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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

由中国医药新闻信息协会中医药产业信息分
会主编《2021 年度互联网+中医医疗领域数据分析
报告》中显示，患者认为中医比较擅长、中医比西医
更容易根治或中医在重大疾病中有明确治疗效果
的“中医擅长十大病症”中，皮肤病占据 30%，其中
脱发排名第一、荨麻疹排名第七、银屑病排名第八，
充分说明了中医治疗皮肤病的优势和患者的巨大
需求。

应广大临床工作者的要求，我们定于 2022 年 7
月 30~31 日在线上举办 2022 年“中医临床水平提高
班（皮肤病专题）”。

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
1. 授课专家：宋坪，博士，博士研究生导师，中国

中医科学院专家门诊部主任，广安门医院皮肤科主
任医师。

课程题目：中医治疗头皮疾病思路与临床用药
经验

2.授课专家：朱维平，主任中医师，医学博士，硕

士生导师，青岛市中医医院副院长，青岛大学医学
院中西医结合中心主任。

课程题目：运用土枢四象理论治疗湿疹
3. 授课专家：卢传坚，医学博士，二级教授，博

士生导师，国家中医药领军人才“岐黄学者”，现任
广东省中医院副院长、省部共建中医湿证国家重点
实验室副主任。

课程题目：中医药治疗荨麻疹的特色优势与前
景

4. 授课专家：张英栋，山西省中西医结合医院
广汗法病房主任，硕士研究生导师，广汗法创始人。

课程题目：从“热而欲汗”治好银屑病
三、主办单位

《中国中医药报》社有限公司
小鹿中医
四、培训时间
2022年 7月 30~31日
五、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“中医临床水平提高班（皮肤病专题）”的通知

基于健康、营养的考虑，越来越多的
宝妈们选择母乳喂养，产后催乳也随之成
了热门话题。催乳实际上包含两种含义：
一为催生乳汁，即产生更多乳汁，适用于
真性乳少者，即中医“乳汁不足”；二为催
出乳汁，即让乳汁顺利排出，适用于假性
乳少者，即中医“乳汁不行”。下面介绍运
用中医对催乳的认识及治疗方法。

乳汁不足怎么办？
试试猪蹄通草汤

中医认为，乳汁为气血所化，刚生产
后的宝妈气血虚弱，乳汁来源缺乏，从而
造成乳汁生成过少。有些宝妈在开奶时
不顺利，家人便急忙炖鲫鱼汤、猪蹄汤等
给产妇食补。殊不知过度进补反而会对
脾胃造成负担，不利于脾胃运化吸收，将
饮食物顺利转化为乳汁。当前生活条件
下，多数宝妈在妊娠期已进行了充足的营
养摄入，产后真正营养不良的人少之又
少。因此食补一定要按照因人而异、按需
进补、适可而止的原则。

如顺产后第3天或剖腹产后第7天乳
房仍然没有胀满感，乳汁极少，可以适当
服用有补益催乳作用的汤水，但不要过分
进食肥腻食物，避免影响乳汁的排泄与疏
通，应将“以通为用”作为贯穿整个哺乳期
的宗旨。下面介绍一道可以催生乳汁的
猪蹄通草汤。

材料：猪蹄1个，通草10g，盐适量。
做法：猪蹄去毛，用水焯过，劈小块。

通草洗净、晾干备用。锅（砂锅最佳）中加

水，放入猪蹄、通草，大火烧开以后转小火
慢炖2~3个小时，加入适量盐调味即可。

功效：通草有清热利尿，通气下乳的
功效。猪蹄中含有较多的蛋白质、脂肪，
并含有钙、磷、镁、铁以及维生素A、维生
素 D、维生素 E、维生素 K 等，营养丰富。
二者相配，有下乳催乳之功。

乳汁不行怎么办？
按摩砭石可通络

临床中，乳汁不行的患者更为多见，
即乳汁已经分泌在乳房内，但排出来的
乳汁少。这种假性乳少是不通畅导致
的，进补只能起反作用，导致乳汁越积越
多。如果发现乳汁分泌不畅、乳房出现
结节、有疼痛症状，不要胡乱按揉或热
敷，应第一时间让孩子吸吮，以刺激排乳
反射，使乳管挤压收缩，促进淤积的乳汁
排出。

此外，还可用乳腺按摩砭石通络法，
按摩乳房及周围穴位，疏通乳络，排出乳
汁。其操作口诀可总结为：清，清，点，点，
润滑推；近，浅，远，深，全包围。下面介绍
乳腺按摩砭石通络法的具体步骤和注意
事项。

