
主食

热菜

红枣蒸南瓜、杂粮饭

苦瓜炒鸡蛋、香菇油菜

凉菜 拌黄瓜、凉拌紫甘蓝丝

汤 蛤蜊丝瓜汤

水果 西瓜

餐后茶饮 冬瓜荷叶汤

经络是经脉和络脉的总称，

是气血运行于全身的通

道。经络上分布着许多穴位，日

常可通过拍、打、推、按经络等

不同按摩方式，从而达到通经活

络、平衡阴阳、调和脏腑、强身

健体的保健目的。可是，经络养

生方法众多，在家应用时，该具

体选用哪些身体部位和具体方

法呢？

十二正经为经络系统的主

干，也是经络养生最常选取的经

脉。此外，奇经八脉中的任、

督、冲三脉也因其定位容易，在

经络养生体系中占有重要地

位。全身经络内的外侧走行是

不同的，身体内侧的经络走行是

“从下走上”，而身体外侧的经

络走行是“从上走下”。十二正

经有阴阳之分，四肢外侧为阳

经，内侧为阴经；而在身体躯干

部分，胸腹分布着阴经，腰背侧

分布着阳经，阴经与阳经相互通

达、气血周流往复。阳经内属于

腑，与六腑有直接相连关系，刺

激阳经可调节六腑、激发阳气。

而阴经内属于脏，与五脏有直接

相连关系，按摩阴经可使五脏调

和、滋补阴血。奇经八脉中任、

督、冲三脉为最常选用的保健经

脉，任脉在身体前侧正中，通达

阴血，调节全身阴经，与人体生

育、生殖能力密切相关。而督脉

沿脊柱分布于背后正中，督领全

身阳气，统率全身阳

经。冲脉则行于身体

内侧，上行于头，下达

至足，通达全身，不仅

可以调节十二经气血，更可调节

五脏六腑的功能以及全身的血

气和人体的生长发育。

针对疾病的经络保健，首

先要判断身体疾病的病性。日

常出现上火或感受风寒暑湿等

邪气导致的一系列急性疾病，诸

如咽喉疼痛、咳嗽喘急、舌红苔

黄等一系列症状，要考虑疾病病

性为实。若慢性疾病日久，身体

虚弱，出现乏力、懒言、腰膝酸

软等，则考虑疾病病性为虚。如

何用好经络治病？根据五脏六

腑的相应症状表现选择相对应

的经络，如咳嗽、咳喘等肺系症

状选择手太阴肺经，心慌心烦等

心系症状选择手少阴心经。当

选定经络后，若疾病病性为虚，

要“补其经”，即顺着经络进行

推按或拍打，身体外侧的经络要

从下往上，身体内侧的经络要从

上往下。当疾病病性为实，则

“泻其经”，即逆着经络来进行

推按或拍打，即身体外侧的经络

要从上往下，身体内侧的经络要

从下往上。如此，通过对特定经

络的“补泻”，可对一些疾病起

到家庭辅助治疗的作用，且在自

我经络推按和拍打过程中，可以

适当运动、放松心情。

当身体没有出现疾病时，

仍然可通过经络推按、拍打的方

式来强身健体、预防疾病。晨

起，可从下至上推按上肢前外

侧，和从上至下推按下肢前外

侧，推按至沿经皮肤微微发红为

宜，如此可补益胃肠之气，促进

胃肠道运行。中午午睡醒来，可

用双手掌心，反复由上至下推按

腰骶部，以腰骶部自觉微微发热

为度，如此可补益阳气、温肾健

腰。晚上睡觉前又可由中指自

下由上，推按上肢内侧中线，以

皮肤微红为度，如此可安神宁

心、促进睡眠。中老年血液黏

稠、血流缓慢者，可经常自下往

上推按下肢内侧或自上往下推

按下肢外侧，并辅以拍打双下

肢，如此可促进下肢血液循环，

增强身体的新陈代谢。平时，可

以经常推按任、督、冲三脉，任

脉由下至上推按，可滋阴补肾、

强身健体。督脉由下

至上推按，可温肾助

阳、安神定志。冲脉上

半身由下往上推按，下

半身由下往上，可滋补阴血，调

节十二经之功能。任、督、冲、

三脉以每条经脉推按 8~10 分钟

为度。

在推按经络过程中，可以

结合专用刮痧板与一些精油类

产品或中药外用膏方，将精油或

膏方涂抹至经络走行区域或刮

痧板上。精油芳香不仅可以润

泽肌肤，更可以舒筋活络、活血

止痛。而经络推按结合有特定

疗效的中药膏方，可以起到更为

持久的疗效。老年体虚者更可

以结合点按足三里、三阴交、太

溪等穴位补虚，肌肉劳损者可对

皮下条索状物或结节进行适当

的点按放松，缓解肌肉劳损带来

的疼痛。▲
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经络养生有门道
中国中医科学院针灸医院副院长 房繄恭 □苏晨晨

