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□首都医科大学附属
北京中医医院皮肤科
主任医师 孙丽蕴

突然长白头发、脱发等问题真的
让人很烦恼，于是有人就多吃黑色食
物改善少白头，多吃补肾药来减缓脱
发。但这些做法是否有科学依据呢？
认清下面这几条，帮您远离养发护发
误区。

脱发一定要补肾？

门诊有这样一位胖男士，40多
岁，事业有成，啤酒肚，头发经常油油
的，掉头发。他认为自己是“虚”了，就
常常吃些“六味地黄丸”“金匮肾气丸”
来补一补，可是越补越糟，头发出油越
来越严重，头发掉得也越来越多。

这位男士大腹便便，体态臃肿，看
不到一点虚的征象，头发发质属于油
性，这样的脱发是由于湿热引起的。
这位男士或由于天生体质所致，或因
后天肥甘厚味饮食较多，伤及脾胃，脾
胃受损则会引起水湿不化，湿热或湿
浊侵蚀毛窍，使毛发失养而致脱发。
湿气太重是其主要原因。

头发就像是长在田地里的小苗，

小苗会因为营养不足而长得不够茁
壮，亦会因为地里水浇得太多，受涝而
引起损伤。湿性本就缠绵难愈，加以
补肾之药为滋腻之品，就像是本来地
里已有较多水需要排除，又加了许多
营养肥料，多余的营养在不恰当的时
候并不会给禾苗以必要的养分，只会
使湿气更加难以排除，雪上加霜，使禾
苗即头发受损，让头发脱落的速度加
快。此时补肾则会使情况越来越糟，
需用祛湿之法。

因此，发现脱发应当首先判断属
于哪种脱发，是脂溢性脱发还是斑秃，
然后再辨证论治，看属于哪种证型，

然后才能对证下药。如果发现脱发
就认为是肾虚，一味盲目吃补品，不
但没有帮助，反而容易打乱机体的平
衡状态。

斑秃都是虚证吗？

突然就少了片头发，而无自觉症
状，多为“斑秃”所致。在斑秃的发病
中，精神因素起很大的作用。在临床
接触的患者中，大多斑秃前有精神刺
激、情绪不稳定、焦虑、生气、忧伤、悲
痛等情况，这些因素往往会引起植物

神经功能失调，血管运动中枢机能紊
乱，从而使毛乳头供血发生障碍，以致
毛发提前进入休止期，引起脱落。

斑秃，中医称之为“油风”。中医
认为，油风发生的原因可概括为虚实
两大类。虚者，一指气血虚，一指肝
肾虚。头发生长的好坏与肝肾气血
有直接关系。肝藏血，发为血之余，
血亏则发枯；肾为先天之本，精血之
源，其华在发。头部脉络空虚，腠理不
固，邪风乘虚而入，以致风盛血燥，不
能营养头发而脱落。实者，一指血瘀
毛窍，二指血热生风。直至近代，中医
对该病的辨证治疗仍遵循这样的理
论，多遵从“当滋补精血为主”的观
点，以养血生发、滋补肝肾为治疗原
则，多可应用“七宝美髯丹”等经典生
发养发的方剂。

白发会越染越多？

随着年龄的增长，头发逐渐由黑
变白本是一个自然的生理过程。但现
在头发白得早的人很多，多与精神紧
张、工作压力大等情志因素相关。五
脏中，“脾在志为思”，即思虑过度；非
常生气时是怒，“肝在志为怒”，而很多
情况是“肝气不舒则表现为抑郁状
态”。精神情绪影响肝脾，肝郁脾虚、

思虑过度则饮食不佳，影响营养物质
的摄入，头发失于荣养，毛发会缺乏生
机，引起头发早白。

染发并没有“益精养血”的作用。
在染发的过程中，由于有大量的碱性
物质进入毛发中，破坏了原有的氨基
酸和蛋白质，染过后头发会失去弹性
和光泽，变得干枯。如果直接涂在头
皮上，可能还会使皮肤出现脱皮。随
着人体新陈代谢的不断进行，新生成
的头发仍然为白色，并未从根本上解
决头发变黑的问题。

