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耳鸣的发病因素非常多，爆
震、噪音、外力、药物、耳部或其
他非耳部疾病均可诱发耳鸣，焦
虑、抑郁、压力等不良情绪也与
耳鸣密切相关，中老年人群、有
高血压、心脏病、脑血管病、高脂
血症等基础疾病者是耳鸣发病
的高危人群。

在耳鸣患者中，大于 90%
的耳鸣人群正常生活不受影响，
不需要医疗干预。大约 3%~5%
的耳鸣患者需要医疗干预，其中
严重者达1%~2%。

当耳鸣患者存在以下情况，
被称为耳鸣病，需要积极寻求治
疗：（1）伴随有厌恶的情绪反应；

（2）与实际或潜在躯体或精神损
害有关系；（3）耳鸣时间超过 3~
6个月。

由于耳鸣常常是某种疾病
的伴随症状，因此明确原发病对
耳鸣的治疗有很好的效果。如
甲状腺功能低下引起的耳鸣，经
过对甲状腺疾病的治疗，大部分
患者的耳鸣可以自行消失；颈椎
疾病引起的耳鸣，积极处理颈椎
病变后，有 70%的患者耳鸣可
以减轻或消失。

排除外部疾病的单纯性耳
鸣病，治疗以耳鸣咨询、声音治
疗为主。同时还可使用认知行
为疗法、药物、助听器、重复经颅
磁刺激疗法、针灸等辅助手段。
其中，药物治疗主要用于耳鸣急
性发病期，但疗效单一不显著，
建议在医生指导下选用。对于
非急性期耳鸣而言还需使用综
合性药物治疗。主要药物包括

以下几类。
1.激素：糖皮质激素具有

抗水肿、抗炎、免疫抑制和改善
血液循环等的效果。有研究显
示，糖皮质激素对于临床各种
炎性反应，如耳鸣、突聋、自身
免疫性内耳疾病等治疗效果较
好，尤其适用于耳鸣急性期。
使用激素治疗时应尽可能降低
因激素带来的不良反应，严格
把控药物剂量。

2.神经营养类：神经营养药
物治疗是神经性耳鸣常用的治
疗方法，通过营养相关神经，可
有效改善神经系统功能紊乱状
态而达到治疗的作用。相比于
其他维生素类药物，甲钴胺可以
更好地修复患者的神经组织，并
增强神经传递功能。

3.银杏叶类：银杏提取物
是最常用的辅助治疗耳鸣的草
本药物，其中两个最重要的活

性物质类黄酮和萜类化合物具
有抗血小板、抗氧化、清除自由
基和抗水肿作用，这些机制可
能会通过降低自由基对耳蜗的
损伤或提高血流量，改善内耳
功能来减轻耳鸣。需注意的
是，银杏制剂与其他抗凝药物
合并使用时易引起的血小板抑
制反应，可引起出血、血肿、永
久性神经损害。老年人和其他
使用抗凝药物的人群应避免使
用这类药物。

4.抗抑郁药：由于听觉皮
层富含血清素受体，且耳鸣所
致的烦恼与抑郁和焦虑障碍
具有很强的相关性。抗抑郁
药治疗耳鸣可能与患者的抑
郁或焦虑状态有关，伴有抑郁
症、焦虑症的患者可选用此类
药物治疗。

5.抗惊厥药：抗惊厥药具有
抑制与耳鸣有关的中枢听觉通

路过度兴奋的潜在作用。抗惊
厥 药 通 过 上 调 神 经 递 质

（GABA）的活性和水平，或通过
封闭电压依赖性钠离子通道抑
制细胞的去极化来减轻耳鸣。
注意不推荐临床上单独使用抗
惊厥药治疗耳鸣，除非伴随有相
应的症状表现。

6.利多卡因：利多卡因属于
钠通道阻滞剂，能够对钠离子通
道进行选择性阻断，抵抗钠离子
内流，避免听觉神经异常放电，
降低传导冲动对耳蜗产生病理
性 刺 激 ，进 而 改 善 患 者 耳 鸣
症状。

