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分清体质调理“亚健康”
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中医乃我国“国宝”之一，
有着数千年悠久的历史和辉
煌的成就。

“中国国医节”源于中国
上海。大约在1929年，国民党
政府卫生机构的主管俞云岫
要求取消“旧医药”，遭到中医
药界人士的强烈反对和抗争。
为纪念此次抗争的日子，为了
保护和弘扬中医药学，医学界
人士将3月17日定为“中国国
医节”。

□陈道遵

随着现代社会的快速发展，
现代中青年人面对的压力越来越
多，再加上一些不良的嗜好，因此
很多人出现浑身无力、容易疲倦、
头脑不清爽、思想涣散、头痛、面
部疼痛、眼睛疲劳、视力下降、鼻
塞眩晕、胃胀闷、颈肩僵硬、手足
发凉、便秘、心悸气短、手足麻木、
心烦意乱等症状，这些问题去医
院检查也查不出“病来”，各种指
标往往显示正常，然而身体确实
很不舒服，最后给出你一个含糊
其辞的答案——— —— 亚健康。

其实，亚健康就是“病”，可能
是五脏六腑的功能不协调，或者
是经络不通畅，抑或偶尔的风寒，
这些现象就是疾病的萌芽和祸
根。但它也不可怕，只要积极预
防，做好辩证及时调理，就能远离
疾病，享受健康生活。

那我们该怎么调理呢？首先
要分清自己的体质，根据体质不

同辩证调理。
人体的体质基本是两种，一

是寒性体质，二是热性体质。
寒性体质也就是阳气不足：

最明显的表现就是身体的火力不
足，畏寒怕冷、喜暖喜热、不爱饮
水或只是喝热水、腹泻便溏、四肢
不温、早晨起来就犯困、一到秋冬
便咳嗽流清涕、爱吃葱姜、不喜欢
梨藕、舌苔白、津液较多、面色多
青白或青黄、身体虚胖、喜欢安静
独处、脉搏较慢，往往容易引起消
化系统疾病、关节病、免疫功能低
下，赘生(增生、囊肿、肿瘤)等。

对于寒性体质的人，要注意
补充阳气。补阳的重要途径是吃
和睡，睡得好可以补阳，丰富多样
化的饮食也是获得阳气的重要办
法，特别是适当多吃羊肉、姜等偏
热性的食物。

另外，可以在中医大夫的指
导下服用人参、黄芪、杜仲、金匮
肾气丸等药物。

热性体质也就是阴虚火旺：

最明显的症状就是喜冷喜寒，多
穿一件衣服便燥热出汗，爱喝水、
爱喝绿茶、爱吹风、喜欢空调、爱
吃冷饮、口苦、尿黄赤、烦躁易怒、
便秘、口咽干燥、目赤、发热、胁
痛、失眠、脉搏较快、舌红苔黄、面
色发红、不爱睡觉，妇女月经提
前，量大色深等。

热性体质的人不适合吃人参
进补，六味地黄丸对虚热(肾阴虚)
体质的人有效果，而虚寒(肾阳虚)
体质的人不适合长期吃，否则会
更加阴寒淤滞。

可以多吃黑木耳、莲子、桂圆
肉、桑椹子、枸杞子等滋养全身阴
液的食物，也可以多喝豆浆，莲子
心煮粥，菊花茶、大便干燥用草决
明炒干泡茶，山药等尽早调补人
体的阴阳、气血、脏腑功能。

亚健康就是身体内阴阳出现
不平衡，所以，阳虚的人平时以助
阳温热为保健，阴虚的人通常以
滋阴祛火为养生。尽量达到阴阳
平衡，才能远离亚健康。

□记者 阚乐乐 刘丽娜

80 岁的老中医刘东周可谓
研究中医蜡疗大半辈子了，在其
年轻时还在山东中医药大学任
教期间，就决心研究这种方法帮
助饱受颈肩腰痛折磨的患者，现
在已是“蜡疗专攻”的他还在研
究，并笑称，“把中医蜡疗当成余
生的一份乐趣”。

据《本草纲目》记载：“……
用蜡二斤，于悉罗中熔，捏作一
兜鍪，势可合脑大小，搭头致额，
其病立止也。于破伤风湿、暴风
身冷、脚上冻疮……均有奇效。”
可见，蜡疗在我国已有悠久的历
史。中药具有祛风除湿，通络止
痛的作用，石蜡热容量大、导热
性低，在温度高达 60-75℃ 时也
不容易发生皮肤烫伤，借助石蜡
的温热之力和冷却时体积缩小
的特性，可以更好地帮助中药发
挥治疗效果，防止组织中血液及
淋巴液渗出、减轻水肿的作用。
对治疗颈、肩、腰、腿疼及部分组
织器官炎症有显著疗效，甚至达

