
桂枝味辛、甘，性温，归膀

胱、心、肺经，具有畅通

全身气机的作用，非常适合

春季服用调理身体。

升大气。桂枝能升大

气，即以调肝气而升胸之宗

气。最早应用见于《伤寒

论》，如柴胡桂枝干姜汤。

春 季 主 升 ，与 肝 相

应。若肝气不舒，当

升不升，会产生诸多

疾病，如情志抑郁、精

神不振，皆因气机升

发不及，阳气不升，气血不

运所致，此时可用桂枝调畅

肝气、升举阳气、疏通气血，

便能神清气爽。又如冠心

病胸中痞闷（胀满），也常在

春季出现，原因是胸中之气

不能舒展所致，可用桂枝合

剂缓解痞闷等症状。

降逆气。气机以升降

有序为贵，脏腑之气当降不

降，逆而向上，则生上逆之

气。桂枝所降逆气以肺气、

胃气为主。《伤寒论》中平冲

降逆的常用方剂有小青龙

汤、桂苓五味甘草汤、苓桂

术甘汤、桂枝甘草大

枣 汤 、桂 枝 加 桂 汤

等。《金匮要略》中用

小青龙汤、桂苓五味

甘草汤“治其气冲”而

平喘，现在常应用于哮喘的

治疗。春天过敏原四处横

行，有咳喘病症的人群用上

述桂枝剂，可降冲气、散痰

饮、治咳喘。另外，春天阳

气渐旺，身体与四时相应，

所以更容易在脾胃中土之

上产生水饮，水饮激荡，波及

脑部清窍，会出现眩晕病，苓

桂术甘汤就是治疗此类眩晕

的一剂良药。

治邪气。春季感冒多

发，其中因春季尤有冬之余

寒，故多见以风寒之邪入侵

人体产生的风寒感冒。《伤寒

论》中将风寒感冒大致分为

两大类：一类为麻黄汤证类，

治风寒表实证；一类为桂枝

汤证类，治风寒表虚证。两

者均可见恶寒发热、头项僵

痛、鼻塞流涕等症状，而风寒

表实证则没有汗出，并常见

身体骨节疼痛；风寒表虚证

则有汗出。若邪气再深入

肺，还可见咳嗽、气喘等症

状，治疗方剂有桂枝加厚朴

杏子汤、青龙汤等。▲

好气色能给女性增添光

彩与魅力，然后现实

是很多女性都有面色晦暗、

萎黄、无光泽甚至长斑等问

题。于是，买昂贵的化妆

品、花重金美容，效果却一

般。其实，从中医角度看，

女人气色不好原因有很多，

中医药调气色很有优势。

女子以血为本，以气为用，气血

对女性健康意义重大。中医认为，血

生于脾，藏于肝，主于心，内营脏腑，

外养皮肤；气有行血、化血、载血的功

能，气虚则血亏，气滞则血瘀，气陷则

血脱，只有气血活动正常，女人才能呈

现美丽容颜。五脏的功能和气血生成

与正常运行密切相关，关系最紧密的

是肝、脾、肾。肝是气血升降的枢机，

肝藏血，主疏泄，肝气调畅，血脉循环

正常，则气血足；肝失条达，气机郁

结，郁久化火，灼伤阴血，血行不畅，

可致颜面气血失和。脾胃为气血生化

之源，脾胃正常运化，体内气血则充

盈。脾气虚弱，运化失健，不能化生精

微，则气血不能润泽于颜面。人体之

精藏于肾，随着年龄增加，肾中精气也

在不断减少，体现在女人的脸上，表现

为气色晦暗或长斑等。所以，女人若

想青春常驻、保持好气色，就

要疏肝解郁、补气养血、健脾

祛湿。

对于女性脸上长斑问题，

可在医生指导下尝试以下方法解决。

肝郁血瘀证。可见面部对称性

褐色斑片，常见于性情急躁、易发脾气

的女性，生气后自觉胸胁乳房胀痛，同

时伴有月经不调、痛经。治疗上常用

疏肝理气、活血化瘀消斑的方药，可用

逍遥散加减或柴胡疏肝散等，中成药

可选择逍遥丸或血府逐瘀口服液。

脾虚湿蕴证。表现为面色灰褐，

如附一层尘土，伴纳呆（吃不下饭）、

神疲乏力、月经质稀色淡、白

带量多、舌胖大有齿痕。应

健脾益气、祛湿消斑，可选参

苓白术散加减，中成药可选

用归脾丸等。

肝肾阴虚证。面上斑色为黑褐，

面色晦暗，伴有肝肾阴虚的表现，比如

头晕耳鸣、腰膝酸软、失眠健忘、五心

烦热、舌红苔少等，治疗应补益肝肾、

滋阴降火，可用知柏地黄

丸，中成药可以用六味地

黄丸。

女性要想气色好，除了

中药调理，还需要做到以

下几点：

饮食均衡。一日三餐

按 时 吃 饭 ，不 要 暴 饮 暴

