
天人和 人际和 自我和

在维吾尔族地区，奶茶又称“神仙
茶”，是维吾尔族牧民酷爱的饮料。他
们认为一日三餐有茶，可提神清心，劳
动有劲，三天无茶落肚，浑身乏力，懒
得起床。他们连喝过的茶渣也舍不得
扔掉，用来喂养马、驴，觉得这样马、驴
会更有精神，毛色油光闪亮。

新疆维吾尔自治区内天山南北气
候各异，大抵说来，北疆以喝加牛奶的
奶茶为主，南疆以加香料的香茶为主，
但不管奶茶和香茶，用的都是茯砖茶。

北疆维吾尔族牧民喝茶成习惯，
可以说是家家户户，长年累月，必不可
少。他们先将茶壶装上八分水，放入
敲碎的砖茶（以茯砖茶为佳），在火炉
上烹煮，待沸腾 4～5分钟后，加上一碗
牛奶，或几个奶疙瘩，并加上适量食

盐，再沸腾 5分钟左右，即可饮用。牧
民的帐篷之中，通常都会悬挂着一把
铝制茶壶，炉火不熄，早、中、晚喝 3次
奶茶，是不可少的，中老年牧民上下午
还要各增加 1次，有人甚至一天要喝
7~8次。

南疆维吾尔族牧民的香茶，用的
茶叶与煮奶茶相同，只是最后加入的
佐料并不是牛奶与盐巴，而是用胡椒、
桂皮等香料碾碎而成的细末。香茶在
南疆与其说是一种饮料，还不如说是
一种汤。现代医药学研究说明，胡椒
能开胃，桂皮可益气，茶叶能提神。这
样，三者相互调补、相得益彰，使茶的
药理作用有所加强。

维吾尔族人民以奶茶待客的礼节
也热情郑重，别有风味。一旦客来，主

人便会迎客入帐，席地围坐。女主人
立即在地上铺上一块洁净的白布，献
上烤羊肉、馕（一种用面粉烘烤而成的
圆饼）、奶油、蜂蜜、苹果等招待，再奉
上一碗热腾腾的奶茶。在主客交谈
中，女主人一直在旁边为客人敬茶劝
吃。如果客人已经吃饱喝足了，只需
要在女主人献茶时，用右手分开五指，
轻轻地在茶碗上一盖，女主人就明白
这是客人在说“谢谢，不用再加了”，就
不再奉劝。

对初饮者来说，奶茶滋味浓涩、不
大习惯，但只要在高寒、少蔬菜、多食
奶肉的北疆住上十天半月，就会感到
奶茶实在是一种补充维生素等营养、
去腻消食不可缺少的饮料。

（欧阳军）

维吾尔族“神仙茶”
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眼下虽已入秋，但
夏 季 人 的 体 力 消 耗 很
多，所以更需要在秋季
保养，这时功效茶可以
发挥作用。

金银花有助养颜
金银花清热解毒，能有
效排除体内毒素，预防
和抑制痘痘的生长；可
激活细胞酶，迅速给肌
肤输送营养，使肌肤瞬
间美白；能凉血化瘀，
促进细胞的新陈代谢，
有 效 祛 除 各 种 色 斑 和
黑 斑 。 金 银 花 还 能 抵
御紫外线的辐射，充分
补充水分，有效抵抗各
种 皱 纹 。 每 次 取 3~5
克，沸水冲泡 3~5 分钟
即可，味淡微苦。可酌
情加冰糖或蜂蜜饮用。

桂圆红枣枸杞有
助调养 桂圆红枣枸杞
茶对各种压力大、容易
失 眠 或 记 忆 减 退 的 上
班 族 有 效 。 多 吃 桂 圆
肉可增加记忆力，在避
免 脑 力 衰 退 方 面 有 很
好的功效。另外，这款

