
治颈椎外敷验方
当归尾 60 克，

麻黄、羌活、防风、
秦 艽 、独 活 各 30
克，白菊花、红花、
儿 茶 各 15 克 ，桂
枝、桃仁各 90 克。
上药共研为细末，
用 食 醋 调 成 糊 状
后 分 别 装 入 两 个
布袋内，放入蒸笼
中蒸热，取出晾至
60℃时置于颈、肩
部位进行热敷，每
日 2 次，每次 30 分
钟，药袋可连续使
用 ，9 天 为 1 个 疗
程，连用 1 个疗程
可缓解不适症状。

（郑玉平）

治跌打损伤验方
生地黄 9 克，

赤芍 9克，当归尾 9
克，桃仁 6克，红花
4.5 克，制乳香 4.5
克，制没药 4.5 克，
五加皮 6克，苏木 6
克，荆芥 4.5 克，白
术 9 克，泽泻 9 克。
水煎服，每日 1剂。
一般服药 3~5剂即
可治愈。（郭旭光）

治夏季手足脱皮方
陈皮、金毛狗脊

各 30克，麻黄根 10
克，细辛 10~15 克，
枯帆15克。水煎取
液，浸泡患处 10~
15分钟，每日 1剂，
一 般 用 药 5~10 剂
即可见效。（马宝山）
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解表散寒说香麻

这些常见药服后别开车
据交通部门统计，因服药

后驾驶（简称“药驾”）导致的
交通事故所占比例不低，其中
不少肇事者是服用我们平时
常用的药物。世界卫生组织
列出了服用后可能影响安全
驾驶的几大类药物：对神经系
统有影响的镇静催眠药物、有
恶心呕吐反应或变态反应的
药物、止痛类药物、抗高血压
药物、降血糖药物、抗心绞痛
药和抗癫痫药等。

1.感冒药（含抗变态反应
药物） 日夜百服咛、泰诺、重
感灵、新康泰克、快克、感冒清
胶囊、维 C银翘片等都含有抗
变态反应药物成分（常为扑尔
敏）。服用这类药物后会出现
嗜睡、困倦、视物模糊、头痛等

不良反应，影响驾驶。
2.镇静催眠药 安定、舒

乐安定等药物服用后可引起
嗜睡、乏力、头痛、头晕、运动
失调等副作用，严重者可出现
视物模糊、精神紊乱、兴奋不
安、眼球震颤等症状。这些副
作用如果出现在驾驶员身上
就很危险。

需要特别指出的，目前不
少无痛苦检查，如无痛胃镜、
无痛肠镜检查，也常使用丙泊
酚、芬太尼等催眠麻醉药，检
查一完患者立马醒来，自我感
觉良好，但还是不能开车回
家，以免发生交通意外。

3. 解热镇痛、镇咳药物
前者代表药物有阿司匹林、水
杨酸钠、安乃近、非那西丁、氨

基比林等；后者代表药物如咳
必清、非那根止咳糖浆等。

4.降血压药 利血平、可
乐定、硝苯地平和硝普钠等，
这些药物会引起嗜睡、头痛、
眩晕和低血压反应，降低驾驶
员的注意力和反应灵敏度，增
加事故发生的机会。

5.抗心绞痛类 代表药物
有心得安、心痛定、消心痛、硝
酸甘油等。这些药物会引起
头痛、眼内压、颅内压升高等
不适，使司机难以集中精神、
视力下降，影响驾驶操作。

6.降血糖药 如优降糖、
达美康，这类药物能引起疲
倦、头晕等不适，司机服用这
类药物期间不要驾车。

（李德志）

香麻，即香薷、麻黄，
二 者 均 有 解 表 散 寒 之
功，临床常相须使用，故
称香麻。

香薷，又名香茹、西香
薷。中医认为，香薷性味
辛、微温，入肺、胃经，有发
汗解表、祛暑化湿、利水消
肿之功，本品外能发散风
寒而解表，内能祛暑化湿
而和中，性温而为燥烈，发
汗而不峻猛，故暑天感邪
而致恶寒发热、头重头痛、
无汗、胸闷腹痛、吐泻者尤
多适用。

麻黄，又名净麻黄、西
麻黄。中医认为，麻黄性
味辛、微苦、温，归肺、膀胱
经，有发汗解表、宣肺平
喘、利水消肿之功，适用于

外 感 风 寒 所 致 的 恶 寒 发
热、无汗头痛身痛、咳喘、
水肿、小便不利等。《本草
正义》言“麻黄轻清上浮，
专疏肺郁，宣泻气机”。药
理研究表明，麻黄有拟肾
上腺素能神经作用，能增
强心肌收缩力，增加心输
出量，扩张血管，升高血
压；松驰支气管平滑肌，提
高膀胱三角肌的括约肌的

