
治黄褐斑验方
白及 10克，白

芷 10克，白附子 10
克，白蔹 7.5 克，白
丁香7.5克，密陀僧
3克。共研细末，每
次取少许药末，放
入鸡蛋清或蜂蜜
中，调成稀膏，每晚
睡前洗面，用药膏
涂患处，晨起洗净，
30天为1个疗程。

（蒋振民）
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治小儿咽炎验方
沙参 9 克，麦

冬 9克，炙枇杷叶 9
克，杏仁 9克，生石
膏 15克，冬桑叶 12
克，桔梗 6克，甘草
6 克。水煎服代茶
饮，每日 1 剂。连
用 4剂，诸症消失。

（吴 明）

橘，为芸香科植物福橘或朱
橘等多种橘类，为药食两用之品。
民间有“橘子黄、医者藏”“橘子上
了市，药铺无生意”之说，一个橘
八味药，说明橘子药用功效可见
一斑。

1.橘实，为橘的成熟果实。其
性味甘、酸、凉，归肺、胃经。有理
气和中、生津止渴、化痰止咳之
功。适用于脾胃气滞，胸腹满闷，
呕逆食少，口中干渴，或消渴及咳
嗽痰多。《日华子本草》言其“止消
渴，开胃，除胸中膈气”。《饮膳正
要》言其“止呕下气，利水道”。

2.橘皮，又名陈皮，为橘类成

熟果实的果皮，以陈久者为佳。
陈皮性味辛、苦、温，归脾、肺经。
有行气健脾、降逆止呕、调中开
胃、燥温化痰之功。适用于脾胃
气滞所致的脘腹胀满，嗳气，恶
心，呕吐，以及温阻中焦所致的纳
呆倦怠、大便溏薄，痰湿壅滞肺失
宣降的咳嗽痰多等症。

3.青皮，为橘类的未成熟果实
或青色果皮。其性味苦、辛、温。
有疏肝破气、消积化滞之功。适
用于肝郁气结，饮食积滞，胃脘胀
满，脘腹疼痛，胁肋疼痛，乳房肿
痛，疝气疼痛。

4.橘核，为橘类的种子。其性
味辛、苦、温，归肝、肾、膀胱经。有
理气散结、消肿止痛之功。适用于
疝气疼痛，睾丸肿痛，乳痈，腰痛。

5.橘叶，为橘类的枝叶。性味
辛、苦、温，归肝、肺经。有疏肝行

气、化痰散结之功。适用于乳痈，
乳房结块，胸胁胀痛，疝气。

6.橘饼，为橘类的成熟果实，
用蜜糖渍制而成。中医认为，本
品性味甘、辛、温，归肺、脾、胃经。
有宽中下气、消积化痰之功。适
用于饮食积滞，泻痢，胸膈满闷，
咳喘。

7.橘络，为橘瓤上的网状经
络。性味辛、温。归肺、脾经。有
通络化痰、顺气活血之功。适用于
痰滞咳嗽，顽痰阴络，肢体疼痛。

8.橘花，为橘类的花卉。性味
辛、温，归脾、肺经。有顺气宽膈、
和胃去胀、止咳化痰之功。适用
于脘腹胀满，纳差食少，咳嗽痰
多，呃逆。现介绍几则治疗方，供
选用。

1. 橘汁粥：鲜橘子 2个，大米
100克。将鲜橘子洗净榨汁；取大

米淘净，煮为稀粥，待熟时，调入
橘汁等，再煮一、二沸即成，每日 1
剂。可理气和中，止咳化痰。适
用于脾胃气滞，胸腹满闷，呕逆食
少，咳嗽痰多及消渴症。

2. 陈皮粥：陈皮 10克（鲜者
加倍），大米 100克。将陈皮水煎
取汁，加大米煮为稀粥服食，每
日 1剂。可和胃理气，化痰止咳。
适用于脾胃亏虚，脘腹胀满，肋
胁疼痛，嗳气频作，食欲不振，纳
差食少，恶心呕吐，咳嗽痰多，胸
膈满闷。

3.青皮粥：青皮 10克，大米 50
克。将青皮水煎取汁，加大米煮
为稀粥服食，每日 2剂。可疏肝健
脾，行气止痛。适用于肝郁气结，
饮食积滞，胃脘胀满，脘腹疼痛，
肋胁疼痛，乳房肿痛，疝气疼痛。

4. 橘汁萝卜饮：鲜橘 2~3个，
萝卜 150克。鲜橘、萝卜洗净榨
汁，调匀饮服，每日 2~3次。可理
气行滞。适用于脾胃气滞、纳食
不香、脘腹胀满等。 （胡献国）