茶还有减肥丰胸、安神补血、充实
脑力的功效。每次取桂圆、枸杞 3~
5 克，红枣两枚，沸水冲泡 3~5 分钟
即可。

红茶加蜂蜜有助减肥 蜂蜜加
红茶润肠胃，有排毒的作用。蜂蜜
加红茶不会伤害到肠胃，反而会起
到保护作用，还能清除肠道内的油
脂，所以能减肥。有的人不吃上火
的食物，没有皮肤病，却还是脸上
长痘，这时就应该考虑是否便秘、
肝气郁结，体内有毒素或油脂分泌
过 旺 ，若 能 坚 持 长 期 喝 红 茶 加 蜂
蜜，这些问题都能迎刃而解，关键
得坚持。早晨起床空腹喝一大杯
蜂蜜水，之后一直到晚上 9 点，只喝
红茶，但不要加蜂蜜。每天喝 5~10
杯，正常吃饭，要坚持常喝，这是最
健康的减肥方法。 （白素菊）













































“和”之意义，内涵丰
富。早在西周，周太史史
伯就提出“和实生物，同
则不继”，首次指出“以他
平他谓之和”“和五味以
调口”“和六律以聪耳”的
理念。老子也指出：“道
生一，一生二，二生三，三
生万物。万物负阴而抱
阳，冲气以为和。”因此，

“和”包含了和谐、调和、
中和、和合等意义，对应
健 康 则 是 体 格 上 、精 神
上、社会上的完全安逸状
态，而不只是没有疾病、
身体不适或不衰弱。

健康贵在“和”，其中

包含了三方面
1. 天人和 主要是指

人与自然之和。古人早
就提出“人与天相应”“人
与大地之气生”，就是要
求人类应去适应自然，而
不是对抗自然，“适者生
存”是对一切生物与自然
界关系的精辟总结。我
们生活在宇宙中，气候的
变化、日月的升降，对我
们身体健康是有一定影
响的。中医对人与自然
的关系一向看得很重，认
为自然界存在着阴阳二
气、上下感召，相互交错，
因此，天有阴阳，地有阴

阳，风、寒、暑、湿、燥、火
是天的阴阳，木、火、土、
金、水是地的阴阳。人在
天地的气交之中，其生理
变化和疾病的发生，无不
受到自然界的影响。适
宜的自然环境，如洁净而
充 足 的 水 源 、新 鲜 的 空
气、充沛的阳光、良好的
植被，以及幽静秀丽的景
观，对我们的健康均大有
裨益。

2. 人际和 主要是指
与他人和睦相处，建立和
谐的人际关系。人际关
系包括朋友关系、恋爱关
系、家庭关系、同事关系、
上下级关系、个体与集体
关系等，人际交往的好与
坏对人的心理健康关系
十分重要。友好而融洽
的人际关系使人心情舒
畅、精神愉快、情绪稳定、
有安全感，大脑皮质血管
舒张，保证氧和营养物质
的供给，中枢及自主神经

系统功能协调，各种腺体
分 泌 正 常 ，使 人 食 欲 增
加、睡眠良好、精力充沛、
思维敏捷、学习和工作效
率提高，机体抵抗疾病能
力增强。反之，紧张和敌
对的人际关系使人失去
安全感，处于种种忧虑、
担心、害怕状态，精神上
痛苦不堪。

3. 自我和 主要是指
机体脏腑功能的调和及
对自我的接受。身体健
康的人其脏腑的生理功
能是互相协调平衡的，他
们相互制约，相互依存，
相 互 为 用 ，以 经 络 为 通
道 ，互 相 传 递 着 各 种 信
息，在精、气、血、津液的
濡养下，形成一个非常协
调统一的整体。即使老
年人气血不足、脏腑俱虚
时，脏腑之间也能同样互
相协调统一，即气血和、
阴 阳 和 、五 行 和 。 古 人
云：“一阴一阳谓之道、偏

阴偏阳谓之疾。”如果脏
腑间的平衡失调，就会导
致疾病。自我接受就是
接受自身所有的优劣特
质 ，接 受 自 己 所 处 的 状
态，从而找到心灵上的平
静，达到精神上的完全安
逸状态。

只有未雨绸缪，防患
于 未 然 ，才 能 最 有 效 地
预 防 疾 病 的 发 生 ，这 也
是中医“治未病”的健康
理念。

中医之“天人相应”
中 医 学 根 据 朴 素 的

唯物主义“天人一气”说，
用医学、天文学、气象学
等自然科学材料，论证并
丰 富 了“ 天 人 合 一 ”说 。

《素问·咳论》提出了“人
与天地相参”的天人一体
观；《素问·举痛论》强调

“ 善 言 天 者 ，必 有 验 于
人”，把人的需要和对人
的研究放在天人关系理
论的中心地位。

在 人 类 赖 以 生 存 的
自然和社会环境中，要根
据不断变化的物质流、能
量流和信息流，调节无数
的 变 量 才 能 维 持 生 存 。
生命既是自动体系，又是
开放体系，必须和外界环
境不断地进行物质、能量
和信息交换。