7.褪黑素：耳鸣继发睡眠障
碍是最常见的问题，患病率高达
77％。褪黑素是脑松果体所分
泌的一种激素，有缩短入睡时
间，减少觉醒次数的作用。

8.中药：中药治疗耳鸣多从
肝、脾、肾三脏论冶，相对应地给
予疏肝、健脾、补肾药物，并适当
添加一些通窍药。常用的中成
药有耳聋左慈丸、杞菊地黄丸、
精乌胶囊等。 （秋 琼）

耳 鸣 选 择 什 么 药 物 ？

有人说，做女人很辛苦，
每个月有烦人的月经，来也不
是，不来也不是。而对于网络
上的有关月经周期注意事项
的文章，大家不可人云亦云，
要学会分辨真假。

不碰冰凉
月经来潮的第1~7天为行

经期，女性基础体温明显降低，
在行经期间大家都会提醒“不
碰冰凉”——劝大家少吃冰、注
意保暖、少碰冷水……这是为
了让身体气的运行完整。这期
间身体气血耗损较多，如果又
不忌嘴贪食冷饮，不仅会减少
气的运行，还会降低胃肠与子
宫的温度，这就是为什么会造
成痛经及经期血流不畅的原
因，这个确实是有道理的。

不能洗头
网络谣传女性月经期不

能洗头，如果不遵守会导致子
宫肌瘤、乳癌，吓得大家不敢
洗头。这个就说得有点过了。

其实，月经期只要注意保暖、
用温热水清洗、洗后吹干头发
……让诸阳之会的头部及身
体借由沐浴促进血液循环，得
到身心的轻松反而还能减轻
经期情绪的不适。

有血块就是宫寒
有血块就是宫寒，相信很

多女性都有这样的联想，事实
上并非如此。子宫内膜生长
脱落成为经血，在这过程中有
少许小血块随经血排出都正
常，如果排出时有下腹部剧
痛、腰酸难站直、血块量多且
大、血块颜色暗紫……这才要
就医查清楚问题。

月经来潮前会头晕是癌
症前兆

月经来潮前身体的促黄
体素增高，这种激素相当于助
孕素会让身体产生头晕的现

象，属于自然反应。
女性行经是上天给女性固

定的身体假期，因为这与众不
同的身体变化，让女性能够在
这几天内多放松自己，多休息，
好好调养自己，月经调理得好，
身体健康没烦恼。 （克 勤）

中耳炎为临床常见耳科疾
病，主要因感染所起。感染后，病
原体通过咽鼓管侵犯中耳，引起
咽鼓管充血和肿胀，使渗出物流
通不畅，最终引起中耳感染。

中医认为，虫类药多辛温，走
窜之力最速，清热解毒功效较强，
故临床经常用其治疗五官病症，
效果很好。这里给大家介绍两个
包含虫类药治疗中耳炎的处方，
可在医生指导下应用。

祛风通络药酒方
取地龙 5条，川芎 15克，全蝎

3枚，白酒 500毫升，将地龙、全蝎
晒干，川芎温水浸泡 15分钟，然
后将地龙、全蝎用绢袋包好，同川
芎一起放入盛有白酒的瓷坛中，
密封，浸7天即成。

具体用法：患者侧卧，患耳朝
上，先用消毒棉签清洁外耳道，然
后滴入药液，一次 2滴，随后侧卧

30分钟，每天中午及睡前各滴一
次。

地龙和全蝎为虫类药，善走
窜，能通经活络；川芎性味辛温，
主升散，可“上行头目”，行气活
血。以酒制之可增强祛风通络、
活血止痛的功效。

僵蚕蜈蚣散
取僵蚕 2条、蜈蚣 3条，将僵

蚕、蜈蚣晒干后研细粉，装瓶密闭
备用。

具体用法：患者侧卧，患耳朝
上，清洁外耳道后，将少许药粉吹
入患侧耳道；或用小勺取一点轻
轻倒入耳中，每天一次。蜈蚣和
僵蚕皆入肝经，善于搜风、通络、
止痛。

需要提醒，全蝎、蜈蚣皆为有
毒之品，故用量不宜过大，应在临
床医生指导下使用。

（王 远）

中耳炎用虫药 经期传言不可人云亦云

熟地，始载于《本草图经》，
为玄参科多年生草本植物地黄
的根。经加工炮制而成。味甘，
性微温。归心、肝、肾经。功效：
养血滋阴、补精益髓。

药理：本品能促进淋巴母细
胞转化作用，并有增强白细胞及
血小板的作用，从而提高机体的
免疫功能，有利于抑制肿瘤的生
长。本品所含的地黄多糖具有
明显的免疫抑瘤活性，能促进 T
淋巴细胞活化，直接杀死肿瘤细
胞外，还可通过 T淋巴细胞产生
一系列的淋巴因子，发挥杀伤肿
瘤细胞作用。本品还有显著的
强心、利尿、保肝、降血糖、抗增
生、抗渗出，抗炎、抗真菌、抗放
射等作用。