食 。 合 理 摄 入 碳 水 化 合

物、蛋白、脂肪、膳食纤维。多吃粗纤

维食物，促进胃肠蠕动，保持大便通

畅，有利于清肠排毒，养出好气色。

坚持运动。每天有氧运动半小

时，跑步、游泳、瑜伽都是不错的选

择。运动可加快血液循环，提高代谢，

促进毒素排出，脸色自然变得好起来。

情绪管理。遇事心胸要豁达，不

钻牛角尖，不生闷气，学会表达和沟

通，保持肝气舒畅。

不要熬夜。作息规律不熬夜，保

证睡眠时间和质量，熬夜的人经常有

黑眼圈、面色蜡黄等问题，熬夜会导致

身体阴阳失衡，免疫力降低。▲
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头痛非常常见，中医将其分

为 内 伤 头 痛 和 外 感 头

痛。外感头疼主要由于风热感

冒或风寒感冒引起。

风寒头痛。症状：多因受

寒引起，痛连项背，恶风寒。推

拿方法：1.用小鱼际在项背部按

揉约 5 分钟；2.拿风池，点按风

府、风门，对按太阳穴。鼻塞不

通者加重点按鼻子

双侧迎香穴，每处约

半分钟。

风热头痛。症

状：头痛且发胀，甚

至头痛欲裂，面红耳

赤，咽喉肿痛。推拿

方法：1.推拿、拍击

背部膀胱经，以皮肤

潮红为宜。 2.擦大

椎穴以发红为度，按揉肺俞、风

门、曲池、合谷穴，每个穴位半

分钟。3.用拇指与食指、中指按

拿肩井１分钟。

除外感引起的头痛外均称

为内伤头痛。

肝阳上亢头痛。症状：头

胀痛为主，有面红目赤的症状，

还有口苦，两胁胀痛，患者出现

失眠多梦。推拿方法：1.拿肩井

1 分钟。2.双手搓胆经（从头前

到头后）各 50次。3.点按肝俞、

胆俞、行间、太冲、太阳、百会，

每个穴位半分钟。

痰浊头痛。症状：头痛、头

昏蒙，伴随胸脘满闷、呕吐痰涎

样物质、舌苔白腻。1.拿肩井 1

分钟。2.双手搓胆经各 50 次。

3.加按脾俞、丰隆，每个穴位半

分钟。

中医认为，头痛病因主要

是受风、寒、湿等外邪的侵袭；

或洗了头后不及时吹干；或因

颅部损伤；或过食生冷，某些高

蛋白、高脂肪或高胆固醇食物

所致。导致脑血管收缩变细，

或血管内异物增多，或血液黏

稠度增大，或血脂过高致血管

内的血流缓慢、闭塞不通，从而

影响大脑供血不足而导致眩

晕，甚至可因大脑缺血而发生

昏厥或偏瘫。针对这种情况，

要重点治疗头颈部。按摩手法

主要以疏通颈动脉（特别是双

侧风池穴处）和脑动脉为主，根

据不同病症加减穴位治疗。

平时大家也要注意：少食

生冷油腻，注意营养均衡；每天

至少户外运动 30 分钟，如太极

拳、八段锦、五禽戏、慢跑等；注

意保暖，远离潮湿、阴暗环境；

避免情绪激动、减少熬夜等不

良习惯。▲

北京中医药大学东方医院推拿理疗科

主治医师 季 伟

各类头痛对症按摩

山西中医药大学附属医院妇产科副主任医师 辛 辉 □张 婕

女人用对中药气色好

血脂是血液中所含脂质

的总称，包括胆固醇、

甘油三酯、磷脂、脂肪酸等，

是血液的重要组成部分。

当脂肪代谢或运转异常使

血浆一种或多种脂质高于

正常时，称为高脂血症。高

血脂症的最大危害是引起

动脉粥样硬化，及由此并发

的高血压、冠心病、脑卒中、

肾动脉硬化、周围血管硬化

等。如何降血脂，可在医生

指导下尝试山楂丹参散。

具体方子：山楂、丹参

适量，研末备用。每次 10~
15 克，开水冲饮，或调入稀

粥中服食，每日 1 次。

爱饮茶者可与茶叶同

泡饮服。

中医认为，高脂

血症多为嗜食肥甘厚

味，痰浊积滞所为，当以活

血祛瘀、化痰通络为治。山

楂消积化食、活血散瘀，丹

参有活血祛瘀、除烦安神的

作用，二者

同用，能有

效 降 低 血

脂。▲

湖北省远安县中医院主任医师 胡献国

降血脂用山楂丹参散

江西省中医院中医经典科副主任

中医师 胡子毅

春用桂枝畅气机

肺俞穴

肝俞穴
胆俞穴
脾俞穴

肝郁血瘀吃逍遥散 脾虚湿蕴服归脾丸