在自然界中，四时气
候、地土方宜等均能对人
类的生命活动与疾病产
生深刻的影响，因此，人
体与自然界息息相通、密
切相关。自然界四时气
候的变化与周围的自然
环境时时刻刻影响着人
体的生理与心理，人类在
能动地适应自然和改造
自然的过程中维持着正
常的生活，这种人与大自
然结合的现象随时随地
存在于我们日常生活的
各个层面之中，也符合中
医“天人合一”的思想。

（李德志）

临睡前做一些如按摩头部、搓
面、搓肩等小运动，可以促进脑部供
血，疏通面部经脉，缓解精神疲劳，
从而改善睡眠质量。

按摩头部 两手的食指、中指、
无名指弯曲成 45度，用指端往返按
摩头部 1～2分钟。可以加强脑部供
血、强健脑细胞、促进入睡。

拇指搓耳 两手大拇指侧面紧
贴耳下端，自上而下，由前向后，用
力搓摩双耳 1～2分钟。可以疏通经
脉，清热安神、防止听力退化。

双掌搓面 两手掌紧贴面部，用
力缓缓搓面部所有部位 1～2分钟。
可以疏通面部经脉、防止皱纹产生、
缓解精神疲劳。

双掌搓肩 两手掌用力搓摩颈
肩肌群，重点在颈后脊柱两侧，搓摩
1～2分钟。可以缓解疲劳，预防颈
肩病变。

推摩胸背 两手掌自上而下，用
力推摩前胸、后背、后腰，可以疏通

脏腑经脉。
掌推双腿 两手掌心相对，分别

放在左腿内外侧，从大腿根部开始，
自上而下顺推下肢 1分钟。再以此
方法推右腿1分钟。

交叉搓脚 右脚掌心搓摩左脚
背所有部位，再用左脚心搓摩右脚
背所有部位。然后用右脚跟搓摩左
脚心，再用左脚跟搓摩右脚心，共 2
～3分钟。此法可消除双足疲劳，贯
通阴阳经脉。

叠掌摩腹 两掌重叠，紧贴腹
部，先顺时针、再逆时针环摩腹部所
有部位，重点在脐部及周围，连续做
2～3分钟。可以强健脾胃，促进消
化吸收。

做上面动作时，要闭目，心绪宁
静，舌尖轻抵上颚，肢体充分放松。
前七动作采取坐位，后一动作采取
仰卧位。做时，手应紧贴皮肤，渗透
力越强越好。做完后，肢体轻松，能
够安然入睡，渐入佳境。 （胡佑志）

睡前小动作 助眠入佳境

·6· 责任编辑：辰 希 本版邮箱：mzyyb6b@126.com
2023年10月6日健康生活

中医认为，木香性味辛、
苦、温，归脾、胃、大肠、胆经，
具有行气止痛功效。适用于
脾胃气滞、纳食不香、食欲下
降、脘腹胀满等。本品辛行
苦泄温通、芳香气烈而味厚，
善通行脾胃之滞气，既为行
气止痛之要药，又为健脾消
食之佳品。可单用，也可入
复方中使用。

木香粥：取木香 10 克，
大米 100 克，白糖适量。先
将木香择净，放入砂锅内，加
入适量清水，浸泡 10 分钟
后，将砂锅置火上，煎煮取
液；加入大米煮粥，待煮至粥
熟后，倒入白糖调味即可食
用。每日 1剂。

木香茶：取木香 10 克，
放入带有盖子的大茶杯中，冲入适量沸
水浸泡片刻，代茶饮，每日 1剂。也可加
点生姜片同泡。还可以选用含有木香
的中成药如木香顺气丸、木香槟榔丸、
香砂枳术丸、香砂理中丸等服用。