熟地为补血滋阴，补精益髓
的主药。主治肝肾阴虚，腰膝酸

软，骨蒸潮垫，盗汗遗精，内热消
渴，血虚萎黄，心悸怔忡，月经不
调，崩漏下血，眩晕，耳鸣，须发早
白。临床常用于肺癌、食管癌、
胃癌、乳腺癌、骨肿瘤、白血病、
脑瘤等癌瘤中属肝肾阴虚者。

（1）用于各种肿瘤血虚证，
如治乳腺癌证属气血双虚，正气
大衰者。亦可用于其他癌症术
后体弱气血不足者。方用本品
与川芎、白芍、当归、人参、白术、
茯苓、陈皮、香附、贝母各 15克，
桔梗、甘草各 10克，水煎服。治
疗阴茎癌早、中期，方用熟地黄
180克，炒黄柏 120克，知母（酒
浸炒）120克，龟甲（酥炙）180
克，上药为末，猪脊髓蒸熟，炼蜜
为小丸，每服 9克，早晚各服 1
次。亦可用饮片，用量按原方比
例酌减，水煎服。

（2）用于血虚萎黄、眩晕、
心悸、失眠、月经不调、崩漏等。
本品补血功能较好，常与当归、
川芎、白芍同用。用治上述证
候，都可随症加减应用。

（3）用于肾阴不足、骨蒸潮
热、盗汗、遗精及消渴等症。本
品可与山药、山茱萸、知母、黄柏
等配合应用。

用量用法：10~30克，煎服。
本品性质黏腻，有碍消化，

可加砂仁、陈皮醒脾。凡脾虚，
食少便溏者不宜用。熟地炭多
用于止血。

验方
1.治肺癌：（1）生地、熟地各

15克，天冬、麦冬、玄参各12克，黄
芪、党参各 20克，漏芦、土茯苓、
鱼腥草、升麻各30克。水煎服。

（2）熟地黄 12克，百合 9克，
沙参、生地黄、玄参各 15克，当
归、麦门冬、白芍、黄芩各 9克，
蚤休 15克，桑白皮 12克，臭牡丹
15克，白花蛇舌草 30克。本方
治疗细胞学或病理学 X线胸片
检查确诊为原发性肺癌患者 78
例，其中鳞癌 63例、腺癌 10例、
鳞腺混合癌 1例、未分化癌 1例、
未分类 3例。治疗后症状改善，
病灶稳定 55例，存活 1年以上
46例，其中存活 2年 12例、3年 1
例、4年1例、6年1例。

2. 治 食 管 癌 ：（1）熟 地 50
克，肉桂粉 5克，麻黄 2.5克，鹿

角胶 15克，白芥子 10克，姜炭
2.5克，生甘草 5克，水煎服，每
日1剂。

（2）熟地、黄芪各 15克，丹
参、夏枯草各 12克，党参、白术、
茯苓、当归、芍药各 9克，木香、
川芎、炙甘草各 3克，白花蛇舌
草 30克。水煎，每日 1剂分 3次
服。能使气血虚衰，食道梗阻严
重者逐渐恢复，使病情好转。

（3）以熟地黄为主药的六味
地黄丸是滋补肾阴的代表方，前
人曾用以治疗噎嗝，近人用于治
疗食管癌、宫颈癌均取得一定疗
效。对食管上皮增生有抑制作
用。鉴于六味地黄汤在动物试
验中能抑制胃鳞癌（相当于人的
食管癌）的诱发，因而试用于食
管癌前病变，食管上皮重度增生
患者以观察其阻断增生，结果发
现其预防食管癌的疗效明显。