操作步骤

①暴露双乳及肩部，用75%医用酒精
棉签清洁乳头，去除乳头表面遗留奶渍。

②用清洁棉签清理乳头，轻轻擦拭乳
头缝隙内奶垢及死皮，可反复几次。如有
乳头结痂、溃疡，可用专用的乳头皲裂药
液涂擦，以减轻疼痛不适。

③在相应穴位区域涂抹适量温和无

刺激的润滑剂（如患者乳汁），用砭石在肩
井（在肩上，当大椎穴与肩峰连线的中
点）、膻中（位于前正中线，平第4肋间，两
乳头连线的中点，在胸骨体上）、期门（在
胸部，当乳头直下，第6肋间隙，前正中线
旁开 4寸）、库房（在胸部，当第 1肋间隙，
距前正中线4寸）、屋翳（在胸部，当第2肋
间隙，距前正中线4寸）、乳根（在胸部，当
乳头直下，乳房根部，第5肋间隙，距前正
中线 4寸）等穴点按刺激，以利于促进经
络畅通。

④点捏、提拉刺激乳头乳晕区以刺激
泌乳反射促进乳络自身动力。

⑤乳房上涂润滑剂，分象限逐一推揉
按摩以通行乳汁。按照“近，浅，远，深，全
包围”的顺序，即分别对乳房腺体近区（近
乳头乳晕区）、乳房腺体浅层、乳房腺体远
区（远离乳头乳晕区、近乳房边缘处）、乳
房腺体深层的乳管疏通，对乳房各象限、
各层次全包围式疏通，促进乳汁排出。

⑥按摩后用清洁棉签擦拭乳头表面
残留奶渍。

注意事项

排乳时先健侧后患侧，第六步可反
复进行 3~5 次。操作时手法按摩力度由
小渐大，因人制宜，在患者能耐受的程度
内。一般双乳治疗时间不超过半小时，
排出淤积乳汁后整个乳房腺体均匀松软
即可，避免过长时间按揉对乳腺造成损
伤。以上治疗最好到医院专科门诊操作
完成。

产后哺乳是正常的生理过程，宝妈们
不要有过多的心理负担，肝郁气滞也可能
导致乳汁淤积不通。合理饮食、心情舒
畅、正确哺乳是顺利完成母乳喂养的重要
保障。如遇乳汁过少、过多或不畅，乳房
疼痛、结块，乳头有白泡、小栓子，乳孔流
黄色变质乳汁等情况，应尽早到医院就
诊，及时治疗，避免病情加重。

中医教你正确催乳
女
性

炎炎夏日，人易心火过旺、烦躁
不安。从中医顺时养生的角度来
看，心为阳中之太阳，应于夏气。因
此，夏季养心十分重要，下面给大家
介绍一道养心药膳——花旗参石斛
麦冬乌鸡汤。

材料：新鲜石斛15g，花旗参7g，
麦冬 7g，乌鸡 1 只，枸杞、桂圆、陈
皮、料酒、姜片、葱、盐各适量。

做法：先将乌鸡洗净，去除内脏
和鸡爪，砍成块。锅中放入料酒和
姜片，鸡块冷水下锅焯水，捞出洗
净。然后将所有食材放入砂锅，加
适量水，大火烧开转中小火，煲 1小
时，鸡肉炖烂后加盐调味即可。

功效：花旗参具有补气养阴、清
热降火、健脾润肺、培补真元的作
用，适用于口干咽干、肝火上炎、气
阴两虚者。石斛早在《神农本草经》
中就有记载，与灵芝、人参、冬虫夏

草等同被列为上品。石斛具有益胃
生津、滋阴清热之功效，常用于热病
津伤、口干烦渴、胃阴不足、食少干
呕、病后虚热不退等。麦冬能养阴
生津、润肺止咳、清心润肺。乌鸡能
补益五脏、温精养血，治脾胃虚弱。
多种食材搭配起来补而不燥，养血
而不滋腻。

此外，中医认为，红色入心，夏
天还可多吃红色食物。如红豆可缓
解夏天出现的口渴烦躁、心烦易怒、
心火过亢等症状；樱桃含铁量很高，
能促进血红蛋白再生，提高人体免
疫力；葡萄柚含有钾，而不含钠，对
维护心血管健康大有益处。

夏季养心
花旗参石斛麦冬乌鸡汤

膳 养 斋

“坐热石墩治好痛经”成了最近的热搜
词，起因是某女士坐了 40 摄氏度高温下的
石墩后治好了痛经。这个离奇的经历让不
少女性纷纷转发，甚至效仿。但是热石墩
真的是治痛经的神器吗？一起看看中医专
家怎么说。

盲目坐热石墩不可取

“坐热石墩类似于中医外治法的热敷
疗法，对阳虚内寒的痛经患者有一定效果，
但不建议大家盲目跟风。因为夏季气温较
高，石墩表面可能高达六七十摄氏度，夏季
穿着单薄，贸然尝试可能造成烫伤等问
题。”江苏省南京市中西医结合医院妇产科
副主任医师廖云霞说。

