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五脏六腑之精气，皆上行于头面部。
头为诸阳之会，阳气充沛时，我们的眼睛才
能看清，耳朵能听清，口味能辨清，呼吸能
畅清，心境能静清。然而，现在很多人虽注
重养生，补了很多，但由于不良生活习惯，
却把补进来的精气都给漏掉了，以至于身
体亏虚，阳气不足，显得没有精神。因此，
想要阳气充沛、精力十足，就要把容易漏气
的窟窿堵住。

眼睛。眼睛属木，木能化火，火足则睛
明。若阳气不足或过度用眼，就会消耗气
血，影响视物。肝开窍于目，目受肝之精血
滋润和滋养方能视物清晰，若无滋润或滋
养，就会眼干眼涩。因此，日常要避免久

视 。 电 子 产 品
单 次 使 用 不 宜
超过15分钟，读
写 连 续 用 眼 时
间不宜超过 40
分钟，每40分钟
左右，要休息 10
分钟，可远眺或
做 眼 保 健 操
等。另外，也可
做“转睛功”，每
天睡前醒后，眼
珠 顺 时 针 逆 时
针各转动36圈。

耳 朵 。 耳
为肾所主，耳为诸脉之所系，直接循行耳部
的经脉有三焦经、胆经、小肠经、胃经、膀胱
经，加之别出的络脉循行于耳，因此，耳为
经脉聚会之处。用耳过度，必会损伤十二
脉经气，由于万物起阴而用阳，当先伤其阳
气。想要护耳，其实很简单，对于已经造成
听力损伤的，应在医生指导下辨症用一些
宁心静志的药物；日常护耳，最天然的方法
就是闭耳休息，别给耳朵制造噪音，比如减
少戴耳机的时间，少去人多嘈杂的地方，最
大程度减少声音刺激。

舌头。口味儿清淡能补脾胃，脾为人
体的“后天之本”，能养四脏。若脾胃不佳，
会伤阳伤脏腑。然而，很多现代人每天都

在做着伤脾胃的事，过食肥甘厚味、嗜酒抽
烟、爱吃生冷食物。中医学认为，大味至
淡，例如婴儿吃的母乳。由于万物与人同
生自然之间，人又为万物所养，很多食物天
然淡味，因此，我们在烹饪时应注意保持食
物的原貌，少用佐料。虽然人生五味杂陈，
还是至淡乃清欢。

鼻子。中医认为，病邪入侵人体，多从
口鼻而入。如果阳气衰减、肺气不足，不能
抵抗风寒，身体就会跟着遭殃。同时，和饮
食一样，臊、焦、香、腥、腐五气皆不可过，过
之则为害。只有鼻根清净，才能辨别正常
气味和异常气味，如异味扑鼻，我们会及时
避之，防止对人体的伤害。如何护鼻，生活
中建议大家早晚注意添加衣物，注意保
暖。早上出门和晚上回家后，除了洗手洗
脸外，多加一个洗鼻的步骤，这对增强鼻腔
的抵抗力很有效果。

大脑。意根清净，神游于八达之外而
不用拘泥于琐事之中，才活得自在健康。若
思患无穷，则消耗自身体力和阳气，身体又
怎么会健康呢？《黄帝内经》中说：“志意和则
精神专直，魂魄不散，悔怒不起，五脏不受邪
矣。”意思是说，意志调和就会精神集中、思
维敏捷，魂魄正常活动而不散乱，没有懊悔、
愤怒等过度的情绪刺激，五脏的功能正常而
免受邪气的侵袭。意根清净，就不会被生活
中的小事而拘束。因此，生活中，保持豁达
乐观的心境对健康很重要。

阳气容易从五个地方漏掉
●吕沛宛

又到了衣着清凉的夏日，不少胖人开始了减
重计划。所谓“胖人多痰”，肥胖者多为痰湿体
质。中医认为，痰湿多源自脏腑功能失调，如脾
为生痰之源，肺为储痰之器，肾主水，心阳不足，
则水湿内停等，使得痰、湿等病理性代谢产物在
体内停聚，导致体型肥胖，所以治疗上宜化痰利
水，消脂排毒。推荐一款“冬瓜盅”，既健康美味，
又减肥祛脂利水。