张力。
综上所述，香麻均性

味辛温，有发表散寒之功，
治疗风寒表症。但麻黄发
汗力强，为发汗解表第一
要药，多用于外感风寒表
实无汗之症，而香薷发汗
力弱，但能化湿解暑，故多
用于夏日外感风寒、内伤
湿冷之症。现介绍几则治
疗方，供选用。

1.小儿暑感宁糖浆（中
成药）：方由香薷、佩兰、扁
豆花、黄连、黄芩、厚朴、青
蒿、芦根、滑石粉、甘草、苦
杏仁、薄荷、荆芥穗等组

成。可清暑解表，退热。
适 用 于 小 儿 暑 季 外 感 发
烧，头痛少汗，咽喉肿痛，
食欲不振，二便不畅。

2. 麻黄止嗽丸（中成
药）：方由橘红、麻黄、桔
梗、川贝母、五味子、茯苓、
细 辛 等 组 成 。 可 解 表 散
寒，宣肺化痰，止咳平喘。
适用于感冒风寒，无汗鼻
塞，咳嗽痰喘。

3.麻姜颗粒（中成药）：
方 由 麻 黄 、生 姜 、五 味
子、炙甘草等组成。可宣
肺，止咳。适用于咳嗽喘
息。

4. 麻黄粥：麻黄 5克，
大米 100克。将麻黄择净，
加清水适量，浸泡 5～10分
钟后，水煎取汁，加大米煮
为稀粥，每日 1～2剂，连续
2～3天。可发汗解表，宣
肺 平 喘 。 适 用 于 风 寒 感
冒，咳嗽痰稀，胸闷。

5. 二香粥：香薷、藿香
各 10克，大米 100克，白糖
适量。将二香择净，加清
水适量，水煎取汁，加大米
煮粥，待熟时调入白糖，再
煮一、二沸即成，每日 1～2
剂，连续 3～5天。可发汗
解表，祛暑化湿，利水消
肿 。 适 用 于 夏 季 外 感 于
寒，内伤暑湿所致的暑湿
表症，水肿，小便不利等。

（胡献国）

治老年便秘腹胀痛方

莱菔子 120 克
（打碎），生姜（切
碎）60 克，大葱连
根须 500 克，白酒
150 毫 升 。 共 炒
热 ，分 为 两 个 布
包，由上至下，从
左到右，遍熨胸腹
部，冷则易之。用
于老年体弱，有便
秘腹胀痛，而又不
能 用 泻 下 导 药 剂
攻之者。（鲁莱光）

足跟痛是中老年人的一种常
见病症，尤以女性为多见。其主要
表现单侧或双侧足跟或脚底部酸
胀作痛或针刺样痛，步履困难。多
因跖筋膜创伤性炎症、跟腱周围
炎、跟骨皮下滑囊炎、跟骨骨刺及
脂肪垫变性引起，发病多与慢性
劳损有关。笔者采用自拟“五川灵
仙汤”治疗足跟痛百余例，屡用屡
验，一般用药 2~3周即可治愈。简
介如下，不妨一试。

川芎 20克，川乌 20克，川牛
膝 30克，川断 30克，川椒 20克，威
灵仙 30克，木瓜 30克，透骨草 40
克，鸡血藤 40克，延胡索 20克，乳
香 20克，没药 20克，芒硝 100克，
食醋 250毫升。将前 12味药物放锅内，加
冷水 3000毫升左右，浸泡 2小时，煎沸 40
分钟左右，倒入盆内，加入芒硝、食醋搅匀。
先用热气熏蒸患处，待水湿不烫时浸泡患
足（水温下降时再加热），每次熏洗时间不
应少于 1小时，早晚各 1次。1剂药可用 2
天。每次熏洗先将药液加热。

中医学认为，足跟痛多属肝肾阴血亏
虚所致。肝主筋，肾主骨，肝肾亏虚，筋骨
失养，复感风寒湿邪或慢性劳损便导致经
络瘀滞，气血运行受阻，使筋骨肌肉失养而
发病。方中川乌、川椒、威灵仙、透骨草、鸡
血藤祛风散寒，通经活络；延胡索、川芎、乳
香、没药活血散瘀，行气舒筋；木瓜、川断、
川牛膝补益肝肾，强健筋骨；芒硝软坚化
结，消肿止痛；食醋含醋离子，有较强的渗
透作用，可助活血化瘀，软坚散结之力。诸
药煎汤熏洗，药物作用于局部，渗透肌肤，
直达病所，促进气血流畅，改善局部血液运
行，达到软化骨刺，促进炎症吸收的作用，
从而使症状缓解或消除。