3. 治胃癌：熟地、丹参、枸
杞子、制首乌各 15克，党参、黄
芪、茯苓各 12克，白术、淮山药、
鹿角、当归、白芍各 9克，炙甘草
3克，水煎服。

4. 治多发性骨髓瘤：生、熟
地各 15克，山药 12克，云苓 12
克，女贞子 30克，菟丝子 30克，

丹皮 12克，赤白芍各 12克，元胡
9克，白蔹 30克，白术 l5克，蒲公
英 30克，鸡血藤 15克，甘草 9
克。水煎服，每日1剂。

5. 治急性非淋巴细胞型白
血病：熟地、茯苓、黄芪、白花蛇
舌草、龙葵、山豆根、紫草各 30
克，山药 15克，山萸肉、肉苁蓉、
巴戟天、补骨脂、人参（或党参）、
麦冬、五味子各 10克，当归 6克。
水煎服，每日1剂。

6. 治恶性淋巴瘤：熟地 30
克，肉桂、甘草各3克，麻黄、炮姜
各 1.5克，鹿角胶（陈酒炖化冲）、
半夏各 9克，白芥子（炒研）5克，
陈皮 6克。水煎服，每日 1剂。

7.治脑瘤：熟地、血竭、珍珠
母各20克，赤芍、白芍、当归各15
克，三棱、莪术各 12克，桃仁 10
克，石菖蒲 5克，川芎 3克，磨香
0.3克（吞）。水煎服，每日1剂。

8. 治宫颈癌：黄精、黄芪、
太子参、茯苓各 15克，生牡蛎
30克，橘皮 6克，木香、香附各 9
克，升麻 3克。每日 1剂，煎 2次
分服。 （蒋官军）

熟 地

家庭药柜

宋代有位叫陈直的养
生家，他写了一本养生名著

《养老奉亲书》，书中收集了
宋代以前的许多长寿经验
和养生方法，其中有一篇

《述齐斋十乐》的文章，说的
就是老年人的十种养生保
健方法。这说明早在宋代
以前，我国的老年人保健
养生已有了很丰富的经验。
虽然其中的有些方法不一
定合乎现代生活状况，但
其基本精神仍然适合。现
将古代老年人的十种养生
法摘录如下，供读者参考：

一是读义理书。用现
代的说法就是读书看报。
老年人经常看书看报不仅
能增长知识，还可以使思
维敏捷，防止和延迟大脑
衰退。俗话说“勤用脑，防

衰老”，就是这个意思。
二是学法帖子。书法

是一种艺术，练习书法可
以提高艺术素养，还是一
种锻炼身体的好方法。人
在写字时全神贯注，身体
正直，虽然主要使用的是
手，但包括肩膀在内的整
个上肢甚至腰腿都会自动
配合且协调用力，这样才
能使精、气、神都贯注到手
上，使力量运用到笔尖上。
这就好像气功导引一样，
能使身体里的气血顺畅。
如果能站着写字，腕部离
开 纸 面 ，锻 炼 的 效 果 会
更好。

三是澄心静坐。就是
定下心来排除各种杂念，
静坐养神。如果老年人每
天有一两次澄心静坐，每
次半个小时左右，对健康
十分有益。脑子里什么都
不想，轻松自然地端坐在
那儿，思想、呼吸和血液循
环就会达到和谐统一。心
静则安神，气调则血流，这
样不光能使人头脑清醒、
精神健旺，还可以得到充
分的休息。俗话说闭目养
神，和尚道士们打坐用的
就是这个方法。

四是益友清谈。老年
人经常找几位知己在一起

促膝谈心，海阔天空地谈
天说地，可以舒展情怀，增
长见识，交流感情。不过
要注意清谈的时间不可过
长，次数也不要过多，要适
可而止。

五是小酌半醺。在中
医看来，少量喝点酒对身
体是有益的。老年人每天
喝一两杯酒，每次不超过
一两，可舒筋活血、通络防
病 。 适 量 是 指 适 当 且 少
量，不可多喝，喝酒过量或
酗酒，特别是喝烈性酒，对
身体是有伤害的。

六是浇花种竹。老年
人经常干点儿力所能及的

劳动对身体大有好处。浇
花种竹就是老年人进行体
力劳动的好方法，既可活
动筋骨，又可陶冶性情。

七是听琴玩鹤。是指
老年人要有高雅的志趣。
养 鹤 在 今 天 已 经 不 易 办
到，但养鸟喂鱼亦有无限
乐趣。至于欣赏音乐就太
方便了，一首动听的乐曲
能使人沉浸于优美的旋律
之 中 ，从 而 增 进 身 体
健康。