取冬瓜尾 1/3 只（约 3 斤）、生薏仁 15 克、熟
薏仁（把生薏仁放进铁锅里，用慢火焙至略带
焦香）15 克、新鲜荷叶 20 克、扁豆 30 克、陈皮 6
克、香菇 5 朵、瑶柱 20 克、瘦肉 100 克（切成粒
状腌好）、生姜数片。薏仁、扁豆、陈皮洗净略
浸泡；冬菇洗净，泡发切粒；荷叶洗净，剪成块；
冬瓜洗净后用汤匙把冬瓜瓤挖出，约可放 3 碗
水。把全部材料放进冬瓜里，倒入水，将满时
用保鲜膜封好。锅里倒入清水，锅底架一只小
碗，把封好的冬瓜放在小碗上，盖上锅盖，大火
煮开后转中小火再煮 2~3 个小时。用筷子戳
一下冬瓜肉，待瓜肉颜色呈半透明，调入芝麻
油、盐，即可食用。

冬瓜味甘淡，性微寒，入肺、脾、心三经，
能清肺化痰、利尿消肿、益气除烦，其本身水
分多，热量低。《本草纲目》认为：“欲得体瘦轻
健者，则可常食之”。荷叶也是一味瘦身良
药，其味苦性平，《本草纲目》记载，“荷叶升发
阳气，去脂瘦身”，有清暑除烦、利尿通便、消
脂解腻的功效。薏仁淡渗甘补，归脾、胃、肺
经，能利水渗湿、健脾补中，取一半炒熟是为
加强健脾功效，以避免生薏仁过于寒凉。扁
豆味甘性平，归脾、胃经，能和中下气、清暑除
湿。陈皮理气健脾、燥湿化痰。全方健脾理
气、消脂排毒、利水消肿，使停聚体内之痰湿
等代谢产物从小便排出，夏日常食可远离肥
胖臃肿。

宝宝排尿困难，小便量少，点
滴而出，这是中医癃（lóng）闭的症
状。癃闭是由于肾和膀胱气化失
司所致。箕门穴具有利尿、清热的
作用，对治疗宝宝尿少、小便艰涩
不利效果很好。

取穴：箕（jī）门穴，位于大腿
内侧，膝盖上缘至腹股沟成一直
线，属小儿推拿的特定穴，穴呈线
状。

具体方法：1.推箕门穴。施治
者以食指、中指着力，自宝宝膝盖
内侧上缘向上直推至腹股沟处
150~300次。2.拿箕门穴。以拇指
与食指、中指相对着力，提拿该处
肌筋5次。

需要提醒的是，推、拿的方向
不同，会产生不同的效果：治疗尿
闭自上往下推或拿；治疗水泻无
尿，则自下向上推。

痛经，是指女性在月经前后或月经期
出现的下腹部疼痛、坠胀，并伴有腰酸或其
他不适的一种现象。痛经症状严重时，会
影响女性生活质量。

一般来说，痛经可分为两类。一种因
盆腔器质性病变，如子宫内膜异位症、子宫
腺肌病等引起的痛经，称为继发性痛经。
另一种是生殖器官并无器质性病变而导致
的痛经，多是由于不良生活习惯及某些先
天身体状况所致，这种痛经称为原发
性痛经。

痛经在不同年龄女性人群中都
可以见到，症状因人而异。一部分女
性发生痛经时，仅表现为轻微的小腹
不适，坠胀感，可以忍受；另一部分女性发
生痛经时，则有较为剧烈的疼痛感，甚至
坐卧难忍、大汗淋漓，同时伴有面色苍白、
四肢厥冷等症状出现，以致不能正常工
作、学习，需要卧床休息。根据不同的病
因病机及临床表现，中医学将痛经分为气
滞血瘀型、气血虚弱型、阳虚内寒型、肝肾
虚损型，分型论治才能取得最佳治疗和缓
解效果。

气滞血瘀型。主要症状表现为在经前

或经期出现小腹胀痛，经血颜色为暗紫色、
夹杂有血块，血块流出或得热后痛经症状
可缓解，伴随胸胁、乳房胀痛，舌象呈紫黑
色或有瘀点。治疗通常使用具有行气活
血、祛瘀止痛功效的方剂及药物，如膈下逐
瘀汤或痛经方。也可采用简单的食疗方
法，如用益母草煮鸡蛋、玫瑰花泡水代茶饮
等。

气血虚弱型。主要症状表现为经期或

经后小腹隐痛，按揉后可以缓解，经血量比
较少、经血颜色暗淡质稀，同时可伴随有失
眠多梦、头晕心悸、神疲乏力、面色苍白等
症状，舌象淡、舌苔薄、脉象细弱。治疗时
可服用具有和中止痛、补气养血功效的方
剂及药物，如黄芪建中汤加党参、当归，也
可选用乌鸡白凤丸、八珍颗粒等中成药。
饮食上可适当食用羊肉、大枣，可以用黄芪
泡水口服，以助补益气血。

