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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

□ 朱晓晨
北京中医药大学东方医院

说起小儿食积，相信很多家长都困
扰不已。本病是因小儿饮食过多，食物不
能被正常消化、积存留滞于胃肠，导致脾
运失司、胃失通降所引起的一种常见病
证，中医一般称之为食滞证、积滞证。食
积不但可以单独出现，还常与感冒、泄泻、
发热、咳嗽、疳证等病症合并出现。食积
的主要表现是食欲不振、腹胀、腹痛，甚至
恶心、呕吐，也可能伴随腹泻或便秘。本
病预后一般较好，也有少数患儿食积日
久，迁延失治，脾胃功能严重受损，导致生
长发育障碍，形体日渐羸瘦，可转化成疳
证，也就是西医所称的营养不良。

江苏省南京市中西医结合医院儿科
副主任医师诸葛远莉介绍，小儿食积多因
脾胃功能失调导致。一方面，中医认为，

“小儿脾常不足”，加之后天喂养不当、药
物服用不当等因素，易导致脾胃损伤，运
化能力失常，形成食积。另一方面，儿童
新陈代谢旺盛，对食物的需求旺盛，如饮
食不加节制，脾胃便易受损伤，形成食
积。下面介绍预防和调养小儿食积的具
体方法。

做到“三个避免”

①避免进食不良习惯

家长要帮助孩子养成认真进食的习
惯，吃饭时不要看电视、玩手机、玩耍等，
三餐最好按时定量，饮食均衡，避免挑
食。家长应以身作则，专心吃饭，以免影
响孩子吃饭时候的注意力，否则会降低食
物对大脑的刺激，使消化液分泌减少，胃
肠蠕动也相应减弱，影响食物的消化吸
收。此外，有些孩子吃饭时要么狼吞虎
咽，要么磨磨蹭蹭，也不利于消化吸收。
诸葛远莉建议，进食时间不宜太短或过
长，以20~30分钟为宜。

②避免喂养过度

有的孩子虽然胃口好，但是家长不能
走入“孩子能吃是好事”的喂养误区。因
为食物摄入量过大，尤其是高脂肪、高蛋
白食物，会加重脾胃负担，影响消化吸收，
易形成食积。此外，要少吃零食，即使是
儿童零食，多吃也可能造成盐、糖摄入过
多，影响胃口，还要避免大量进食生冷、肥
腻、坚硬的食物。

③避免脾胃受凉

中医认为，小儿的背部、腹部、足部一
定要注意保暖。若腹部受到寒邪侵袭，会

导致脾胃运化功能失常，水谷失于腐熟运
化而形成食积。

学习五招推拿

①捏脊

操作方法：捏脊的操作部位是后背的
膀胱经和督脉。督脉主一身之阳气，根据

“顺经为补，逆经为泻”的原则，顺督脉自
长强穴（尾骨尖附近）向上捏至大椎穴属
补法，可以升阳，高血压患者不适宜。反
之则属泻法，有清热泻火通便之效，多用
于治疗实热证，如发烧、热性便秘等。

操作时患儿的体位以俯卧位或半俯
卧位为宜，卧平、卧正，背部平坦松弛。捏
脊操作手法有两种，可以用拇指指腹与食
指、中指指腹对合，挟持肌肤，拇指在后，
食指、中指在前，然后食指、中指向后捻
动，拇指向前推动；也可手握空拳，拇指指
腹与屈曲的食指桡侧部对合，挟持肌肤，
拇指在前，食指在后，然后拇指向后捻动，
食指向前推动。

捏脊时如果感觉比较疼，可以在捏脊
前轻揉脊背部，慢慢适应。操作时要注意
保暖，避免受凉。需要注意的是，若脊柱
部位的皮肤有外伤或感染，不适合捏脊；
饭后也不宜立即进行捏脊，需休息两小时
后再进行。高热、高血压、心脏病或有出
血倾向者应慎用捏脊疗法。

功效：捏脊手法简单易学，操作方便，
疗效明显，是治疗小儿食欲不振、消化不
良等疾病的常用推拿手法。实际上，捏脊
不仅适用于小儿，老年人通过捏脊也可以
起到促进背部气血循环、提高免疫功能、