八是焚香煎茶。是指
老 年 人 要 培 养 豁 达 的 性
格，遇事切忌愤怒暴躁，要
有耐心，能宽容，想得开，
不斤斤计较，就像焚香煎
茶那样安逸宁静、从容不
迫，以保持乐观的情绪。

（王利平）

三月茵陈蒿，又称茵
陈、绵茵陈，为菊科多年生
草本植物茵陈蒿或滨蒿的
幼苗。民间有“三月茵陈四
月蒿，五月茵陈当柴烧”之
说，可见每年农历三月、四
月，茵陈幼苗时采收入药
最 佳 。 春 季 采 收 的 习 称

“绵茵陈”，秋季采割的称
“茵陈蒿”。一般入药以质
嫩、绵软、灰绿色、香气浓
者为佳，入食以鲜嫩者佳。

中医认为，茵陈性味
苦、微寒，入脾、胃、肝、胆
经。有利湿退黄、解毒疗
疮之功。适用于黄疸，湿
疮瘙痒，风瘙隐疹等，为中
医临床常用的利胆退黄要
药。《本草纲目》言其“主治风

湿寒热邪气，热结黄疸”。《名
医别录》言其“治通身发黄，
小便不利”。《医学衷中参西
录》言其“善清肝胆之热，兼
理肝胆之郁，热消郁开，胆汁
入小肠之路无阻隔也”。现
整理部分用方，供读者参考。

1.健肝片（中成药）：可清
热利湿。适用于急性肝炎。

2. 复方丹茵膏（中成
药）：可清热利湿，解毒退黄。

适用于急性传染性肝炎。
3.复方茵陈糖浆（中成

药）：可清热解毒，祛瘀凉血，
利湿退黄。用于肝胆湿热
证。证见胁肋胀痛，恶心呕
吐，纳呆腹胀，大便溏泄，小
便短赤，或见黄疸，舌质红，
苔黄腻，脉弦数或滑数。急
性传染性肝炎见上述证候者。

4.茵栀黄口服液（中成
药）：可清热解毒，利湿退
黄。适用于肝胆湿热所致
的黄疸。证见面目悉黄，胸
胁胀痛，恶心呕吐，小便黄
赤。急、慢性肝炎。

5. 茵陈蒿汤：茵陈 18

克，栀子12克，大黄6克，水
煎服，每日1剂。可清热，利
湿，退黄。适用于湿热黄疸。

6.茵陈蒿粥：茵陈蒿30
克，大米 50克，白糖适量。
将茵陈择净，加水浸泡 5～
10分钟后，水煎取汁，加大
米煮粥，待煮至粥熟时，调
入白糖，再煮一、二沸即成，
每日 1剂。可清热利湿，利
胆退黄。适用于湿热黄疸。

7.凉拌茵陈：茵陈蒿嫩
茎叶、调味品各适量。将茵
陈去杂洗净，入沸水焯透，
捞出洗净，挤干水，切碎放
盘中，加入精盐、味精、白

糖、麻油，拌匀即成，每日 1
剂。可利湿退黄，祛风明
目。适用于湿热黄疸。

8. 茵陈蒿茶：茵陈蒿 5
克，绞股蓝、草决明各10克。
放入茶杯中，加沸水冲泡，
代茶频饮服，每日 1剂。可
清热利湿。适用于高血压，
高脂血症，高尿酸血症，脂
肪肝，肥胖症，口苦便秘，头
目眩晕。

9. 茵陈蒿浴方：茵陈、
栀子、大黄各10克，艾叶、竹
叶各 5克。水煎取汁，放入
浴盆中，加温水适量，待温
度适宜时洗浴，每日2次，每
次 10~30分钟，每日 1剂。
可利湿退黄。适用于新生
儿黄疸。 （胡献国）

三月茵陈四月蒿

治肠易激综合征验方

炒 莱 菔 子 20
克，白术 15 克，半
夏 15 克 ，陈 皮 15
克，茯苓 15 克，白
芍 15 克 ，枳 实 12
克，厚朴 12 克，柴
胡 10 克 ，防 风 10
克，桔梗 10 克，焦
三 仙 各 15 克 ，杏
仁 6 克 ，甘 草 6
克。水煎分 2次温
服，每日 1剂。