刺激阳经调节六腑 按摩阴经滋养五脏

夏时食养有“六瓜”
冬瓜汤利尿 丝瓜汤清热 蒸南瓜控糖

北京中医药大学东方医院营养科主治医师 魏 帼

夏季天气炎热，祛暑清热的食物必

不可少，而常见的瓜类食物中也

不乏清热祛暑、生津止渴的成员，能生

吃、炒制、熬煮，可为夏季餐桌提供更为

多样的选择。

冬瓜。味甘淡，性微寒，具有清热

利尿、化痰生津的作用。《太平圣惠方》

中曾用冬瓜做羹，治疗小便涩痛、热淋

等症状，而民间食疗方中也经常用冬瓜

汤利尿、清热。现代营养学认为，冬瓜

的能量密度较低，体积大，适合减重人

群每日食用。推荐冬瓜荷叶汤，冬瓜和

鲜荷叶一同熬煮，临熟时去掉荷叶，加

入少许食盐调味，喝汤食冬瓜即可。冬

瓜清热利尿，荷叶祛暑解烦，适合夏季

天气炎热、汗出不畅时食用。

丝瓜。味甘性凉，具有清热化痰、

凉血解毒的作用。现代研究显示，丝瓜

中含有的木聚糖可延长食物在肠道中

的停留时间，减慢食物中碳水化合物的

吸收速度，有利于餐后血糖平稳。推荐

蛤蜊丝瓜汤，将蛤蜊洗净，放入盐水中

浸泡 2个小时，使其吐出泥沙，丝瓜去皮

切滚刀块，锅中加入清水，放姜片、料酒

煮开后，将蛤蜊放入焯水，至蛤蜊开口

后立刻捞出。另起锅，放适量油烧热

后，放入姜片爆香。下入丝瓜块

大火快速翻炒断生后盛出。锅

留底油，加入蛤蜊及适当汤水，

大火烧沸后加少许盐调味，倒入

丝瓜继续炖 5分钟即可。

南瓜。味甘性平，具有解毒

消肿的作用。现代营养学认为，

南瓜中富含叶黄素、玉米黄素，

对保护视力有积极作用。南瓜

香甜可口，却不容易升高餐后血

糖，十分适合糖尿病人群作为主

食食用。推荐红枣蒸南瓜，南瓜

洗净去皮切块，红枣洗净去核。

将切好块的南瓜放在盘中，再放上红

枣，一同放入锅中大火蒸熟即可。

黄瓜。味甘性凉，具有清热利水的

作用，《千金翼方》中曾用黄瓜和醋一同

熬煮来治疗四肢浮肿的疾病。黄瓜食

用方法较多，可生吃、炒制，建议血糖控

制不好的糖友，生吃黄瓜代替水果。药

膳中，最常见的是用黄瓜煮汤。夏季，

更推荐生吃黄瓜或将黄瓜切丝拌面，清

脆的口感更刺激食欲，可缓解因夏季天

气炎热导致的食欲不振。

苦瓜。味苦性寒，具有祛暑涤热的

作用。《中国食疗本草新编》中苦瓜、绿

豆一同熬煮，再加入适量白糖调味后饮

用，可缓解因中暑导致的发热、心烦口

渴等不适感觉。

西瓜。味甘性寒，具有清热解暑、

除烦止渴、利小便的作用。《丹溪心法》

中用西瓜汁来治疗口疮，现代营养学认

为，西瓜中富含的番茄红素等具有抗氧

化、清除自由基的作用。烈日炎炎的夏

日，来上一碗西瓜汁，不仅香甜可口，还

可以清热祛暑。

最后，推荐给大家一套夏季吃瓜食

谱。为保证营养全面，吃瓜的基础上，

还增加了主食，不妨一试。▲

气是构成人体的基本物质。《景岳全

书》所说：“人之有生，全赖此气”，

气遍及全身，无处不在，它的运动在中医

理论中被称为“气机”，主要表现为升、

降、出、入四种形式，具有推动、温煦、防

御、固摄、气化的功能。

中医认为，生麦芽味甘、性

平，归脾、胃、肝经，可调节气

机，助肝气疏泄，对气的形成和

转化有很大帮助。既可以治疗

气虚，又可治疗气滞。生麦芽

可以单味泡茶，也可根据所要取得的功

效不同而与其他药物同泡饮用。

一般取生麦芽 10~15克，饮用水 400

毫升煮开，放入生麦芽煮 3 分钟，凉之

适当温度饮用，每日 1~2 次即可。与焦

山楂、神曲、茯苓、炒鸡内金各 10 克同

煮帮助消化、降血脂、降血糖；与玫瑰

花、百合花，菊花各 10克同煮，煮沸 3分
钟，温凉后服用，能养颜美容。

通乳、断乳用麦芽有量的区分

和生用炒用之分。通乳一般取

生麦芽 8~15 克，饮用水 400 毫

升煮开，煎放入生麦芽煮 3 分

钟，晾后饮用，每日 1~2 次即

可。断乳一般取生麦芽 60~120克，饮用

水 400 毫升煮开，煎放入生麦芽煮 3 分

钟，晾后饮用，每日 2次，连服 3天。▲

生麦芽泡茶补气虚
山西中医药大学附属医院治未病中心副主任医师 王 艳

 














































































