有
一定优势且无副作用。

已故全国名中医，桂派中医
大师，广西中医药大学附属国际
壮医医院首席妇科专家陈慧侬
指出，中医上经间期出血的病因
病机为肾阴亏虚、肝郁化热、肝
郁血瘀。经间期，肾阴亏虚导致
达不到重阴状态；肝为阴阳转化
之枢纽，肝郁则气机失畅，郁久
则化热；肝郁化热则三焦失畅，
湿热瘀阻；肝郁气滞则瘀血阻滞
胞宫，肝郁及湿热瘀阻、血瘀等
均可导致阴阳转化的枢机不利。
上述肾之阴精不足、湿热瘀阻、
血瘀胞宫时，均可导致经间期阴
阳转化不利，血热伤络，冲任受
损，血溢脉外而出血。故陈慧侬
指出，其治疗应从肾、肝入手，尤
其应重视经后期行滋肾阴、养肝
血进行治疗。

1.阴虚血热证
【病案举例】
胡某，女，34岁。2006年 6

月 13日初诊。主诉经间期阴道
少量流血 5个月。自诉自 1月开
始 2次经间期有少量的阴道流
血，色暗褐，持续 4～5天自净，
伴腰酸痛，下腹隐痛。月经周期
规律，28天一行，7天干净，经量
偏多，色鲜红，无痛经。末次月
经为 6月 7日，现已净。患者口
干欲饮，夜寐差，多梦，手足心
热，常觉腰酸，经期更甚；舌红，
苔少，脉细数。诊断为经间期出

血。辨证为肾阴不足，阴虚血
热。治则为滋阴补肾，清热止
血。处方，旱莲草 15克，女贞子
10克，生地黄 15克，熟地黄 15
克，麦冬 15克，地骨皮 15克，青
蒿 10克，知母 12克，石斛 15克，
葛根 15克，甘草 5克。7剂，水
煎服。

2006年 6月 25日二诊。患
者于 6月 22日仍出现少量的阴
道流血，但 1天即净。服药期间
便溏，口干、睡眠、腰酸等症均减
轻；舌红，苔薄白，脉细数。经期
将至，拟补肾健脾调冲。处方：
守上方去青蒿、地骨皮、生地黄，
加菟丝子 15 克，续断 15 克，益
母草 15 克，白术 10 克，茯苓 10
克，牛膝10克。7剂，水煎服。

2006年 7月 18日三诊。患
者末次月经为 7月 5日，经量较
前减少，色红，5天干净，经期无
明显不适，睡眠好；舌红，苔少，
脉细。继予上方 15剂，治疗后
诸症消失。

【按】陈慧侬指出，本案患者
素体阴虚，阴血亏损，虚火内生，
氤氲之时，阳气内动，与虚火并
扰血海，灼伤阴络而出血。故治
以两地汤合二至丸，滋阴补肾，
清热止血，壮水以制火，火灭经
自调。

2.肝郁化热伴血瘀证
【病案举例】
李某，女，21岁。2010年 10

月 18日初诊。主诉经间期出血
3年多。自诉平素月经 35～37
天一行，7天干净，经量中等，色
暗红，经行有块，痛经，经行口
糜，面部痤疮。3年多前每月经
间期出现阴道少许流血，持续约
5天自净，伴少腹、下腹隐痛。
末次月经为 9月 18日，平素情志
不畅，易怒，睡眠差，便秘；脉弦
细，舌质红，苔黄略腻。中医诊
断为经间期出血、痛经。辨证为
肝郁化热，气滞血瘀。治则为疏
肝清热，化瘀止痛。处方：旱莲

草 20克，益母草 15克，川楝子
10克，延胡索 15克，柴胡 12克，
枳壳 15克，白芍 15克，黄柏 10
克，苍术 10克，薏苡仁 15克，香
附 15 克 ，甘草 5 克。 5 剂 ，水
煎服。

