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本版旨在向广大读者介绍中医养生保健知识，自开设
以来深受广大群众的喜爱，具有很强的实用性和指导性，现
就本版部分常设栏目进行征稿。

常设栏目

养生大讲堂：阐述中医学基础理论，解读中医药经典，
讲解中医各种诊疗及养生方法。

关注疾病日：分为世界疾病日和全国疾病日。内容主
要针对某一疾病，从其特点、中西医认识、预防及预后等各
方面展开介绍。

名老中医谈养生：国医大师、名老中医谈养生长寿经
验，附相关照片。

节气养生：根据二十四节气的节气特点，结合古代医
籍中的养生观点，阐述节气养生注意事项和具体做法。

家庭小药箱：主要介绍常用中成药的出处、成分、
工艺、功效、使用宜忌等，帮助读者正确选择中成药。

儿童保健：介绍小儿养生保健常识及小儿常见病的预
防、治疗、护理、预后等。可从中成药选择、小儿推拿、艾灸、

饮食起居、生活护理等角度来阐述。

女性养生：介绍女性养生保健常识及女性常见病的防
治、日常养护等，包括产前产后、孕期，月经、乳腺类疾病等，

以及美容养颜知识。可从药膳、膏方、推拿、艾灸、饮食、起

居、运动等角度来阐述。

男性健康：介绍男性养生保健常识。包括男性日常养
生保健常识以及男性常见病的保养、预防、预后等。

长寿之道：介绍长寿老人的养生保健经验以及心得体
会。

名人养生经：介绍古今名人独到的养生保健经验。
我的养生经：对自己独到的养生经验进行介绍。
澄清养生谬误：揭示生活中常见的保健养生误区，指

导大众建立正确的养生保健观念。
养生妙招：介绍养生保健各种小妙招，包括推拿、穴位

贴敷、拔罐、艾灸、刮痧等。
小零食大学问：介绍常见零食中蕴含的中医药道理、

吃零食的感受及宜忌。
动起来：介绍各种运动与功法的特点和操作方法，如

气功、太极拳、八段锦等。

稿件要求

1.内容深入浅出，通俗易懂。
2.文章须为作者原创，严禁抄袭，不得一稿多投。
3.每篇文章字数500~2500字。

养 生 版 征 稿 启 事

刘敏如，全国首位女国医大师、
刘敏如教授是新中国成立以后中医
药高等教育培养出来的第一代中医
人，是中医界难得的医、教、研、管复
合型人才，是当代中医女科承上启
下的传承人代表。她的学术思想遵
古不泥古，衷中参西，致力创新。她
临床经验丰富，教书育人，桃李满天
下。学生们誉她是“教学上的严师，
生活上的慈母”。

她从医几十年来专攻中医妇科
学，在理论上，她论证了脏腑、经络、
气血是调节生殖周期的生理基础，提
出了脑—肾—天癸—冲任—胞宫是
调整月经周期的生殖轴心，在临床
上，她对痛经何以非经期病理犹存而
未及疼痛的机理进行了探讨。对中
医学的月经周期的论述只涉及产生
机理，而未探究中医学对月经周期调
节的机理进行了补遗研究。她的“肾
气为根，保阴为本”的学术观点对妇
科临床与科研颇具指导意义。

她在论证“产后多虚多瘀”的生
理观基础上，采用补虚（气阴双补）
化瘀（活血逐瘀）作为产褥复旧的治
未病大法；在妇科疾病学方面重视
中医疾病学的新病及疑难病研究，
如经水早断（卵巢早衰）、胞中脂膜
壅塞诸证（多囊卵巢综合征）、盆腔
疼痛诸证，女性骨疏证等，补遗了中
医妇科病种的缺如。此外，她对不
孕症、子宫出血病（月经不调、子宫
功能不良性出血等）、妇科郁症、妇
科肿瘤等疑难病论治颇具心得，提
出妇科十大证，体现了中医病证结
合、“同病异治，异病同治”的法则。

“学经典，跟名师”是中医临床
工作者提高自己医疗水平的重要途
径。应广大读者要求，我们定于
2022 年 6 月 25-26 日在线上举办
2022 年“国医大师刘敏如学术思想
与临床经验学习班”，由著名中医妇
科专家，国医大师刘敏如教授领衔
主讲。

一、培训对象
全国各地中医临床工作者。
二、授课专家与课程题目
主讲专家：刘敏如 全国首位

女国医大师，成都中医药大学教授，
博士生导师，享有国务院政府特殊
津贴专家，中国中医科学院学部委
员，全国中医药杰出贡献奖获得者，
全国教育系统“巾帼建功”标兵称
号，曾任四川省中医药管理局副局
长。主编高等院校妇科教材和专著
17 部，主审 3 部。获省部级奖项 4
项，专利授权 4项。