到根除疼痛的目的。
据刘东周介绍，蜡疗的过程

并不复杂，首先将不同燃点的石
蜡融化，根据患者治疗部位的不
同，制作成相应的大小和形状，
撒上刘老自己秘制中药。把石蜡
贴敷于患处，辅以塑料膜或毛巾
等包裹保温，患者即可“享受”一
次半小时左右的蜡疗了。对于体
毛较多的部位，可以提前涂抹油
或刮掉汗毛。

“躺在热乎乎的石蜡上，特
别舒服，一会功夫浑身就觉得轻
快了、通畅了。”一位刚在刘老这
做完蜡疗的女士描述道。也正是
因为全身热了，不少治关节疼痛
的顺便还把身上其他的小毛病
也治好了。而对于膝关节、踝关
节等局部范围较小的地方，刘老
还会用较小的蜡块帮患者按摩
治疗。

不过专家建议，皮肤有创面
或溃疡者、体质衰弱和高热病
人、急性化脓性炎症、肿瘤、结
核、脑动脉硬化、心肾功能衰竭
有出血倾向及出血性疾病、有温

热感觉障碍以及婴幼儿童不适
合蜡疗。治疗结束后，患者要穿
衣休息半小时再出门，防敞风受
寒，还要适当补充水分。

石蜡助中药起效 祛湿通络止疼痛

三类腰肌劳损中医疗法
寒湿型

干姜苓术汤：干姜 12g，炙甘
草 9g，白术 15g，茯苓 20g，杜仲、
独活各 12g，狗脊 20g，牛膝 15g，
水煎服。

二术苡仁汤：白术 30g，苍术
15g，薏苡仁 20g，水煎服。

强腰散：川乌 30g，肉桂 30g，
干姜 30g，白芷 20g，胆南星 20g，
赤芍 20g，樟脑 30g，将上药共研
为细末，每次 30-50g ，开水冲调
如糊状，摊于纱布，趁热时敷帖于
痛处，隔日 1 换。

独活寄生汤：独活 6g ，防风
6g，川穹 6g，牛膝 6g，桑寄生 18g，
杜仲 12g，当归 12g，茯苓 12g，党参
12g ，熟地黄 15g ，白芍 10g ，细辛
3g，甘草 3g，秦艽 12g，肉桂 2g(煽
冲)；水煎服，每日 1 剂，连服 7 剂。

湿热型
四妙散：苍术、黄柏各 12g ，

薏苡仁 30g，忍冬藤、萆薢各 20g，
木瓜、防己、牛膝、海桐皮各 15g，
甘草 6g，水煎服。

补肾活血汤：当归、赤芍、木
瓜、泽泻各 10g ，生地黄 15g ，桃
仁、红花、川穹、桂枝、蜂房各 6g，
丹参 9g，茯苓 12g，水煎服。
肾虚型

温肾止痛丹：附子 12g，川穹
9g，鸡血藤 30g，杜仲、桑寄生、黄
芪、熟地黄、当归、赤芍、白芍、怀牛
膝、巴戟天、淫羊藿各 15g，水煎服。

温肾通络汤：熟附子、淫羊藿
各 18g ，巴戟天、白芍、赤芍、丹
参、忍冬藤各 15g ，当归、川穹各
10g，桂枝 9g;水煎 2 次分 2 次服，
每日 1 剂。 据家庭医生在线

《神农本草经·序录》：
“病在胸膈以上者，先食后服
药(即饭后服药)；病在心腹以
下者，先服药而后食(即饭前
服药)；病在四肢血脉者，宜
空腹而在旦；病在骨髓者，宜
饱满而在夜。”

中药汤剂不宜喝隔夜
的，当天药当天喝，非密封的
情况下切忌喝隔夜药。无特
殊规定的口服汤药，一日分2
次-3次，于早中晚或早晚饭
后0 . 5小时-1小时各服一次。