“腊月二十四，掸尘扫房子”的
风俗 ，由来已久。据《吕氏春秋》
记载，我国早在尧舜时期，就有春
节掸尘的习俗。宋人吴自牧《梦粱
录》记述说：“十二月尽，……士庶
家不论大小，俱洒扫门闾，去尘秽
净庭户……以祈新岁之安。”《清嘉
录》卷十二记载：“腊将残，择宪书
宜扫舍宇日，去庭户尘秽。或有在
二十三日、二十四日及二十七日
者，俗呼‘打尘埃’。”每年农历腊月
廿四，直至除夕前，家家户户洒扫
门庭，清洗家具，拆洗被褥，把里里
外外打扫得干干净净，整理得漂漂
亮亮，迎接新春佳节的到来。这便
是我国民间自古以来全国性的卫
生大扫除，可见掸尘历史悠久。有
关“掸尘”的由来，民间流传着一个
有趣的神话传说。

远古时，每个人的身上都附有
“三尸神”，它像影子一样跟随人的
行踪。“三尸神”是个阿谀奉承、爱
搬弄是非的坏家伙，并喜欢在玉皇
大帝面前讲凡间坏话，嚼舌根儿。
岂料，这一恶行被灶君爷发现，连
忙召集各家各户的灶君商量对策，
一致决定：每户人家从腊月廿三送
灶以后，直到除夕前，必须清扫房
舍，掸去蛛网，擦净门窗，把自家的
宅院打扫得焕然一新，否则，灶王
爷不进宅。后来，“王灵官”遵旨在
除夕夜下凡巡察，看到凡间家家户
户干干净净，并无蛛网尘污，呈现
一派喜庆祥和景象，便如实向玉帝

做了禀报。玉帝便将“三尸神”处
以欺君罪，永拘天牢。当然，这是
子虚乌有的事，但作为视清洁为荣
的中国人，却宁愿接受这一传说，
并且将“掸尘”的良习代代沿传。
另外，民间流传掸尘还因“尘”与

“陈”谐音有关，新春“掸尘”有“除
旧布新”的含义，可将一年中的“晦
气”“秽物”统统清扫出门，而且入
春后各种疾病之媒介昆虫开始滋
生，借助掸尘驱除病疫，祈求新年安
康快乐。这也反映出中华民族爱
清洁、讲卫生的优良传统，以及对破
旧立新的愿望和辞旧迎新的祈求。

在扫房子实践中，我国人民掌

握了不少科学掸尘方法。通常掸
尘有三个步骤：即先上后下；先湿
后干；先内后外。扫房时，将洁具
放在一只桶里，让它随时跟随着
你，以顺时针方向打扫室内。此
外，要注意戴口罩、帽子，穿上旧衣
服，扎好领口、袖口，掸尘后及时更
衣、沐浴。传统医学认为，立春后
气候逐渐转暖，万物复苏，害虫也
开始滋生繁殖。所以，赶在春节前
大扫除有助于预防传染病、流行
病，既有益身体健康，又增添了辞
旧迎新的节庆气氛。

千百年来，不管打扫房子的
方法如何改变，但是“腊月二十
四，掸尘扫房子”这一约定俗成的
习俗仍在传承着，这也可以说人
们沿袭的是中华民族一种抹不去
的过年情结。 （刘桂云）

闲 说 掸 尘

良好的睡眠状态，有助于养生。然而，生活里
面，有很多因为生活压力太大，或其他原因睡不好
觉的人，比比皆是。睡意来袭，可睡不着真是让人
痛苦不已，其实，部分失眠者有可能是药物所致。
常见的可致失眠的药物有：

降压药 正在服用降压药的患者如果经常失
眠，不妨在药物上找原因。降压药物若选得不合
适或用量不当，可造成夜间低血压，导致失眠。患
者应主动和医生说明自己有失眠问题，由医生决
定是否调整药物剂量或更换药物。

糖皮质激素 长期大剂量应用糖皮质激素，
可引起机体的兴奋性增高，从而导致失眠。

利尿剂 利尿药可使排尿次数增多，若睡前
服用，常因小便增多而影响睡眠，宜在白天服用。
同时，利尿药可引起电解质紊乱，如排钾利尿药

（氢氯噻嗪）会引起体内缺钾，可诱发心血管节律
性障碍，也会导致失眠。

平喘药 麻黄碱、茶碱等因具有中枢兴奋作
用，可兴奋大脑皮层和皮层下中枢，有些患者服用
后会发生激动不安、失眠等。剂量过大还可发生
谵妄、惊厥等。这类药物在晚间服用时，宜加服一
些镇静催眠药以防失眠。

抗抑郁药 常用的抗抑郁药丙咪嗪、氯米帕
明、氟西汀、帕罗西汀等均可引起失眠。

抗生素 大部分抗生素对胃肠道都会有刺
激，服用后易出现泛酸、恶心、呕吐等胃肠道反应，
最好不要空腹服用。若在晚饭前或睡前服用，可
因产生恶心、上腹不适而影响睡眠。此外，喹诺酮
类抗生素还有较强的中枢反应，服用后可致头痛、
头晕、睡眠不良，应避免睡前服用。