（曲传旺）
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写 作 ，
让 我 和 文
章 里 的 好
友畅谈，并
享 受 着 从

来没有涉及领域的乐趣。
文玩累了，要不先搞搞养

花种菜的“副业”。养花时，我
就成了吐香的花，种菜时，我就
成了滴翠的菜。花香了，心就
香了，菜鲜了，胃也美了。

要不先在阳台上活动活动
身子，再把玻璃窗户擦的明镜
一般，然后让窗外的美景尽收
眼底。走下楼散步，和老伙计
们说说话，心情轻松愉悦了许
多。我还学了一门根雕艺术，
无论在投入地创作，还是入迷
的欣赏，都让我痴迷在有趣的
童话世界里。

每天和老伴分工协作，把家务事理
清，我洗菜来她做饭，她刷锅来我拖地，
我提水来她浇花……在料理连绵不断
的家务中，我们相携相挽地演奏着一支
爱的金曲。

贪玩是我快乐的源泉。比如每天
追着太阳跑，不光是去补钙，我还追回
一颗久违的童心。爬山，不单单让我体
验到那种把“我老了，不中用了”一扫而
光的快感里，还让我喜出望外地看到在
山下看不到的许多美景。尤其是“我
行”“我就能行”的自我暗示，鼓励我在
做好想做的事情中更加快乐自信。唱
歌、跳舞、垂钓、下棋、打门球，又让我变
年轻。

每当大脑接收到笑的指令时，全身
奔放出来的快乐元素，就会激励着我去
做我想做的任何事情。随之，怪、疑、
懒、呆四个字，就渐渐地淡出我的“老人
字典”里。

培养，让我的快乐形成了一种习
惯；播种，让我收获了快乐，再去享受另
一个长出来的快乐的繁衍过程。交往，
一方面让我善于帮助他人，从中赢得别
人的尊重和真诚的友谊；另一方面要我
善于求助于他人，通过别人的帮助，使我
的心态从紧张转为松弛，苦闷转为乐在
其中。感恩，让我一直沐浴在幸福里。

（牛润科）
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第十节

膝关节滑膜皱襞综合征
【疾病概述】
膝关节滑膜皱襞反复受到

损伤或刺激，使滑膜皱襞变性、
增生引起膝关节不稳、弹响、疼
痛等，称为膝关节滑膜皱襞综合
征。其特征与半月板损伤、髌骨
软 化 症 相 似 ，故 在 临 床 中 易
混淆。

【病因病机】
壮医认为，本病是由于膝部

肌筋损伤，筋结形成，横络盛加，
阻塞两路，导致三气不得同步而
引起。由于暴力撞击或反复活
动膝关节，以及半月板损伤、滑
膜炎等关节内病变，刺激滑膜皱
襞使之发炎、水肿，逐渐增生、肥
厚、粘连而失去弹性，不能 随着
关节的屈伸运动而拉长变形，滑
过股骨髁面时挤压、摩擦关节面
软骨，引起关节内侧滑膜急性、
慢性炎症。

【临床诊断】
（1）有外伤史、劳损史。
（2）膝部疼痛，可表现为全

膝痛、膝前上方痛，或膝前内侧
痛，多为钝痛。部分患者单纯膝
关节腔内酸痛，久坐后站起膝关
节疼痛明显，伸屈受限，有的患
者伸屈膝关节有交锁现象。多

数患者活动膝关节时髌骨有一
种过性抖动，伴低弱的弹响声，
稍 活动后好转。跳跃、上下楼
梯、由蹲位骤然站起时疼痛加
重，甚至蹲下后不能站起。

病久可出现膝周肌肉、韧带
失用性萎缩，膝关节酸软无力。

（3）髌骨上方压痛，内侧压
痛较外侧压痛明显，随膝关节活
动，可在髌骨内侧缘摸到在股骨
关节面上滑动的痛性条索。

（4）患者膝关节伸直，肌肉
放松，由外向内推动髌骨，可诱
发疼痛或摩擦感，轻轻下压髌骨
可引起疼痛。不负重活动有弹
响声和关节摩擦感，膝关节周围
肌肉萎缩、松弛。

