
06
2022年2月22日 星期二 编 辑 李益萌 美 编 张 霞
编辑电话:(010)65369670E-mail:jksb06@jksb.com.cn跟着中医学养生

中医

■健康提示

■家有妙招

中医可解“春风病”

广东省第二中医院针灸康复
科主任医师曾红文：春季多风，
防护不慎容易被风邪侵袭，常可
引发感冒，可以试试按揉“三
池”穴位。

风池穴：若吹风后出现怕
冷、鼻塞、流清涕、咳嗽痰稀、
头身痛等不适，可将两手拇指指
腹按于同侧风池穴 （与耳垂平
行，枕骨下两条大筋外缘的凹陷
中），其余四指搭靠在头部两
侧，由轻到重按揉1分钟，有助
祛风散邪。

曲池穴：有些人受风感冒后
出现了发热、鼻塞、流黄涕、咳
嗽痰黄、咽痛口渴、大便干等症
状，此时不仅要散风，还需清
热，可取曲池穴（屈肘，肘横纹
外侧端的凹陷处），每次点按 1
分钟，有酸重感为宜，能够清热
解表，但孕妇不宜按揉。

阳池穴：春季乍暖还寒，一
些阳气不足的人群不能适应室内
外的温差，容易手脚怕冷，吹风
后受凉，可取阳池穴（腕背横纹
上，中指、无名指指缝中），两
手交替按压对侧穴位，力度宜
缓，时间宜长，可以起到生发阳
气的作用。

春季人体生机勃发，也是
疾病多发的季节，常吃一些辛
味食物，能够发散运行气血，
激发五脏活力，防病保健。

韭菜：春季肝气旺盛，容
易克伐脾胃。韭菜辛香，有利
于疏通郁滞的气机，达到健脾
益胃、理气提神的效果。

韭菜性温，还有补肾壮阳
的功效，能够在春天滋养人体
阳气，改善夜尿频多、腰膝酸
软、须发早白等肾阳不足的病
症，容易感冒的人群在春天多
吃韭菜也有助减少患病。

需要注意的是，体质偏热
的人群容易口干舌燥、喉咙肿
痛、大便干结等，吃太多韭菜
可能加重上火症状。

日常生活中，可取虾仁300
克洗净，韭菜 150克择净、切
段，在锅内倒油，放入处理后
的虾仁、3片生姜，调味后小火
翻炒约4分钟，虾仁入味后再加
韭菜，翻炒至熟即可，能够温
中补肾、助阳固精，改善面部
或下肢浮肿、口淡乏味、脘腹
胀满、腰膝酸软、腹部冷痛、
四肢不温、小便清长、大便稀
烂等脾肾阳气不足的病症。

香菜：中医认为，香菜性
温味甘，尤其适合春寒料峭的
时节，吃些香菜能开胃散寒，
缓解脘腹疼痛。

作为常用调料之一，香菜
有助消食健脾，例如与陈皮、
生姜一同煮成香菜粥，也可与
丁香、陈皮、黄连等一同煮水
服用，改善消化不良。

如果在春季受寒感冒，在
发热不高（不超过38℃）、不出
汗的情况下，可用香菜根煮水
饮用（半斤香菜配3碗水，熬煮
至1碗），能够解表散寒、发汗
退热。

需要强调的是，多食或久
食香菜可能耗伤正气，引发气
虚，平素肺脾气虚、经常容易
感冒的人群不宜多吃，否则感
冒发生更加频繁。

若平日怕冷、头身困重、
脘腹冷痛痞闷、食欲不振、大
便溏烂，可选取鲫鱼1条处理干
净，下锅煎至两面金黄，加1升
冷水、葱姜丝、少许料酒、食
盐，小火炖煮20分钟至鱼汤奶
白，撒入切成1厘米大小的香菜
100克，能够温中散寒、健脾利
湿，调理上述脾胃虚寒、寒湿
困重引起的不适。