课程题目：《中医妇科生殖观的
临床意义》

三、主办单位
《中国中医药报》社有限公司

小鹿中医
四、报名方式及

培训方式等更多信息
请用微信“扫一扫”扫
描右侧二维码。

关于举办2022年
“国医大师刘敏如学术思想与临床经验学习班”的通知

饮食失节、不良生活习惯等常引起胃
气不和，是导致失眠、睡眠障碍的主要原
因。譬如《素问·逆调论》指出：“阳明者胃
脉也，胃者六腑之海，其气亦下行。阳明
逆不得从其道，故不得卧也。《下经》曰：胃
不和则卧不安。此之谓也。”这段话的意
思是说：足阳明经脉这条经络与胃关联，
胃主受纳饮食水谷，其与脾的运化饮食精
微功能相配合，可将饮食水谷转化为人体
自身的气血精津液，营养脏腑组织器官。
阳明经为五脏六腑之海，功能以和降为特
点，若阳明经脉之气不循常道运行，胃气
逆而不降，即会影响正气从阴出阳、从阳
入阴的过程，继而出现失眠、睡眠障碍的
情况。《下经》这本书曾说“胃不和则卧不
安”，讲的就是这个道理。以下详细介绍
预防和分型调治“胃不和则卧不安”的方
法。

预防有方

要在日常生活中预防“胃不和则卧不
安”，可以从以下几方面入手。

晚餐饮食宜少

我国自古以来就有“早饭宜好，中饭

宜饱，晚饭宜少”的养生箴言。晚餐饮食
宜少，符合晚上人们阳气收藏、活动较少、
营养需求相应减少等生理活动改变的要
求。另外，也要注意至少要在就寝前两个
小时进餐，这样既能保证人们正常营养的
供给，又不影响睡眠。晚上多食易致胃气
逆乱，引起失眠。除了多食，吃坏肚子、吃
得太辣太甜等均可能引起胃气逆乱、脾胃
功能失调，导致失眠。

民间素有“上床萝卜下床姜，不用医
生开药方”的养生谚语。如偶尔晚餐吃多
了，或消化功能较弱经常出现胃脘饱胀感
的人，晚餐可吃些萝卜汤、拌萝卜、腌萝卜
等，起到消食导滞、和降胃气的作用，避免
影响阳气敛藏，使晚上睡眠安定。除了萝
卜，其他能消食的药材、食物也可起到促
睡眠的作用。

餐后适度运动

俗语云“饱食勿硬卧”“食饱不得急
行”，又说“饭后百步走，活到九十九”，唐
代孙思邈《摄养枕中方》则明确指出“食止
行数百步，大益人”。说明饭后应适度活
动。食后即睡卧会使饮食停滞，食后急
行、剧烈运动又会使血液流于四肢而影响
消化吸收功能。所以，食后尤其是晚餐后
缓缓活动，一则可促进胃肠、脾胃功能，二
则脾胃安定有促进睡眠的作用，三则运动
的消耗也有助眠的功效，对健康十分有
益。

摩腹按穴

晚饭以后可进行摩腹，做法十分简
单，将手搓热，放于上腹部，按顺时针方向
环转按摩，连续摩腹20~30次。本法有促
进胃肠运动和治疗消化不良、胃肠功能紊
乱、慢性胃炎等病症的作用，同时亦有促
进睡眠的功效。

此外，还可以按摩足三里、天枢穴。
足三里穴属于胃经，位于膝盖骨下3寸外
1寸的位置。经常按摩此穴有健脾和胃、
帮助消化的功效。天枢穴属足阳明胃经，
是大肠之募穴，与胃肠关系密切。天枢穴
位于腹中部，距脐中 2 寸，左右各一个。
每日睡前可按压左、右天枢穴各 2~3 分
钟，可以起到促进肠道蠕动、帮助消化的
作用。

分型调养

针对已经出现“胃不和则卧不安”症
状的患者，可根据具体表现选择适合的方
法进行调治。

消食导滞，通降助眠

表现：入睡困难，易于早醒，伴口臭泛
酸、上腹部胀闷不适，或恶心呕吐、五更泄
泻、大便无规律等。

药膳：萝卜猪肚汤。准备萝卜 500g，
猪肚 1个，花生 100g，盐、胡椒粉各适量。
将萝卜洗净切块，猪肚洗净，沸水焯过，稍
凉切大块，与花生一起放入瓦锅内，文火
煮 1小时，放入适量盐、胡椒粉即可。另
外，日常还可用陈皮、普洱、山楂泡茶，常
饮为佳。