2010 年 10 月 25 日 二 诊 。
患者末次月经 10月 22日，经量
多，经行第一天痛经，经血鲜红，
有小血块，仍有口腔溃疡，经行
痤疮症状减轻；脉弦滑，舌红，苔
薄白。处方：生地黄 15克，地骨
皮 15克，麦冬 12克，玄参 15克，
白芍 20克，山茱萸 10克，旱莲草
15克，女贞子 10克，鸡血藤 10
克，甘草5克。7剂，水煎服。

2010年 11月 8日三诊。患
者自诉睡眠好，无明显不适，无
经间期出血；脉弦滑，舌红，苔薄
白。处方：中药守上方，7剂，水
煎服。

2010 年 11 月 22 日 四 诊 。
患者月经未行，无经间期出血。
现觉口干欲饮，乳房微胀；脉弦
滑，舌尖红，苔薄白。更方：柴胡
15克，白芍 12克，延胡索 10 克，
生地黄 15 克，续断 15 克，益母
草 15 克，丹参 12克，生蒲黄 13
克，血竭 5 克，旱莲草 20克，女
贞子 10克，甘草 5克。7剂，水
煎服。

2010年 12月 3日五诊。患
者末次月经为 11月 27日，昨天
干净，此次无痛经，无经行口糜
及痤疮，月经周期无经间期出
血 。 继 续 上 方 巩 固 治 疗 3 个
周期。

【按】陈慧侬认为，该例患者
素体阳盛，情志不畅，肝郁化火，
热伏冲任，氤氲之时，相火易动，
并扰血海，迫血妄行而出血。由
于肝肾同源，肝滋水涵木，故拟
丹栀逍遥散合二至丸加减，滋肾
疏肝，清热凉血调治而愈。

3.肾虚肝郁血瘀证
【病案举例】
周某，女，31岁。2018年 2

月 1日初诊。主诉欲孕未孕 2
年，月经周期提前，经间期出血
半年。自诉孕 0产 0，两年来夫
妻同居欲孕未孕，近半年月经周
期提前 5~8天，经量中等，5天干
净。经间期有不规则出血，量
少，持续 6~10天，末次月经为 1
月 6日。1月 21日开始有少量
阴道出血，至今 11天未净。测
排卵未见优势卵泡。其他检查
未见异常。刻诊症见熬夜晚
睡，多梦，心烦易怒，腰酸，纳
可，大便溏，每天 2次，小便正
常；脉细数，舌红暗，苔少。性
激素检查，PRL 640.3 mIU/L，T
0.79 ng/mL。中医诊断为不孕
症、月经先期、经间期出血。症
候为肾虚肝郁血瘀。西医诊断
为多囊卵巢综合征。治法为滋
水涵木，疏肝活血。处方：黄柏
10克，熟地黄 15克，龟甲 15克，
知母 15克，山茱萸 10克，山药
15克，白芍 20克，菟丝子 15克，
枸杞子 10克，鹿角胶 10克，旱
莲草 15 克，女贞子 10 克。 15
剂，水煎服。

2018年 2月 27日二诊。患
者末次月经为 2月 2日，经量中
等，2月 22日有少量出血，3天干
净。现觉乳房胀痛，心烦易怒，
腰酸，纳欠佳，易腹胀，脉弦滑，
舌红，苔少。处方一：柴胡 15
克，牡丹皮 10克，荆芥 10克，当
归 10克，白术 10克，川芎 10克，
麦芽 30克，白芍 20克，茯苓 10
克，生姜 10克，薄荷 5克，甘草 5
克。7剂，水煎服。月经第 3天
服。处方二：黄柏 10克，熟地黄
15克，知母 15克，龟甲 15克，麦
冬 10克，川楝子 10克，生地黄
15克，枸杞子 10克，当归 10克，
沙参 15克，紫河车 10克，甘草 5
克。7剂，水煎服。

2018年 4月 18日三诊。患
者末次月经为 4月 1日，7天干
净，周期已正常。4月 11日少量
带中带血，2天干净；脉细数，舌

红，苔少。处方：太子参 15 克，
麦冬 15 克，五味子 5克，旱莲草
15克，女贞子 10克，白芍 20克，
柴胡 10克，枳壳 10克，甘草 5
克，炒麦芽 30克，荆芥 10克。20
剂，水煎服。经后期服用二诊处
方一12剂。