春天不少人容易出现口干舌
燥、体倦失眠等症状，中医讲

“舌为心之苗”，可以通过练习舌
操来调理。

一是伸舌，向口外缓慢、用
力地伸舌头；二是卷舌，用舌尖
抵住上齿龈，沿着硬腭用力向后
卷舌；三是顶腮，交替用舌尖用
力顶住左腮、右腮；四是咬舌，
一边用上下齿轻咬舌面，一边向
外伸舌，再同法缩回口内；五是
弹舌，用舌尖抵至硬腭，快速在
口内上下弹动，八拍为一套动
作，循环做4次，每当津液充盈
满口，可分3次缓缓咽下。

除了养心，舌头与其他脏腑
功能也密切相关，经常练习舌
操，可以安神、助眠，补肾、健
脑、醒脑，健脾强胃，活跃气
血，使气色良好，精力饱满。

广东省中医院脾胃病科
主任医师 黄穗平

春天常吃
两种辛味菜

北京中医药大学东方医院
心内科副主任医师 李 岩

春季护心练舌操

春季是养眼护眼的好时节，可以试试中医特色的隔核桃壳眼镜
灸。在核桃壳内加入煮好的枸杞、菊花、密蒙花、石斛、决明子、夏
枯草等中药，用铁丝固定在核桃壳的两侧，制成眼镜框架，再将艾柱
放入眼镜框架上的铁丝网中固定，从一侧点燃艾柱，佩戴以灸治眼
疾，能够起到滋阴补肾、清肝明目、明目退翳的作用。图为北京市鼓
楼中医医院针灸科医务人员制作的隔核桃壳眼镜灸。

北京市鼓楼中医医院 李蔚为 王 乐文 张婧庭图

中医认为风是春季的主气，人体容易受到风邪侵袭，出现感冒、头痛、鼻炎等病症，
应对这些“春风病”，中医有妙招。

山西中医药大学附属医院耳
鼻喉科主治医师薛庆华：春风中
多携带花粉、粉尘等过敏原，可
引发过敏性鼻炎，不妨试试中医
常用的“鼻三药”。

苍耳子：苍耳子可广泛用于
各类型的鼻炎，能够通鼻窍，还
有发散风寒、祛风湿、止痛等作
用，但切勿生用，可在医生指导
下选取炒苍耳子 3～9克，与辛
夷、白芷、薄荷等配伍使用，如
苍耳子散，有助改善鼻塞、流黄
浊涕等症状。

辛夷：辛夷可以散风寒、通
鼻窍，注意需用纱布包煎，常与
白芷、细辛、防风、苍耳子等配
伍治疗鼻炎，但不适合阴虚火旺
的人群。《本草纲目》记载，取
适量辛夷 （研末），加入少许麝
香，以葱白蘸入鼻中治疗鼻渊，
几次即可见效。

通草：虽然通草以清热利湿
消肿为主要作用，但也可在医生
辨证指导下配伍苍耳子、辛夷、
白芷、薄荷、细辛等辛香发散的
药物，增强通鼻窍的效果，治疗
过敏性鼻炎、鼻窦炎引起的鼻
塞、流涕等症，但气阴两虚、寒
湿者及孕妇慎服。

江苏省中医院老年医学科护师
董蕾：中医认为风为阳邪，容易
侵袭头部，若在春季忽视头部防
风保暖，可出现头疼，不妨辨证
选择相应的泡脚方调理。

风寒：若在吹风受寒之后出
现头痛，尤其以前额、太阳穴区
域明显，颈项拘紧，可取羌活50
克、防风 30克、川芎 40克、藁
本40克、白芷40克加水煎煮20
分钟，去渣取汁，兑水3000毫升
熏蒸泡脚，每晚30分钟，有助祛
风、散寒、止痛。

风热：如果头部胀痛灼热，
伴面红目赤、口渴欲饮、大便干
等症，可取桑叶 40克、黄菊 20
克、山栀 15克、薄荷 15克、独
活8克、天麻8克，加水2000毫
升，煮沸 5分钟，取药液洗脚，
早晚各一次，可以祛风、泄热、
止痛。

风湿：若头痛沉重，如同被
包裹，伴肢体困重、食欲不振等
症，可取羌活 30克、独活 30
克、防风 30克、藁本 30克、川
芎 30克、蔓荆子 30克，加水
2000毫升，煮沸 20分钟，取药
液洗脚，早晚各一次，能够祛
风、胜湿、止痛。

受风感冒 揉三池 过敏性鼻炎 鼻三药 头痛 泡三方