（5）膝关节 X 射线检查多
为正常。

【壮医摸结】

膝关节滑膜皱襞综合征的
筋结形成以膝关节滑膜皱襞及
膝关节周围肌筋形成的筋结为
主，其中以膝关节周围肌筋的起
点、止点、交叉点、拐弯点为主。

常见的筋结有膝关节滑膜
皱襞筋结、胭绳肌筋结、腓骨长
肌筋结、股外肌筋结、髂胫束筋
结、内侧副韧带筋结、长收肌筋
结、骨薄肌筋结、胫骨内髁筋结、
缝匠肌筋结、内收肌筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
手法的原则，以松筋为主，

解结为要。
第一步：行足太阳经筋手

法，即患者取俯卧位，医者用肘
关 节 之 鹰 嘴（尖）、肱 骨 内 髁

（钝）、前臂尺骨面（硬）、前臂内
侧面（软）4 个部位从患者的足
底涌泉穴起按，顺着足太阳经
筋线从足到头方向采取全线按、
揉、点、推、弹拨等松筋理筋，重
点推按足跟筋结、胭绳肌筋结等
筋结点，使足太阳经筋全线松解
为佳。

第二步：行足少阳经筋手
法，即患者取侧卧位，双膝间垫
一小枕，医者用肘部尖、钝、硬、
软 4 个部位顺着足少阳经筋从
足到头方向进行全线松筋理筋，
重点松解腓骨长肌、股外肌筋

结、髂胫束筋结等。
第三步：行足三阴经筋手

法，即患者取仰卧位，医者用肘
部及拇指指腹顺着足三阴经筋
从足到头方向全线松筋理筋。
重点松解足太阴筋结、长收肌筋
结、短收肌筋结、胫骨内髁筋
结、缝匠肌筋结、内收肌筋结等。

2.经筋针法
经筋针法包括壮医火针法

和固结行针法，寒证用壮医火针
法，热证用固结行针法。

壮医火针法：在经筋手法的
基础上，采用火针解结。具体针
法：对查找到的筋结处进行常规
消毒，将毫针针尖在酒精灯上烧
红，迅速刺入治疗部位，得气后
迅速出针。

固结行针法：在经筋手法的
基础上，采用固结行针法。针刺
原则：以结为腧，固结行针，不留
针。具体针法：常规消毒后，采
用1.5～2寸的毫针，选取筋结处
进针，可一孔多刺，不留针。

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）以壮药内服外洗。
（2）小针刀疗法。
患者仰卧位，微屈膝，膝下

垫枕，在髌骨底的边缘有压痛，
在髌骨内侧缘有压痛，在压痛
点或条索处定点，刀口线与患肢
纵轴平行，针体垂直皮肤刺入达
髌骨下，有阻挡感，纵行疏通剥
离，再将刀口线调转 90°，横切 1
～3 刀，将硬结或条索切开出
针，令患者伸直膝关节，下压髌
骨研磨几下，过屈过伸膝关节。

患者若关节腔内酸痛，下
蹲、站起困难，活动多时疼痛加
重，而在膝关节周围又没有明显
压痛，可考虑髌下皱襞即滑膜韧
带损伤肥厚，可切割松解。

患者仰卧，患肢屈曲。助手
握踝关节上部固定，双膝眼为治
疗点，刀口线与下肢 纵轴一致，
针体可向外，向内倾斜 45°刺
入，穿过皮肤、皮下组织、脂肪
垫，针刀可触 到一坚硬索条，患
者酸胀明显，将此索条松解，
出针。

注意事项：针刀达关节腔内
松解，一定要严格无菌操作，严
防关节腔内感染，滑膜韧带在前
交叉韧带前面，勿深刺，以免损
伤前交叉韧带和关节面软骨等。
针刀术后 3天，开始进行股四头
肌、胭绳肌锻炼，
如局部肌肉萎缩，
应配合局部按摩
治疗。
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著名国学大师、红学家、
画家、新中国楚辞研究第一
人 文 怀 沙 。 生 于 1910 年 1
月，享年 108岁。银髯飘拂，
面色红润，耳聪目明，行动矫
健，思维敏捷，幽默诙谐、谈
笑风生，说到激动处会夹着
丰富的肢体语言。

“我是一粒小小的沙子。
你可别小看这一粒小小的沙
子，沙滩离不开小沙。沙滩
离开了沙子，就不复有沙滩；
而沙子组成的沙滩足以怀抱
海洋啊。”这是文怀沙对自己
名字的解释。