2018年 6月 23日四诊。患
者末次月经为 5月 29日，周期
29天，无经间期出血。经前期
守二诊处方一10剂。

经前期疏肝解郁、活血化
瘀，经后期滋肾水、涵肝木，连续
治疗 6个月后，于 8月 31日 B超
宫内早孕，用寿胎丸合补中益气
汤固肾安胎，佐以益气保胎至孕
11周转当地产科立卡。

【按】患者不孕 2年，月经失
调半年。监测卵泡无优势卵泡，
考虑为排卵障碍性不孕。陈慧
侬指出，求子之道，莫如调经。
肾主生殖，腰酸、夜寐不安、脉细
数、舌红苔少为肾阴亏虚证。肾
水不足，不能上济心火，扰乱心
神，且水不涵木，肝火易亢；肝体
阴用阳，肝失疏泄，热扰血海，故
有心烦易怒、月经先期而行、经
间期出血等症。肝郁气滞，肾虚
日久而成血瘀。陈慧侬认为，此
类患者治疗宜分期进行。经后
期肾之阴精不足，血海空虚，用
大补阴丸合一贯煎、二至丸补益
肝肾之阴，顾护阴血，促进卵子
发育长大成熟。经前期阴血下
聚血海，机体阴血更显不足，肝
失所养，肝气郁滞。此时冲任气
血偏盛，肝之疏泄失司，故有乳
房胀痛，心烦易怒。纳欠佳，腹
胀，为肝木克脾土，脾失健运所
致。此时宜用逍遥散疏肝解郁，
调和肝脾。加荆芥舒肝顺气，

“使风木不闭塞于地中，开提肝
木之气，则肝血不燥，何至下克
土”。如法调治半年后，脏腑和，
气血调，冲任通盛，故月经周期
如常，经调而能子嗣。

广西国际壮医医院 俸曙光

陈慧侬辨证治疗月经经间期出血经验

一忌从一而终 有的患者经医生处
方，或听人介绍，或看广告宣传，开始服
用某种治疗萎缩性胃炎的中成药，服了
很长时间效果并不理想，于是便抱怨此
药徒有虚名，而没有想到可能是辨证不
妥。要知道，中医治病讲究“辨证论
治”，一般一种成药（包括冲剂、片剂、胶
囊等）辨证侧重于某个证型（如调气活
血的中成药，对气虚血瘀型最为适宜），
对个体差异、夹杂症状可能就不能全面
顾及，因此有一定局限性。此时，应在
医生指导下对药物做出调整，可换另一
种成药，或者最好改服汤药辨证治疗。
一人一方的汤药针对性更强，对疾病的
共性和个体差异能综合分析而予处方，
可提高疗效。无论是成药还是汤药，都
切忌盲目迷信某一“名方”，不辨个体、
不辨变化地“从一而终”。

二忌半途而废 选用汤药或中成药
治疗萎缩性胃炎，其疗程并不统一。但
由于该病是一种慢性疾病，病程较长，
且病情有轻有重，所以治疗时间一般也
不同。每一个患者都应做好长期服药
的准备，不要一两个星期不见好就下无
效的结论。

三忌见好就收 有些患者服中药后
症状缓解明显，便停了药。这也属犯忌
之举，往往会导致病情反复发作。中医

认为，即使疗效显现，也应在医生指导
下决定停药的时间。因为仅有患者自
觉的症状改善、消失，并不是萎缩性胃
炎的疗效评估的全部标准。因此，患
者 不 能 感 觉 一 好 就 停 药 ，以 免 前 功
尽弃。

四忌重复用药 部分患者治病心
切，听说哪种药有“特效”便拿来一试。
结果常常服了汤药又吃成药，用了中药
又用西药，这些都是不规范的治疗。重
复用药不仅加重了病胃的负担，不利于
病情的好转，而且不利于医生判断药
效，使今后的治疗陷入盲目状态。