另外，强心药（洋地黄类）、抗结核药（异烟
肼）、补血药（铁制剂）、抗病毒药（金刚烷胺）、镇痛
药都有引起失眠的副作用。

（欧金凤）

失眠有可能是药物所致

治眼皮跳验方

柴胡 12克，黄
芩 10 克 ，党 参 10
克，半夏 10 克，炙
甘草 10克，生姜 10
克，大枣 15 克，白
芍 30 克 ，全 蝎 6
克，僵蚕 10 克，钩
藤 12 克。水煎分
早晚 2 次温服，每
日 1剂，5剂为 1个
疗程。 （蒋振民）

一 个 橘 八 味 疗 疾 药

膝关节骨性关节炎常见
的临床表现有疼痛、僵硬、肿
胀等，病情严重时，膝关节出
现弯曲、伸直困难，日常的下
蹲、起立、行走都成问题。近
年来，膝关节骨性关节炎呈
年轻化趋势，肥胖、运动不当
等因素都可能引发该病。一
般来说，膝关节软骨从 30岁
开始发生退变，50岁左右就
会出现不同程度的问题。中
医之“六气”分别为风、寒、
暑、湿、燥、火，其中寒为冬季
主气，寒邪致病可使人体气
血运行不畅，经络不通，常表
现为各种疼痛症状。严寒天
气，寒邪由外而入，主要侵袭
人的头部、肩颈、背部、脚部
等处，其中，头和脚最容易受

寒，“寒从足下生，病从寒中
来”，足部受寒容易诱发膝关
节疾病。

冬季防止筋骨酸痛，保
暖应放在第一位。除了及时
添加衣物，每天坚持做膝关
节保健操，可以有效预防和
缓解冬季膝关节酸痛、僵硬
等问题。

热身运动：双脚与肩同
宽，慢慢转动腰部，顺时针、
逆时针各转 5圈。扭腰运
动，可以锻炼腰部的肌肉和
骨骼，促进全身血液循环，为
膝关节运动做好准备。

抬腿运动：手扶椅背，缓

慢抬起一侧腿，伸直膝盖，保
持 5~10秒后慢慢放回，双腿
各做 10~15次，可增强大腿
肌肉力量，减轻膝关节压力。

屈膝运动：平躺在床上，
双腿弯曲，双手抱住小腿，使
膝盖贴近胸部，保持 5~10
秒，再缓慢放下。该动作可
拉伸膝盖周围的肌肉和韧
带，增加关节灵活性。

按摩放松：双手搓热，覆
盖在膝关节上，顺时针按摩
5~10圈，再逆时针按摩 5~10
圈，促进膝关节血液循环，缓
解肌肉紧张。

（吕若琦）

膝关节保健操

治肺结节验方
茯苓 10 克，干

姜10克，细辛6克，
五味子 10克，太子
参 15克，法半夏 10
克，炒白术 15 克，
陈皮 10克，炒枳壳
10 克，桔梗 10 克，
猫爪草 10克，浙贝
母 10克，山慈菇 10
克，川芎 15 克，红
景天 15克，炙甘草
6 克 。 水 煎 服 分
早晚 2次服，每日 1
剂，连用 7剂，守上
方加半夏增至 15
克，续服14剂。

（吴 明）

要健脑，多动脑。大脑
用则进废则退，用脑越勤，
脑子就越灵活。多动脑，一
个非常有效的办法就是学
外语。大脑里有一块被称为
前额皮质的区域，它直接影
响你的决策能力，而学习外
语可提高这块区域的能力。

嘴不停，手莫闲。 讲
演、朗诵、唱歌、聊天、讲故
事等称为“话疗”。研究发
现，大脑衰老是因为脑细
胞 内 代 谢 物 脑 褐 素 的 堆

积，而“话疗”可以锻炼大
脑思考，控制脑褐素的积
累。另外，勤动手也可以
减少脑褐素的积累。打电
脑、玩健身球、打羽毛球、
下棋等，当当“左撇子”，都
能让大脑年轻。

强记忆，吃蛋黄。乙酰
胆碱是大脑传导信息的化
学物质，它在大脑中含量越
多，记忆力就越好。乙酰胆
碱的合成需要胆碱的摄入，
蜂蜜、鱼、瘦肉、牛奶、豆腐、

大豆或含纤维多的蔬菜都
有较多的胆碱，含胆碱最丰
富的食品是蛋黄。被人体
吸收的胆碱直接进入脑内，
在脑中与醋酸结合，生成乙
酰胆碱。另外，糙米、全麦、
蔬菜、水果、豆制品、硬壳食
物也对大脑有好处。

转眼珠，助回忆。左右
来回快速转动眼珠能刺激
大脑海马区，如果有暂时性
的遗忘症，这种方法可以帮
你恢复记忆。 （朱广凯）

健脑三字经 预防“老糊涂”

治口腔溃疡验方

柴胡 15克，枳
壳 10 克 ，白 芍 20
克，葛根 15 克，紫
苏叶 10克，白术 15
克，木香 10 克，藿
香 10 克 ，乌 药 10
克，小茴香 10 克，
蒲公英 10克，甘草
5 克 ，大 枣 5 枚 。
水煎服，2 日 1 剂，
饭后温服，连用 3
剂，症状消失，续
服柴胡疏肝散调
理 7 日后，临床诸
症消失。（吴 明）