中成药：如保和丸、枳实导滞丸等均
可选用。

除湿化痰，理气助眠

表现：多梦易醒，胸部和上腹部胀闷
不适、恶心欲呕，或兼有头晕目眩、身体困
重、咳嗽痰多、口中发淡不渴等。

药膳：枇杷叶瘦肉汤。准备枇杷叶
5g、瘦肉50g、生姜3片、盐适量。将瘦肉、
生姜洗净，枇杷叶洗净去毛，放入炖盅内，

加清水适量，隔水炖30分钟，加适量盐调
味即可。另外，平时可常用陈皮、生姜、茯
苓、薏苡仁等煮粥食用。

中成药：如平胃丸、二陈丸等均可选
用。

暖胃散寒，和胃助眠

表现：睡眠不沉、醒后难以再睡，伴畏
寒怕冷、手足发凉、腹中隐痛绵绵、食少便
溏、小便清长等。

药膳：当归生姜羊肉汤。准备当归
20g，生姜 30g，羊肉 500g，黄酒、盐适量。
当归洗净、用清水浸软，生姜洗净、切片，
羊肉剔去筋膜、放入开水锅中焯去血水后
捞出、切片。将当归、生姜、羊肉放入砂锅
中，加入适量清水、黄酒，旺火烧沸后撇去
浮沫，再改用小火炖至羊肉熟烂，加入食
盐等调味品即可。另外，平时可经常饮用
红糖姜茶等。

中成药：如附子理中丸、小建中颗粒、
交泰丸等均可选用。

疏肝理气，和胃助眠

表现：睡卧不宁，梦中易惊醒，伴有脘
腹和两胁胀痛，或兼有身体转动时两腰胁
隐痛、口苦、打饱嗝、放屁多、小便短赤频
涩等。

药膳：花生莲藕龙骨汤。准备莲藕 3
节，花生 100g，猪脊骨 250g，佛手 5g，盐、
胡椒粉适量。莲藕去皮，洗净切块，放入
清水中浸泡。猪脊骨斩块，放入沸水中焯
去血水和异味，捞起沥干。花生洗净。砂
锅中注入适量清水，放入所有食材，加盖
大火煮沸，改小火煲1小时，加盐、胡椒粉
适量调味即成。日常宜常饮玫瑰花茶、蜂
蜜柚子茶等。

中成药：如逍遥丸、柴胡疏肝丸、龙胆
泻肝丸等均可选用。

胃气不和
睡眠难安



□ 邓 沂 安徽中医药高等专科学校

头痛是生活中很常见的症状，很多人
觉得忍一忍就过去了。但有一种头痛反
复发作、迁延难愈，严重影响患者生活，它
就是偏头痛。北京中医药大学东方医院
脑病二科主任金香兰介绍，偏头痛是神经
科门诊最常见、症状最严重的头痛类型之
一，有研究表明偏头痛患者患脑卒中的概
率比正常人群高两倍以上。下面介绍几
个小妙招，可减少偏头疼发作的频率及发
作持续时间、减轻严重程度，助您远离偏
头痛这一“紧箍咒”。

推拿方法

1. 按揉头部少阳胆经。用手指螺纹
面沿少阳经循行部位做轻柔和缓的环旋
运动，痛处可重点按揉。可疏通经络气
血，并可达到放松肌肉的目的。

2. 点按风池穴。风池穴在后头骨下
两条大筋外缘陷窝中，大致与耳垂齐平
处，点按至酸胀为宜。

3. 拿揉颈部。以拇指和其余手指相

对用力揉捏或提捏颈部肌肉，轻重交替，
起到疏通经络、放松深层肌肉、促进血液
循环的作用。

日常注意

中医认为，情绪刺激、外邪侵犯、饮食
作息不规律会影响气血运行，导致头部经
络不畅，“不通则痛”。金香兰建议在日常
生活中要多注意以下几点：

1. 远离酪胺酸类食物。奶酪、巧克
力、柑橘等酪胺酸类食物是造成血管痉挛
的主要诱因，易导致头痛发作。

2. 少饮酒。酒精是偏头痛诱发因素
之一，本病患者要严格限制饮酒，特别要
避免饮用伏特加等酒精含量高的烈性酒。

3.适当运动。日常生活中，多练习瑜
伽、太极拳、八段锦等运动可减缓焦虑，有
助于稳定自主神经系统。

4. 规律睡眠。每天保证充足的睡眠
有助于大脑休息，做到早睡早起，中午可
适当小憩。

中医助您远离
偏头痛“紧箍咒”