五忌过分悲观 很多患者都知道，
如果萎缩性胃炎伴有不完全性结肠型
肠上皮化生和不典型增生时，需要特别
重视，因为这两种胃黏膜病变可能发展
成癌变组织。正因为如此，萎缩性胃炎
患者常常有紧张、悲观情绪，害怕自己
的病情会发展到这一步。尽管萎缩性
胃炎与胃癌的发生有一定关系，但癌变
率毕竟很低，不能笼统地讲本病就是胃
癌的癌前疾病，那些早期、轻度的患者，
完全没有必要日夜恐癌。要知道，不良
情绪也是胃病发生的因素。患者减少
不必要的疑虑、放松精神、配合治疗、定
期复查，可增强疗效，预防不良变化。

（张 伟）

萎缩性胃炎莫犯“忌”

治飞蚊症验方
黑豆 30 克，桑

椹子、女贞子、枸杞
子各 3 克。黑豆加
水泡发，与其他药同
入砂锅，加水 1000
毫升，煮至豆熟烂
后，吃豆喝汤，每日
1剂，连续2周。

（郑玉平）

治习惯性流产验方
党参 30 克，炒

白术 30克，炒扁豆 9
克，山药 15克，熟地
30 克，山茱萸 9 克，
炒杜仲 9 克，续断 9
克，桑寄生 15克，炒
白芍 18克，炙甘草 3
克，枸杞子 9克。水
煎 2 次，合并药液，
分 2～3 次温服，每
日 1剂。

（郑玉平）

治鼻妞验方
生地炭 12 克，

侧柏叶炭 9克，荆芥
炭 3 克，藕节 12 克，
走马胎 3克，柴胡炭
6 克，草席根 20 克。
水煎取液，分早晚 2
次温服，每日 1剂。

（玉凤花）

治腰痛验方
小茴香、当归、

乳香、没药各 30克，
川 芎 、制 川 乌 、姜
黄、制附子各 15克，
红花 12克。上药混
匀研成粗粉，酒炒
热，摊铺于薄棉中，
趁热敷于腰部疼痛
处。注意避免烫伤。

（郑大夫）

治肺结核咯血验方
青 黛（另 包 兑

服）、诃子各 6克，瓜
蒌仁（制霜）、仙鹤
草、炒栀子各 9 克，
白及、茅根各 30克，
三 七 1.5 克 ，阿 胶

（烊化冲服）、茜草
各 12 克 。 水 煎 取
液，分早晚 2 次服，
每日 1 剂。一般服
药 1~3剂咯血即止。

（郭旭光）
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三莲，即石莲子、莲子、莲子
心，三者均有安神定志、固涩止遗
之功，为秋日进补安神佳品，临床
常相须使用，故称“三莲”。

石莲子，又名壳莲子、带皮莲
子，为睡莲科植物莲的老熟果实。
中医认为，石莲子性味甘、涩，微
苦，入脾、胃、心、肾经。具有清利
湿热、开胃进食、清心宁神、涩精
止泄功效。适用于噤口痢，呕吐
不食，心烦失眠，遗精，尿浊，带
下。《药性考》言其“止吐呕恶，热
渴咳逆，白浊遗精，便数可节，清
心宁神，强志益肾”。

莲子，又名莲米、莲实、莲肉，
为莲的成熟种仁。中医认为，莲
子性味甘、涩，平，归脾、肾、心经。
具有固精止带、补脾止泻、益肾养
心功效。适用于遗精滑精，脾虚、
肾虚带下，脾虚泄泻，心悸，失眠。

《本草纲目》言其“交心肾，厚肠
胃，固精气，强筋骨，补虚损……
止脾虚久泄痢，赤白浊，女人带下
崩中诸血症”。《医林纂要》言“莲
子，去心皮生嚼，最益人，能除烦，
止渴、涩精、和血、止梦遗、调寒
热，煮食仅治脾虚，久痢，厚肠胃，
而交心肾之功甚矣，更取皮，则无
涩味，其功止于补脾而已”。《玉楸
药解》言“莲子甘平，甚益脾胃，而
固涩之性，最宜滑泄之家，遗精便
溏，极有良效”。