先生如此健康高寿，有许
多养生经验值得我们学习。

早起身，慎寒暑
良好的生活习惯，是文

老健康长寿的基础。他每天
早上 6：30起床，饭后练字、会
客、散步。午后休息，接着看
报、练字、写诗。晚上九点钟
就寝。年轻时候的他，每天

吸烟 70支，后来已戒烟多年。
不饮浓茶，爱喝淡茶。饮食
合理，从不偏食。就是吃喜
欢的食物也很节制。一天三
顿，每顿必然喝汤，清晨吃淡
汤一碗，以舒筋活血。对于
用药进补，他认为：“有病则
用，用则细心；无病则去，勿
信滋补。”

勤操作，多运动
文怀沙年轻时就喜欢体

育活动，打球练拳，无不在
行。他说：“人是动物，要天
天活动，天天学习和做事，动
物就要动，不动便成废物。”
在公路上练长跑，他一直坚
持到 60余岁。从 70岁起，他
开始步行锻炼，开始每天几
百步。以后日行 5000步。年
逾八旬时还爱以自行车代
步。百岁之后，户外锻炼力
不从心了，便代之以甩手活
动和在家散步。104岁时他
依然坚持在堂屋内围绕八仙

桌进行走步运动，一圈又一
圈，始终坚持不懈。他认为，
老年人锻炼一定要量力而行，
不要过量，否则，不仅达不到
锻炼目的，甚至会适得其反，
真正成了“垂死挣扎”了。

练书法，益长寿
文老说：“书法也同文体

活动一样，适度进行，有利健
康”。他从 8岁临池习字，百
余年乐此不疲。他书写时，
指、腕、臂、膀和全身协调配
合，将全身之力运于笔端，全
神贯注，静心养性，如同打太
极拳一样，既能舒筋活血，促
进新陈代谢，又可娱乐身心，
寄托精神。

休烦恼，抱乐观
文老一生中遭遇到不少

苦难和艰辛，但他“戒忧虑，
毋怒躁”，从不悲观，而是以
苦为乐，笑口常开。每当碰
到不快之事，他采取的方法
或是置之脑后，不去管它；或

是找小孩玩，寻找童趣；或是
照照镜子，反省反省，乐观对
待一切事物。他说，“老年人
要以平和心境来调整自己。
见到快乐的事，或者意外惊
恐，心脏的搏动就变了，整个
生理程序都会受到影响。所
以，懂得养生的人，要有良好
的心理状态。”

文怀沙虽已届高龄，却
从不言老，因为自觉不老。

“老年人最大的痛苦是老想
昨天，总觉得现在不如过去，
我觉得所有的老年人，不要
把老年这两个字当成自己的
包袱，而应该想明天，明天我
计划做什么，这是其味无穷
的。”文怀沙有个理论：人活
到 70岁就应按公历算。按照
这一理论，他曾得意地宣称，
自己目前（104岁时）准确的年
龄是 50多岁。他的精神和心
态或许比 50岁上下的人还年
轻。 （官立刚）
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文怀沙：从不言老

养生要洁心。洁心，指具备纯洁的心理状态，健康的
精神。

一个人要身体好，除了经常性的体育锻炼，很重要的一个
方面，是保持心理上的健康。因为疾病不仅在于身体的故障，
往往也在于心理的障碍，正如法国女作家乔珆桑所说：“身体
的健康，在很大程度上取决于精神的健康。”这不是没有道理
的。对生活中常遇到的一些不称心甚至是不公平的事，气量
大一点，不必太认真，要看轻成败、得失、名利；虽然吃点亏，但
心正、行为正，感到心安理得，确实“吃亏是福”。事实证明，一
个人心理失去了平衡，肌体必受损伤，人的众多疾病都是因心
情的郁闷、忧伤所致的。因此，我在几十年的工作中，始终淡
泊名利，心情舒畅，精神愉快，始终保持快乐的性格，身体一直

健康。英国哲学家培根说过：“经得起各
种诱惑和烦恼的考验，才算达到了最完
美的心灵。”我努力地这样做着。

（杨吉生）

养生要洁心
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