需要特别注意的是，每次熏洗将药液
加热后，还应再放入芒硝 100克和倒入适
量食醋，以增强软坚消肿、散结止痛之力。

（梁兆松）
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伏天，夜晚闷热异常，很
多人睡不好觉，在床上辗转
反侧，十分难受。如果因此
减少了睡眠时间，往往心情
会受到影响。其实，伏天少
睡眠 1小时没有问题，就是
要注意，入睡时间不要超过
晚上12点。

伏天昼长夜短，人们晚
睡早起，睡眠时间相对缩短，
是符合顺应自然的养生原则
的。由于天气太热，人们也
不容易入睡，比平时推迟半
小时左右睡眠，早晨还是按
平时时间起，甚至早起半小
时左右，对健康没有影响。

然而，不可以硬性推迟
睡眠时间，甚至熬夜。“过时
不候”是人的睡眠特点，如果
在困倦时不及时入睡，过了
最佳时间就会难以入睡，甚
至失眠。

睡觉时间不应超过 12
点。中医所提倡的人必须睡
子午觉，子是夜晚 11点到次
日凌晨 1点，午是白天中午
11点到 13点，老年人如果能
每天中午小睡一会儿，对养
生有一定益处的。

夏季养生尤其应该注重
午睡。夏日中午，艳阳高照，
最易使人伤暑，加之夏日夜

短，更需要白昼午睡补充，消
除疲劳，补充精力。午睡以
半小时以内为宜。

重视睡眠养生，饮食问
题也不应忽视。饮食宜清
淡，少油腻，易消化。酷暑
当令，出汗较多，应当饮用
一些饮料，以帮助体内散发
热量。补充水分、盐分和维
生素能起到清热解暑的作
用。如西瓜、绿豆、百合等，
皆有良好的清热解暑、健脾
养阴作用。但不要图一时
之快，贪食冷饮，损伤脾胃，
进而干扰睡眠。

（白素菊）

伏天虽热难眠 但零点前也应入睡

治痤疮验方
桑白皮 15 克，

枇杷叶 15 克，黄芩
15 克，黄连 15 克，
金银花 20 克，连翘
15 克 ，蒲 公 英 15
克 ，紫 花 地 丁 15
克，生地 20 克，牡
丹皮 10克，赤芍 10
克 ，生 薏 苡 仁 30
克，浙贝母 20 克。
水煎服，每天 1 剂，
10剂为 1个疗程。

（郑玉平）

体外碎石不要马上剧烈运动，有
些患者认为，碎石后应该通过剧烈的
运动来加速结石排出。但是这样做很
有可能导致结石碎片划伤输尿管内
壁，从而引起疼痛和感染。正确做法
是适度活动，才能有效排石。体外冲
击波碎石后的结石患者通过跑、跳、蹦
等方法，结合经络穴位的刺激，从而促
进结石排出的一套经络排石操，排石操
能够达到疏通经络、行气活血，强身健
体的目的。以下六种排石操适合每天
早晚练习，能够起到预防结石的形成。

跺脚式 合并双脚，双手叉腰，轻
微踮起脚尖，使身体重心向前倾斜，
随后向下跺脚，利用身体创造震动，
循序渐进地加重脚步，促进结石下行
和排出。

壮命门 双腿静止站立，半握双
拳，手臂由前向后摆动，叩击命门穴，
用力程度以自己能够承受为宜，命门
穴属督脉，可强肾壮阳健身。

扣中断 半握双手走跳跃步，跳跃期间双
手叩击神阙穴左右旁开 15厘米的位置，属足少
阴肾经，促进局部震动，加速排石。

推下段 走一二三四跳跃步，并拢双手，边
走边拍打气海穴，也就是脐下 10厘米 部位，属
足少阴肾经，这样也有助于增加身体震动，促进
体内结石排出。

左右跳 双腿交替跳跃，充分利用重力下
行原理，促进排石。

体外碎石术是一种有效的结石治疗方法，
患者在术后应进行一系列利于康复的行为。通
过调整饮食、合理运动、定期复查、合理使用药
物、做排石操等措施，患者可以缩短康复进程。
同时，患者还需养成良好的生活方式，规律作
息，避免熬夜、过度劳累等，积极配合医生的治
疗和建议，从而战胜疾病。 （单克锋）
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不宜过热 温热药用来治疗寒症，夏
季大量服用常会出现发热、出血、疮疡等病
变。即使必须服用，也只能减少剂量、缩短
疗程。

不宜过度发汗 夏季人体易出汗，此
时再服大量发汗药，势必大汗淋漓，导致体
内水分失衡，甚至出现休克等危重症状。

不宜过度滋补 滋补药不易吸收，只
有消化功能完善的人才能服用，否则会出
现腹胀、不思饮食等现象。而人在夏季，胃
肠功能弱，故不宜服用，更忌过度滋补。

（朱广凯）

夏季用药三“不宜”