廖云霞介绍，痛经不仅由虚寒引发，中
医认为痛经的发生原因主要有两大类，一
类是虚证，即“不荣则痛”，是由于气血虚
弱或肝肾亏损造成的；而第二类是实证，
即“不通则痛”，是由于气血运行不畅造成
的。

从西医角度看，痛经分为原发性痛经
和继发性痛经，前者由前列腺素类化学物
质升高引起，后者由妇科疾病引发，有比较
复杂的发病机制。

对证治疗是关键

江苏省南京市中西医结合医院中医妇
科副主任医师王俊兰介绍，痛经有不同的
证型，对证治疗才能有良效。

气滞血瘀型的痛经患者，一般经前或行
经期间出现小腹胀痛、乳头触痛、心烦易怒、
经量少或行经不畅等症状，治疗需要疏肝理
气、化瘀止痛。轻症者可以在医生指导下用
益母草煮鸡蛋等食疗方法缓解症状。

气血虚弱型的痛经患者，一般经期会
出现小腹绵绵作痛、月经量少、色淡质薄、
神疲乏力、面色蜡黄、食欲不佳、大便溏泻
等症状，治疗需要益气补血止痛。

阳虚内寒的痛经患者，多在经期或经后
出现小腹冷痛、月经色淡量少、腰酸腿软、手
足不温等症状，治疗需温经散寒、养血止痛。

肝肾虚损的痛经患者，一般月经干净
后 1~2 日出现腰酸腿软、小腹隐痛不适，或
有潮热、头晕、耳鸣等症状，应服具有益肾
养肝止痛作用的药物。

王俊兰提醒，无论是哪一种痛经，症状
比较严重者都要及时就诊，并在医生的指
导下对证治疗，不能盲目用网上流传的经
验代替正规的治疗。

热石墩并非治疗痛经的神器
本报记者 杨 璞

近期许多地区进入多雨
时节，在经历了半个多月的降
雨后，福建泉州的陈先生出现
了腰酸背痛、晚上睡不好、睡
醒后迷迷糊糊没精神的症状，
赶忙到医院就诊。泉州市中
医院针灸一区副主任医师黄
志强介绍，最近这样的患者很
多，他们的各种不适其实是湿
气重导致的。

对照七大症状自查有
无湿气

黄志强介绍，湿气的产生
多因外界潮湿环境和饮食不
当所致，可以对照以下典型症
状自查是否存在湿气。

①总感觉身上油油的不
清爽，需要经常洗脸、洗发，脸
部、头部反复长痤疮。

②时常感到疲惫，睡觉休
息后也无法缓解，甚至越睡越
困。

③大便异常，有的表现为
腹泻，大便不成形、黏马桶，排
完便有未排净之感；有的则表
现为便秘。

④起床后脑袋昏昏沉沉，
好像戴着很重的头盔。

⑤感觉口中发黏，伴有口臭。
⑥腹部松软、不紧实，严重者出现面部或

全身浮肿。
⑦舌边有明显的齿痕，且舌苔很厚，透过

舌苔看不到舌头的颜色。

按压四个穴位 有效健脾祛湿

除了远离潮湿的环境，不吃油腻滋补的食
物，还可以通过按压这四个穴位来祛湿。

①丰隆穴
位置：位于小腿前外侧，外踝尖上 8 寸，距

胫骨前缘二横指。
按摩方法：用大拇指或食指间关节点按该

穴 3分钟，然后顺时针揉按穴位约 5分钟。
功效：通调脾胃气机，祛湿化痰。
②足三里穴
位置：位于小腿，外膝眼下 3 寸，距胫骨前

缘 1横指。
按摩方法：用大拇指按压或顺时针揉按穴

位 5~8分钟，局部有酸胀感效果佳。
功效：调理脾胃，疏风化湿，补中益气，扶

正祛邪，有利于增强机体免疫力。
③中脘穴
位置：在上腹部，前正中线上，肚脐上 4寸。
按摩方法：用指端或掌根作用于穴位，顺

时针揉按 2~5分钟。
功效：和胃健脾，降逆利水。
④曲池穴
位置：完全屈肘时，位于肘横纹外侧端处。
按摩方法：以大拇指指腹点揉此穴 2~5 分

钟，亦可用四指并拢，拍打此穴，以局部皮肤微
红为度。

功效：可泻大肠湿热，适用于肛门灼热、大
便黄烂、排不尽者，亦可治疗湿疹等皮肤病症。

此外，黄志强介绍，有些药食同源之品具
有很好的健脾祛湿作用，如薏苡仁、茯苓、山
药、莲子、赤小豆、陈皮等，平常可适量多吃这
些食物。
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□ 赵立娜 北京中医药大学东方医院

□ 陈玮铭
福建省泉州市中医院

□ 赵 娴 黄 艳
广西壮族自治区百色市中医医院