（蒋振民）

治气血虚弱型缺乳方
党 参 25 克 ，

黄芪 30 克，当归、
麦 冬 各 10 克 ，木
通 9 克 ，桔 梗 6
克。用猪蹄煮汤
煎药，取药液，分 2
次 服 ，每 日 1 剂 。
此方有补气养血，
佐 以 通 乳 之 功 。
适用于治气血虚
弱型缺乳。症见
产 后 乳 少 或 全
无，乳汁清稀，乳
房柔软无胀感，脸
色 少 华 ，神 疲 食
少，舌质淡，苔少，
脉虚细。（郭亚维）
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松肩，有活血舒筋活
络的作用，还可以增强肌
肉活力，减少肩关节炎、肌
肉痉挛、颈椎病，甚至缓解
胸痛、心闷症状。

拉伸颈部 站立，两
脚与肩同宽。低头，下颚
紧贴身体；抬头，挺胸；向
两侧侧头。四个方向每个
方向持续30秒。

直立耸肩 上身正直，
把肩使劲往上耸，吸气，屏
住，默数 10下，然后呼气

放松，双肩自然落下，重复
15次。

双肩绕环 上 身 正
直，两臂下垂，让双肩后
展，做绕环动作。双肩用
力向后转动 10次左右，再
向前转动10次左右。

常拍肩膀 用左手握
拳拍右肩膀，右手握拳拍
左肩膀，连续拍打 20下。

用按摩锤敲打的话，则能
达到更省力的效果。

需 要 提 醒 的 是 ，手
法 上 除 了 拍 打 外 ，还 可
捏 揉 。 松 肩 的 频 率 ，大
概 是 一 分 钟 十 来 下 ，一
次起码要五六分钟。力
度 不 能 太 轻 ，以 肌 肉 有
酸胀感为佳。

（胡佑志）

常练松肩 关节不痛

古代老人养生八法

治眩晕验方
熟 地 20 克 ，

白 芍 20 克 ，麦 冬
20克，生薏苡仁 20
克，白术 20 克，枸
杞子 10克，北沙参
10 克，天麻 10 克，
姜半夏 10克，茯苓
10 克，陈皮 10 克。
水煎分 2~3 次服，
每日 1 剂，连用 5~
10剂即可见效。

（吴 明）

在正常情况下，人体
对于外界温度、湿度变化
有自然调节能力，但有些
人因体质、疾病或不良生
活习惯，造成体内水分调
控系统失衡，水分排不出
导致人体湿气重而影响
健康，因此，无论是养生
还是防病治病，都要重视
祛湿除湿。

中药泡脚祛湿邪。
中医有“中药洗脚，湿邪
可祛”的说法。中药泡脚
对祛除体内湿邪确有疗
效。方法是：艾叶 30克，
干姜 20克，桂枝 10克，桑
枝 10克，附子 10克，川椒
30克，伸筋草 15克，透骨
草 15克。将药用纱布包
好，加水煮沸后，将药液
倒入洗脚盆中，待水温降
至 40℃ ~50℃时 即 可 泡
脚，每天泡 1至 2次，每次
半小时左右即可。

拔罐疗法祛湿。拔

罐疗法是传统中医的一
种技法。这种疗法可以
逐寒祛湿、疏通经络、祛
除瘀滞、行气活血、消肿
止痛、拔毒泻热，具有调
整 人 体 的 阴 阳 平 衡 、解
除 疲 劳 、增 强 体 质 的 功
能，从而达到扶正祛邪，
治愈疾病的目的。拔罐
相 对 操 作 方 便 ，很 适 合
在 家 中 自 我 养 护 身 体 ，
祛除湿气。

艾灸除湿。艾叶味
苦 性 辛 温 ，具 有 温 经 止
血、祛寒止痛之功效，“以
之炙火，能透诸经而除百
病”。因此，艾灸具有温
经通络、行气活血、散寒
除湿及养生保健的作用，
对祛除体内湿邪更是有
他法所无法替代的良效。