消除疲劳、通络止痛的作用。

②掐揉四横纹

操作方法：食指、中指、无名指、小指
的第一指间关节横纹处是四横纹。掐一
下、揉三下为一次，每日50次。

功效：可清热散结、化积消食。

③分推腹阴阳

操作方法：沿小儿肋弓做八字分推，
边做边向下移动，到肚脐时，改做横推，每
次推150~200下。

功效：可通行中焦之气，助脾胃运化。

④揉中脘

操作方法：中脘穴位于肚脐与胸剑联
合连线中点，每次用掌根旋转按揉50下。

功效：此穴主治消化系统疾病，如食
欲不振、腹胀、腹泻、腹痛、腹鸣、吞酸、呕
吐、便秘、黄疸等，此外对目眩、耳鸣、痤
疮、精力不济、神经衰弱也有一定效果。

⑤按揉耳穴

操作方法：家长可取患儿内分泌耳穴
（位于屏间切迹内，耳甲腔的前下部，约距
屏间切迹边缘 0.2 厘米处）、皮质下耳穴
（位于对耳屏内侧面，同额点相对，内分泌
穴旁）等进行按摩。

功效：促进消化，调理脾胃。

尝试六道药膳

对于症状较轻的食积患儿，可以在儿
科医师的指导下，对证选用药膳进行调
理。

①山药粥

原料：鲜山药100g，大米50g。
做法：山药洗净切片，与大米同煮为

粥。空腹食用，每日2次。
功效及适应证：健脾消食。适用于脾

虚患儿，表现为消化不良、不思饮食、大便
稀溏等。

②胡萝卜粥

原料：胡萝卜250g，大米50g。
做法：胡萝卜洗净切片，与大米同煮

为粥。空腹食用，每日2次。
功效及适应证：宽中下气，消积导滞。

适用于小儿积滞、消化不良，以实证为主
者。

③白萝卜莲子粥

原料：白萝卜 250g，莲子（带心）10g，
粳米50g。

做法：白萝卜洗净切块，带心莲子洗
净与粳米共同放入锅内，加水适量。大火
煮沸，改小火慢炖。待莲子熟烂，便可起
锅。空腹食用，每日2次。

功效及适应证：清热宽中下气。适用
于食积夹热证，表现为消化不良、口舌红
绛、大便干结、睡眠较差等。

④薏米小米粥

原料：薏苡仁20g，小米50g。
做法：薏苡仁、小米同煮为粥。空腹

食用，每日2次。
功效及适应证：健脾消食除湿。适用

于小儿不思饮食、四肢乏力、肢体略浮肿、
大便黏腻等症。

⑤鸡内金散

原料：鸡内金适量。
做法：鸡内金焙干研粉，每次 2~3g，

温开水送服。
功效及适应证：消食化积，健脾止泻，

涩精止遗，通淋化石。适用于小儿食积不
消、呕吐泻痢、小儿疳积等，还可用于治疗
遗尿、遗精、石淋涩痛、胆胀胁痛。

⑥健脾消食蛋羹

原料：山药 15g，茯苓 15g，莲子 15g，
山楂20g，麦芽15g，鸡内金30g，鸡蛋2个，
酱油适量。

做法：上药共磨成粉，每次取5g，加入
2个鸡蛋，打散，蒸熟，加适量酱油调味即
可。

功效及适应证：养胃消食，健脾养
神。适用于小儿食积兼有睡眠不安者。

小儿食积小儿食积小儿食积不要慌
中医专家来帮忙

本报记者 杨 璞

儿童保健
一到夏天，有些人会出现

食欲不振的情况，还有部分人
群容易出现心火过旺的状况，
如长疖子、痤疮、痱子，嗓子干
痛，牙痛，口腔溃疡等。中医认
为，心是阳中之阳，而夏季作为
一年四季中最热的季节，与心
相应。苦味入心，在盛夏可以
适当吃一些苦味的食物，有清
热消暑、清心降火、增进食欲的
作用。下面给大家推荐几种夏
天适合的苦味食物。

苦瓜

苦瓜性寒凉，具有清热解
毒、消暑解烦的作用，适合有中
暑发热、牙痛、疮肿的人群食
用。苦瓜中的苦瓜素可以有效
减少体内的脂肪及多糖，起到
减肥的作用。苦瓜含有的皂苷
可以辅助降血脂、降血糖，预防
心脑血管疾病的发生。