莲子心，为莲子中心部包裹
着的绿色胚芽。中医认为，莲子
心性味苦、寒，归心、肾经。具有
清心安神，交通心肾，涩精止血之
功效。适用于热病神昏谵语，心
烦失眠，遗精，吐血，高血压病。

《温病条辨》言“莲心，由心走肾，
能使心火下通于肾，又回环上升，
能使肾水上潮于心”。《本草再新》
言其“清心火，平肝火，泻脾火，降
肺火。消暑除烦，生津止渴，治目
红肿”。

石莲子、莲子、莲子心均有安

神定志、固涩止遗之功，治疗遗
精、失眠等。石莲子性味甘苦，功
在清心安神、除湿开胃，适用于热
扰心神所致的睡眠不实，湿热下
注所致的遗精。莲子性味甘平，
功在养心血、益肾气、交通心肾而
安神止遗，适用于心肾不交所致
的虚烦失眠、遗精。莲子心性味
苦寒，功在清心热、滋肾精、交通
心肾而安神止遗，适用于热扰心
神所致的失眠多梦，心肾不交所
致的失眠、遗精。笔者整理部分
治疗方选如下。

1.六味安神胶囊（中成药）：方
由陈皮、远志、莲子心、酸枣仁、地
黄、甘草等组成。可宁心安神。
适用于心烦不寐。证见心悸不
安，头晕，耳鸣，健忘，腰酸梦遗，
五心烦热 ，口干津少 ，舌红 ，脉
细数。

2.金锁固精丸（中成药）：方由
沙苑子、芡实、莲须、龙骨、牡蛎、
莲子等组成。可固肾涩精。用于
肾虚不固，遗精滑泄，神疲乏力，
四肢酸软，腰痛耳鸣。

3.清心莲子饮（中成药）：方由
石莲子、黄芩、地骨皮、车前子、茯
苓、柴胡、黄芪、人参、麦冬、甘草
等组成。可清心火，交心肾，益气
阴，止淋浊。用于小便白浊，遗精
涩沥，便赤如血，五淋滞下，烦热
消渴。

4. 莲子粉粥：莲子 100 克，白
糖适量。将莲子择净，研为细末，
用冷水适量调匀；锅中加清水适
量煮沸后，下莲子粉煮为粥糊，待
熟时调入白糖，再煮一、二沸即
成，每日 1 剂。可补脾涩肠，固肾
涩精。适用于脾胃亏虚，纳差食
少，大便溏泄，遗精，早泄，小便
频数。

5. 莲心甘草茶：莲子心、生甘
草各3克。同放入茶杯中，冲入沸
水，浸泡片刻，代茶饮，每日 1 剂。
可泻心火，除烦热。适用于心火
内 蕴 所 致 的 烦 躁 不 眠 、口 干 口
苦等

6. 莲心菊花茶：莲子心、菊花
各 5 克，茶叶适量。同放入茶杯
中，冲入沸水，浸泡片刻，代茶饮，
每日 1 剂。可清心安神。适用于
高血压头目眩晕、心神不宁等。

（胡献国）

秋 日 进 补 三 莲 安 神

在传统医学中，将人体组织器
官分为以五脏（肝、心、脾、肺、肾）
为中心的五大系统。由于人是一
个有机整体，所以重视调和五脏，
对养生保健、延年益寿、维护全身
所有组织器官的正常运行都极为
重要。

和肝：春应于肝，为风木之脏。
肝藏血，主疏泄，为“将军之官”，与
人的情志活动密切相关。肝喜条
达疏泄，若恚怒气逆、情志不舒，则
可致肝气抑郁，气血失去流畅，甚
则怒动肝火或木盛乘土，影响脾
胃、心肺等多个脏腑的正常功能，
对身心健康造成严重威胁。