本报记者 王 迪
父亲刚退休时，社交活动明显减

少，赋闲在家无事可做，白天心烦意乱，
晚上总是失眠，感觉寻找不到新的生活
乐趣。于是父亲左思右想，决定开始练
书法，买了许多名家碑帖进行临摹，将
它们放于床头，闲来无事经常翻看。几
个月下来，父亲临出来的字虽然与原帖
差得很远，但心情更加舒畅，体力也变
得好了，书法重新点燃了父亲生命的激
情。

父亲在写字运笔时，五指执笔，用
了指力和腕力，又用了臂力和腰力，有
时在桌前一站就是三四个小时，所以体
力也得以增强。宋代诗人陆游说过：

“病体为之轻，一笑玩笔砚。”这是说练
书法，笔下生力，墨里增神，还有利于防
治疾病，强体健身。可见书法与长寿有
着密切的关系。

用父亲的话说：“练字是我每天最
重要的工作，其乐无穷，让我步入了一
种物我两忘、安宁清静的精神境界。”练
习书法时要凝神静思，这种“入静”虽与

练习气功达到的“入静”不完全一致，但
有类似的效果。

习练书法能起到陶冶心灵、排除杂
念、去除浮躁情绪的功效，对锻炼心智
有许多帮助。当临到《兰亭集序》中“情
随事迁，感慨系之矣”时，父亲便在不知
不觉中感悟为人处世应该随遇而安，不
应该太计较身边发生的事情。

每次铺开宣纸，笔毫在宣纸上恣意
挥洒的过程，让父亲忘却了很多烦恼，
抛去了浮躁，变得心平气和，变得宽厚、
包容、淡定、从容，感受到了笔墨带来的
随心快乐。 （黎 洁）

“一笑玩笔”健身心
长寿
之

时入炎夏，荆芥成为河南
人餐桌上不可或缺的一道食
材。它清香入鼻，醒脾开胃，一
盘凉拌荆芥、一碗荆芥面条，或
是一张荆芥饼等，最能安抚河
南人的胃。

养生功效多

荆芥，别名假苏、姜苏、稳
齿菜、四棱杆篙等，其作为药食
两用之品具有悠久历史。《吴普
本草》载：“假苏……蜀中生啖
之”。唐代《新修本草》曰：“假
苏：此药，即菜中荆芥是也……
先居草部中，今人食之，录在菜
部也。”

中医认为，荆芥性微温、味
辛苦，具有祛风解表、透疹消疮
等功效。宋代《证类本草》谓：

“初生香辛可啖，人取作生菜，
古方稀用。近世医家治头风，
虚劳，疮疥，妇人血风等为要
药。并取花实成穗者，曝干入
药，亦多单用，效甚速。”元代忽
思慧在《饮膳正要》中记录了以
荆芥粥治中风病的病案，“荆芥
穗（一两）、薄荷叶（一两）、豉
（三合）、白粟米（三合），上四
件，以水四升，煮取三升，去滓，
下米煮粥，空腹食之”。《日华子
本草》云：“作菜生熟食。并煎
茶，治头风并出。”

现代药理学研究发现，荆
芥中富含挥发油及黄酮类化合
物，具有增强皮肤血液循环、增
加汗腺分泌、解热、抗菌、抗炎、镇痛作用。

食用有讲究

夏季食用荆芥最宜凉拌，爽口解腻，也可在
早餐时做一道荆芥鸡蛋饼，香气扑鼻。下面介
绍这两道荆芥美食的做法。

凉拌荆芥
材料：荆芥 50g，黄瓜半根，洋葱半个，蒜、

盐、白糖、醋、生抽、香油等适量。
做法：荆芥丢掉老茎留下叶子，在淡盐水里

浸泡5分钟，捞出淋干水分备用，黄瓜洗净切丝，
洋葱洗净切条备用。大蒜去皮切成蒜末，把蒜
末、洗好的荆芥叶、黄瓜、洋葱一起放入容器内，
放入适量盐、白糖、醋、生抽、香油拌匀即可。

荆芥鸡蛋饼
材料：面粉 100g，荆芥 30g，鸡蛋 2 个，植物

油、盐适量。
做法：把荆芥洗净切末。面粉里加鸡蛋，一

点一点加水，搅拌成均匀的面糊，再加荆芥和少
量油、盐，搅拌均匀。平底锅加热，加几滴植物
油，铺均匀锅底，舀一勺面糊，均匀铺满锅底，小
火煎到面糊定型，翻面煎至两面金黄即可。

需要注意的是，新鲜的荆芥不耐长时间保
存，一般可用干净报纸包裹好后放在阴凉通风
的地方保存，也可清洗干净放在冰箱中冷藏。
如果想要存放的时间更久一些，也可焯水后放
入冰箱冷冻。
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餐桌上的中医药

□ 杨玲玲 河南省中医院
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