苦瓜的食用方法很多，炒、
炖、凉拌都可以，还可以和排骨
等食材一起煲汤食用。市面上
还有用苦瓜做成的苦瓜片，可
以代茶饮用，更加方便。

苦菜

苦菜味辛、苦，性微寒，具
有清热解毒、凉血、消痈排脓、祛瘀止痛的作用，
也可以肝利胆、清肠养胃，常用于治疗肠炎、痢
疾、黄疸、淋证、咽喉肿痛、痈疮肿毒、乳腺炎、痔
瘘、吐血、衄血、崩漏等。苦菜可生吃、炒食、做
汤，可谓药食两用佳品。

苦菊

苦菊味甘微苦，颜色碧绿，食用价值很高，
可炒食或凉拌，是夏季清热祛火的常见美食，也
有抗菌、清热解暑、消炎、明目等作用。

苦笋

苦笋又名甘笋、凉笋，含丰富的纤维素，能
促进肠蠕动，有助于减肥和预防便秘、结肠癌
等。中医认为，苦笋味甘、淡、微苦，性寒，有清
热利尿、活血祛风、开胃健脾之功，可用于治疗
风湿、食积、咳嗽、疮疡等症。苦笋入菜，炒、烧、
凉拌均可，风味独特，苦中回甘。

蒲公英

蒲公英别名黄花地丁、婆婆丁、华花郎等，
也是药食同源之品。其嫩叶可凉拌、炒菜、做
汤，味道鲜味。中医认为，蒲公英味苦、甘，性
寒，有清热解毒、利尿散结的功效，主要用于治
疗疔疮肿毒、乳痈、瘰疬、目赤、咽痛、肺痈、湿热
黄疸、热淋涩痛等。

需要注意的是，虽说夏季吃苦能清心降火，
但吃太多苦寒食物也可能损伤脾胃，出现恶心、
泄泻等症状，所以食用苦味食物需因人而异。
长期待在空调环境中的人群，阳气受损，大多湿
气较重，应在饮食上加些辛味食物，减少苦寒食
物量，以温阳补虚。消化功能不好、容易腹泻的
脾胃虚寒人群慎食苦味食物，体质虚弱的老年
人和儿童也不宜过多食用。
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蒲公英

苦菜

苦瓜
身边总有一些人，在无意间时不时发

出一声声叹息，这到底是怎么回事？这种
情况中医称为“善太息”，多发生于女性。

产生原因

产生叹息原因大致分为两种：一是肝

郁气滞，二是中气不足。
肝郁气滞源自长期心情不畅，所愿不

遂，情绪不能释放化解，导致气机不畅，便
通过叹息释放郁闷之气。在叹息的同时
往往伴随口苦、口臭、胁下胀满、食欲不振
等症状，有些患者还会出现面色发青的情
况，尤其是鼻根位置。

中气不足多是因为长期劳累，或者患

有慢性疾病，也有因运动量太少以致气机
不畅等原因所致。这类人群通常还会伴
有倦怠乏力、面色萎黄、食不甘味等症状。

调理方法

保持心情舒畅、劳逸结合和增加身体
锻炼，都是调理“善太息”的良药。另外，也
可以通过艾灸进行调理。

肝气郁结者可以灸期门穴（位于胸
部，当乳头直下，第6肋间隙，前正中线旁
开4寸）、阳陵泉穴（位于小腿外侧，腓骨头
前下方凹陷处）、太冲穴（位于足背，第1、2
跖骨间，跖骨结合部前方凹陷中）、肝俞穴
（在背部，当第 9 胸椎棘突下，旁开 1.5
寸）。中气不足者可以灸足三里穴（在小
腿外侧，犊鼻下3寸，犊鼻与解溪连线上）、
百会穴（位于头部，前发际正中直上5寸）、
脾俞穴（在背部，当第11胸椎棘突下，旁开
1.5寸）、中脘穴（位于人体上腹部，前正中
线上，当脐中上4寸）。每日可灸30~40分
钟，以皮肤温热发红为度。

没事总叹气，切勿大意

□ 李武强 河南省三门峡武强中医院

健康警示灯