肝为血脏，体阴而用阳，所以，
调和肝脏主要应从精神、睡眠、饮
食、劳作等方面入手。肝脏养生的
第一要点是要保持情绪的稳定，做
到乐观开朗、心平气和，忌精神抑
郁、生气动怒而伤肝；人卧血归于
肝，定时上床休息，保持充足的和
高质量的睡眠，对调养肝脏至关重
要；在饮食方面，应尽量少吃辛温
燥热类食品，特别是烈酒等宜少
喝，以免伤肝动火。肝藏血，故有
养血滋阴作用的食品，如瘦肉、动
物肝脏、鱼、蛋、豆制品以及大枣、
番茄等应适当多吃；肝主筋，为

“罢极之本”，过度疲劳则会伤肝。
所以应特别重视“劳逸结合”，防
止 过 度 疲 劳 和 剧 烈 运 动 损 肝
伤筋。

春应于肝，春季若不重视调节
情志或多吃辛温燥热类食品，最易
使肝脏气逆动火，引发头痛、血压
上升和鼻衄等疾病发生。所以，春
季更应重视保持平和乐观的心态，
注意饮食清淡，使肝脏和调。中医
认为肾属水、肝属木，肾水能滋养
肝木，常吃些芝麻、核桃仁、枸杞子
等有滋阴益肾作用的食品，对滋水
涵 木 ，使 肝 木 柔 润 疏 达 也 非 常
重要。

养心：心主血脉，主藏神，为
“君主之官”。中医认为“心者，五
脏六腑之大主也，精神之所舍也”。
说明“养心”在五脏养生之中有特

别的重要性。
心藏神而主喜，喜笑则气血流

畅，心旷神怡，身心愉悦，有利身心
健康。所以平时应保持平和乐观
的心态，恬淡虚无，使精神内守。
要特别防止“过喜伤心”和“乐极生
悲”。中医认为，大喜则会使心气
涣散，心神浮越。如《儒林外史》中
范进中举而发疯，《说岳全传》中笑
死牛皋，都是大喜伤心的典型实
例。这与现代医学过于兴奋激动，
会引发心力衰竭，甚至猝死的观点
是一致的。

夏季火热主事，内应于心。汗
为心之液，汗液外泄，心气最易耗
伤。因此夏季一定要做到神清气
和，快乐欢畅，避免剧烈运动和过
劳，重视午间休息，使心神收养，减
少汗液外泄，防止耗伤心气、心神
失养。

心主血脉，汗血同源，血旺血
流通畅则精神充沛。因此防止汗
出太过，防止跌扑损伤失血过多，
平时重视补充饮水等，对保持血液
流畅都极为重要。

此外，有补气养血、活血通脉
作用的食品，如人参、西洋参、桂
圆、莲子、百合、茯苓、当归、丹参、
黑木耳等，对滋养心脏有重要意
义。春夏阳热上升，所以饮食宜清
淡爽口，应少食油腻、煎炸、辛辣刺
激和温燥性食品，以免使心火内
生，诱发疮痈疖疔等疾病。

健脾：脾胃主纳食、消导与运
化水谷精微，为气血生化之源，被
中医喻为“后天之本”。所以，健脾
养胃首先要重视对饮食的调节。
经云：“饮食自倍，肠胃乃伤。”适当
节食，每餐吃七、八成饱，防止暴饮
暴食、饥饱不均，少吃煎炸油腻、生
冷黏滞、烈酒等类食品，适当常吃
些山药、山楂等有助于开胃助消化
作用的食品，对减少肠胃负担、补
脾养胃、延年益寿都有益。此外，
每天睡前和起床前做一些肠胃按
摩活动（仰卧于床，以脐为中心，先
顺时针用手掌摩腹36下，再逆时针
按摩 36下），对增强脾胃的运化功

能也很有帮助。
脾胃属土，喜燥而恶湿。长夏

（夏秋之交）湿气当令，若湿气有余
则伤脾阳，影响运化，导致伤食、腹
泻、腹痛等症，因此夏秋季节要特
别注意防止涉水淋雨、坐卧湿地、
冷水洗浴、嗜吃生冷，以防脾阳受
损。此外，常吃些藿香、佩兰、苏
梗、荷叶、薏苡仁、山药、白扁豆、赤
小豆、绿豆、冬瓜等有健脾除湿、芳
香醒脾等作用的药食，对保护脾
胃、防病保健有重要意义。