补益药：一般宜饭前空腹

服用，此时胃中空虚容易吸
收。空腹服用是指早饭前一小
时或晚饭后一小时服药。

补阴药：一般宜晚上服
一次，可提高疗效。

危急重症：应及时服药，
为保证药力持续发挥，将所
需药量酌情分次给予。

解表药：应及时服用，防
止病邪由表入里。

镇静安神药：睡前1小时
-2小时服用，有利于入睡。

涩精止遗药：早晚各服
一次。

截虐药：发作前3小时-5小

时服用，以发挥截疟的功效。

峻下逐水药：清晨空腹
服用。

泻下药：入夜睡前服用。
止泻药：及时服用，按时

再服，泻止停服。
润肠通便药：空腹或者

半空腹服用，利于消除胃肠
积滞。

驱虫药：清晨空腹或晚
上睡前服用，药物可迅速入
肠，利于驱虫。

祛痰药：饭前服，使药物

刺激胃黏膜，间接促进支气管
分泌物增加，从而稀释痰液。

平喘药：在哮喘发作前
两小时服用。

健胃药：用于开胃的宜
饭前服用，用于消食导滞的
宜饭后服用，可使其充分接
触食物，以达到消食化积的
作用。

制酸药：饭前服，可中和
胃酸，以减少胃酸并增强对
胃黏膜的刺激。

涌吐药：宜清晨、午前服。

治疗慢性疾病的汤药：必

须在固定时间服用，以使体内
保持相对稳定的药物浓度。

据《健康报》

中医顺口溜
三天不吃青，两眼冒金星。
宁可食无肉，不可饭无汤。
吃面多喝汤，免得开药方。
体弱病欺人，体强人欺病。
晨吃三片姜，如喝人参汤。
寒从脚上起，病从口中入。
萝卜出了地，郎中没生意。
人说苦瓜苦，我说苦瓜甜。
吃了十月茄，饿死郎中爷。
大蒜是个宝，常吃身体好。
一日俩苹果，毛病绕道过。
吃药不忌嘴，跑断医生腿。
多喝凉白开，健康自然来。
白水沏茶喝，能活一百多。
饮了空腹茶，疾病身外爬。
喝茶不洗杯，阎王把命催。
尽量少喝酒，病魔绕道走。
饭后一支烟，害处大无边。
若要不失眠，煮粥加白莲。

转脖子咔嚓响
是肌肉劳损

很多人只要动一动脖子，
就会发出咔嚓咔嚓的响声。老
中医指出，脖子的这种响声是
颈椎部位的经筋肌肉发出的。

颈部的肌肉严格来讲，分
为很多层，在颈部活动时，各层
之间相互滑动。当颈部的肌肉
劳损时，局部就有一些炎症反
应，炎症反应会使肌肉之间的
滑动不是那么光滑，因此在活
动的时候就会出现响声。

专家提醒出现响声后，切
忌继续摇头晃脑。这种锻炼方
法，轻者头晕、恶心呕吐，重者
颈椎错位甚至猝然倒地。因此，
在出现了颈椎响声之后，尤其
是伴有高血压、动脉硬化的人，
切忌摇头晃脑、猛然回头和扭
头，应及时接受颈部的检查和
调理。 据老中医养生道

常闭双眼 养肝血
《黄帝内经》记载，“肝受

血而能视”，意思是说眼睛的
生理功能主要依赖于肝血的
濡养。

因此，传统养生非常强调
闭眼养肝不管是闭目养神、日
间小憩还是夜间按时睡眠，都
是养肝血的重要方面。

具体做法：轻闭双眼，用
两手大拇指从内眼角向外擦
24 次，或两手四指并拢覆在双
眼上，先由内向外轻轻转摩 24
次，再向内转摩 24 次。

调息摩脐 降心火
情绪和压力是心血管病

的一大诱因。每天杂七杂八
的事就像一把又一把小小的
心火，烤得人心烦意乱、紧张
不安。

小腹又叫“丹田”，就像一
块沃土，为营养脏腑之根、气
血生发之源。

具体做法：坐在凳子上，
两掌叠于肚脐处，两眼微闭，
能够看到一丝光亮即可，同时
臆想肚脐处温暖舒适；

把呼吸放缓，吐息绵绵，
深入小腹，一呼一吸间，体会
小腹微微开合的感觉；

5 分钟后睁开双眼，两掌
先顺时针摩腹数周，再做逆时
针摩腹；

最后两腮像漱口一样，鼓
漱几十次，嘴里的唾液会越来
越多，然后慢慢吞咽下去。

练习时要呼吸徐缓，身心
合一；调息与开合小腹时要配
合臆想，但不要动用心神，而
是追求似守非守、绵绵若存的
意境。
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刘东周

执教于山东中医药大
学，1986 年开始从事中医
蜡疗，是山东省中医药大
学蜡疗科研负责人。

擅长中药蜡疗医治
人体局部酸、肿、痛、木、
凉，如风湿、类风湿、肩周
炎、骨质增生、椎间盘脱
突出等。

中医汤药服用时间

陈道遵

1964年生，山东莘
县人，国家中医特色调
理师、中药调剂师、国家
高级健康指导师。

少年时就熟读《黄
帝内经》，并把其理论应
用到实践当中。30 多年
来拜访各地中医大师，
并得到著名中医真传，
在民间广泛搜集宝贵秘
方，汲取中医之精华。

格 科普专家
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