运动排汗祛湿。体

内 湿 气 重 的 人 ，大 多 都
是 日 常 饮 食 比 较 油 腻 、
缺 乏 运 动 的 人 ，他 们 经
常 会 感 觉 到 身 体 沉 重 、
四 肢 乏 力 ，因 而 更 加 不
愿意活动，越是不动，体
内 积 聚 的 湿 气 就 越 多 ，
湿 气 越 多 越 不 想 动 ，因
此 陷 入 恶 性 循 环 当 中 。
坚持适量运动是保持身
体 健 康 的 关 键 ，运 动 不
但可以有效地缓解工作
和 生 活 压 力 ，还 可 以 通
过排汗的方式加速将体
内湿气排出。每天坚持
30分钟左右的运动时间
即可达到良好的保健作
用，跑步、快步走、散步、
游 泳 、打 球 、太 极 拳 等
等 ，都 有 助 于 活 化 气 血
循环，促进湿气排出。

（聂 勇）

中医四法祛湿除湿

华佗，字元化，名旉，
沛国谯（今安徽亳州）人，
游学徐土，兼通数经，精通
医术，汉末三国时期著名
医学家，与董奉、张仲景并
称“建安三神医”。尤其擅
长外科，被后人称为“外科
圣手”“外科鼻祖”。

华佗根据古代导引、
吐纳之术，研究虎、鹿、熊、
猿、鸟五种动物的活动特
点、习性和神态，创立了一
套养生健身功法，名曰“五
禽戏”。有关华佗五禽戏
的原始文字记载见于《三
国志·华佗传》:“吾有一术，
名五禽之戏，一曰虎，二曰
鹿，三曰熊，四曰猿，五曰
鸟。亦以除疾，并利蹄足，
以当导引。”华佗并对肢体
运动的作用解释道：“人体
欲得劳动，但不当使极尔。
动摇则谷气得消，血脉流
通，病不得生，譬犹户枢不
朽是也。”其当时就认识到
了运动对身体的重要性，
提出人的身体应该得到运
动，但是不应当过度，运动
消化水谷，通畅血脉，病就
不会发生，比如转动着的
门轴不会腐朽一样。现代
医学研究证明，“五禽戏”
作为一种医疗体操，不仅
能使人体的肌肉和关节得
以舒展，而且有益于提高
心肺功能，改善心肌供氧
量，提高心肌排血力，促进

组织器官功能活动。
五禽戏的五禽虎、鹿、

熊、猿、鸟分别对应中医五
行的水、木、土、火、金，对
应人体五脏的肾、肝、脾、
心、肺。其中，虎戏动作以
腰部为支撑，通过改变重
心，提高腰部的承受力，进
而强化肾脏功能，具有强
筋健骨、益气补肾的作用；
鹿戏外练筋膜，内舒肝胆，
清肝明目；熊戏动作以腰
为轴运转，使得中焦气血
通畅，具有外练肌肉、内调
脾胃的作用；猿戏动作可
以使心经血脉通畅；鸟戏
的上肢升降开合运动，起
到疏通肺经气血的作用。
华佗五禽戏以“动则养形，
静则养神”为主要养生理
念，即通过运动调形以疏
经通络，从而外强四肢百
骸，内滋五脏六腑；通过调
心，达到静心凝神、专心怡
神和清心守神的效果，动
静结合，形神兼养，从而达
到身强体健、延年益寿的
目的。

五禽戏是一种外动内
静、动中求静、动静兼备、
有刚有柔、刚柔相济、内
外兼练的仿生功法，锻炼
时要注意全身放松、意守
丹田、呼吸均匀、调气活
血、五脏相生、生生不息，
从而达到养生、防病治病
的效果。 （王 卓）

延年益寿五禽戏

治疳积型疳证验方
鸡 内 金 、苍

术 、肉 豆 蔻 、香
附 、神 曲 各 9 克 ，
胡黄连 6 克，砂仁
6 克（后下），麦芽
10克。水煎服，每
日 1剂。此方消积
理脾之功。适用
于治疳积型疳证。
证见疳积为疳之
较重者，形体明显
消瘦，吐腹膨胀，
甚则青筋暴露，面
色萎黄无华，毛发
稀黄如穗结，精神
不振，或易烦躁激
动，睡眠不宁，或
伴有揉眉挖鼻，咬
指 磨 牙 ，动 作 异
常，食欲减退，或
多吃多便。

（郭亚维）