适当劳作对增强体质、流畅气
血、延年益寿意义重大。但过劳则
气耗，使精神疲惫、不思饮食，所以
一定要注意劳逸结合，防止劳倦伤
脾。中医还认为，忧愁思虑则伤
脾，令人不思饮食、神疲倦怠；暴怒
伤肝，肝气横逆则会使脾胃受伤，
气机升降失调，可引起腹痛腹泻等
症。所以，保持精神愉悦欢畅，戒
怒慎思，对保持脾胃健康也非常
重要。

理肺：肺主气，司呼吸，开窍于
鼻。肺合皮毛，风、寒等六淫之邪
皆可伤肺，使呼吸系统疾病诱发与
加重，因此，注意气候变化，重视防
寒保暖，防止风寒等外邪伤肺，是
肺部保健的首要任务。

肺喜润而恶燥，燥热之邪最易
伤肺。秋内应于肺，秋季燥邪当
令，风大，汗液蒸发快，容易导致口
干咽燥、干咳少痰、大便秘结等症
状出现。因此秋季应特别重视防
燥，宜适当多吃些芝麻、核桃仁、大
杏仁、蜂蜜、百合、银耳、秋梨、香
蕉、萝卜、胡萝卜、番茄、乳品、豆腐
等有滋阴润肺作用的食品，对维护
肺部的正常功能，减少肺部疾病的
复发与加重极为重要。

肺主气，七情变化皆可影响气
机而生病，特别是悲伤、忧愁伤肺
最甚，从而使抗病防御能力下降，
容易诱发感冒、支气管炎等呼吸系
统疾病。因此，培养乐观的情绪，
避免剧烈精神刺激，避免情绪因素
伤肺，对肺部保健有重要意义。

中医认为，肺属金，脾属土，土

能生金。因此注意健脾培土，平时
常吃些人参、黄芪、大枣、莲子、山
药、黄精等药食，对保证肺金的健
康有益。肺与大肠相表里，大肠
畅通则肺气宣降，大肠闭塞不通
则肺气壅闭，气逆不降，使咳嗽等
加重，因此一年四季适当多饮水，
常吃些有润肠通便作用的食品，
对维护肺部的正常功能也是很
重要。

补肾：肾主骨生髓，主纳气，开
窍于耳。肾藏精，为“先天之本”。
肾藏人体真阴真阳，为“生命之
根”，与人的生长、发育和衰老等密
切相关。

肾藏精，精气充养需要食疗与
药补，进补的原则是保阴潜阳。偏
阳虚之人食羊肉、鸡肉、骨髓、虾仁
等有温中、益气、补精作用的血肉
有情之品为佳，其次是栗子、花生、
核桃仁、芝麻、豆制品等；偏阴虚之
人，则宜食鸭肉、鳖肉，其次如藕、
银耳、百合、乳品等。药补则以人
参、枸杞子、冬虫夏草、胎盘、阿胶、
鹿茸等。根据冬主闭藏、冬藏精的
自然规律，所以冬季是益肾进补的
最佳季节。另外，经常用手按摩脐
下气海穴、关元穴，腰部命门、肾俞
穴，足部涌泉穴等，则有助于益肾
强腰。

肾藏精，若纵欲过度，则会导
致肾精耗散导致早衰，所以一定要
节制性欲，防止“房劳伤肾”。冬季
寒邪当令，而寒邪能伤肾，故冬季
应“早卧晚起，必待日光”，避寒就
温，预防寒邪侵袭损伤肾阳。中医
认为“咸能伤肾”，故饮食宜减咸
少盐，特别是心肾虚衰有浮肿等
症状者，更应吃低盐或无盐的饮
食；在七情方面，惊恐可伤肾，可
引发遗精早泄、二便失禁等，因此
要注意保持神清气和，防止惊恐
伤肾。

此外，重视运动锻炼，掌握循序
渐进、持之以恒、量力而行的原则，
这对调养五脏、强身健体、维护身心
健康、延年益寿也是非常的重要。

（孙清廉）

重视调和五脏 身心更健康