肝肾虚损型。主要症状表现为经期或

经后小腹隐痛，按揉后可以缓解，月经量比
较少、色淡质稀，同时可伴随腰膝酸软、面
色晦暗、头晕耳鸣等症状，舌象淡、舌苔薄，
脉象沉细。治疗时应服用具有补肾填精、
养血止痛功效的方剂及药物，如益肾调经
汤或调肝汤，也可选用中成药六味地黄
丸。饮食上可在煲汤时加入适量川芎、丹
参等以养血补肾调经。

阳虚内寒型。主要症状表现为经期
或经后小腹冷痛，月经色淡、量少，
伴有腰酸腿软、手足不温、小便清长
等症状；同时还可伴有畏寒怕冷、大
便不成形的症状，舌象淡暗、舌苔
白，脉象沉细。治疗时建议服用具

有温经散寒、养血止痛功效的方剂及药
物，如温经汤。另外，红糖姜汤对寒性痛
经非常有效。

需要提醒的是，痛经治疗一般以预防
为主，经期要注意保暖，避免感冒，保持心
情舒畅，缓解和消除紧张、焦虑情绪，经期
禁盆浴、洗冷水澡。平时应作息规律，不要
熬夜，要有足够及良好的睡眠。在饮食上，
要营养均衡，不吃生冷、辛辣等刺激性食
物。

随着年龄增长，老人的睡眠状况会发生
变化。比如，看电视打瞌睡、早醒、起夜之后，
很难再回到睡梦中。中国老人失眠率高达
60％。

老人失眠除了与衰老相关外，还受药物、行
动不便、昼夜节律紊乱和基础疾病影响。然而很
多老人的失眠只被认为是自然衰老造成，没得到
重视。睡眠不足，白天就会感觉疲劳、精神不振、
注意力下降和情绪不佳。长期饱受失眠困扰，会
使人沮丧、焦虑甚至发展为抑郁症，还会导致肥
胖、2型糖尿病、高血压、心脏病和记忆力下降等
问题。

如何判断自己的睡眠是否健康？在此为老
年朋友介绍一个量表，测试者可根据最近2周自
身情况选出最符合的选项，得分相加就是总分。
0~7分：没有显著失眠；8~14分：轻度失眠；15~21
分：中度失眠；22~28分：重度失眠。

如果每周至少3晚发生失眠并持续超过1个
月，失眠严重指数评分超过10分，应及时寻求医
生帮助。具体可到老年医学科、神经内科、全科
医生处进行睡眠状况全面评估，设计合理的治疗
方案。

无 轻度 中度 重度 极重度
1.入睡困难 0 1 2 3 4
2.睡眠维持困难 0 1 2 3 4
3.早醒 0 1 2 3 4
4.目前的睡眠模式 0 1 2 3 4
5.您的失眠在多大程度 0 1 2 3 4
6.别人如何评价你的睡眠 0 1 2 3 4
7.对自己睡眠如何判断 0 1 2 3 4

肝脏，是人体的重要器官。《黄帝内经》
称肝为“人体的将军”，这位将军的任务就
是率领“军队”，抵御体内累积以及体外不
断入侵的毒素，主管物质合成、血液储藏。
不过，肝脏也是人体最容易受伤的器官之
一，如果肝经出现了异常，身体会呈现各种
不适症状，如脸色差、喉干、恶心、乏力、腰

痛、焦躁、缺
乏决断力、
精 神 不 佳
等。所以，
养 肝 很 重
要，可以尝
试刮刮肝经
来 调 节 身
心。

肝经的
位置在大腿
内侧根部一
直到膝盖的
位置。自己

在家刮肝经，可以选择在洗澡时，往腿上
抹上沐浴液保持润滑，在找准位置后，握
拳用食指和中指指关节，从大腿内侧至膝
盖处，从下往上有规律地来回刮。最好把
腿踩在马桶或凳子上，这种方式更舒适一
些。刮肝经的力度不宜过重，以有温热的
感觉为宜。

一张表 测老人失眠程度
●李 凯

中医分四型治痛经
●高 征

宝宝尿少

推拿箕门
●程 凯

洗澡时 刮刮肝经
●刘红梅

痰湿肥胖痰湿肥胖，，蒸冬瓜盅蒸冬瓜盅
●刘继洪