黑色食物要多吃？

黑色是肾之主色，像黑芝麻、黑
豆、黑枣、黑米、黑木耳、黑桑葚等黑色
食物有滋补肝肾的作用，可荣养头发，
达到乌发养发的作用。在众多黑色食
物中，黑芝麻尤为益肾养精乌发的上
品。《本草纲目》称“服黑芝麻至百日，
能除一切痼疾，一年身面光泽不饥，二
年白发返黑，三年齿落更生”。但需要
提醒的是，这种改善也是因人而异的，
并不是对所有人都有效，特别适合因
肝肾不足所致的脱发、须发早白、皮肤
干燥的朋友食用。同时这些食物应适
量服用，比如一周一两次即可。一旦
过量，容易导致上火。

掉头发 少白头 须正确养发护发

□中国中医科学院广安门医院
食疗营养部主任 王宜

原料：干桑葚30克，龙眼肉30克。
方法：洗净水煎服，每日两次。
功能：养血宁心。适用于贫

血，心悸，失眠。
桑葚为桑科植物桑的果穗，又

称桑粒、桑枣、桑果、桑实、乌椹
等。味甘，性寒，补肝益肾，滋阴熄
风，常用于心悸失眠、头晕目眩、耳
鸣、便秘盗汗、瘰疬、关节不利等。

桑葚含糖、鞣酸、苹果酸、维生
素 B2、维生素 C 和胡萝卜素等，其
含有的脂肪酸主要由亚油酸和少
量硬脂酸、油酸等组成，具有保护
血管防止硬化的作用。桑葚的营
养丰富，性味清凉，补而不腻，适用
于高血压、妇女病者食，有养阴补
血清热的效果。

注意：凡脾胃虚寒腹泻者忌服。

桑葚茶

□浙江省中山医院
推拿科主任 吕立江

又是一年旅游季，旅途对于
有些人却不是那么舒坦，比如说
途中晕车。那么发生晕车怎么
办呢？按压防止晕车的穴位会
有不错的效果，晕车的朋友可以
试试看。

☆合谷穴
定位：位于人体的手背部位，第

二掌骨中点，相当于第一掌骨的末
端与第二掌骨基地部连线的中点，
也就是常说的虎口处。

操作：两手交叉，一手大拇指按
住另一手合谷穴，拇指逐渐用力按
压至穴位处有酸胀感为宜，持续2~
3分钟。

合谷穴属手阳明大肠经的原
穴，可直接作用于胃肠，有较好的缓
解头晕及恶心呕吐的作用。

☆内关穴
定位：手掌内侧手腕处横纹正

中上约两寸处。
操作：以一手拇指按住另一手

内关穴，逐渐用力按揉穴位2~5分
钟，以局部产生酸胀感为宜。

这个穴位通“心”，具有调节中
枢神经的功能。按压内关穴是防治
晕车最常用的方法。

☆足三里
定位：外膝眼（即膝盖外侧下

方凹陷处）下三寸，胫骨前嵴外1横
指处。

操作：一手拇指按住另一只小
腿足三里穴，按压时根据个人的耐
受程度，按压2~3分钟，以局部产
生酸胀感为宜。

按揉穴位
预防旅途晕车

□天津中医药大学第一
附属医院 王金贵 包安

维生素、矿物质、各种微量元素
是现代营养学中炙手可热的营养元
素，也是很多人关注的热点。然而，
您是否曾经历过这些情况：从营养
学角度讲，每天应吃些水果，补充维

生素C，然而吃后却常常拉肚子；喝
牛奶能够补充钙质，特别有助于预
防中老年人骨质疏松，然而很多人
喝后却出现了腹泻；羊肉被认为是
进补的好食材，可有些人食后会出
现喉咙肿痛……

难道这是经历了假养生？不但没
有补充营养，还出现了不适症状，让营
养元素白白流失了。试问这其中的缘
由何在？其实，这是忽略了饮食的
合理搭配所致。维生素、矿物质、

微量元素固然重要，而出现上述情
况是由于忽略了食物的性味，也就
是中医学中的“四气五味”。无论
现代养生观还是传统医学的“四气
五味”，殊途同归，都是为我们的健
康服务。

所谓四气五味，其中“四气”是指
食物的寒、热、温、凉四种属性；“五味”
指辛、甘、酸、苦、咸五种不同的功效。
《黄帝内经》是世界上最早而又全面的
饮食指南，书中指出膳食应以谷、果、

畜、菜为主，而且特别要注意食物的
寒、热、温、凉。如果摄入食物与个人
体质不符，反而会适得其反，摄入食物
的营养价值再高，若属于寒凉性质，对
于脾胃虚寒之人也会出现泄泻，反而

“白补”了。
因此，养生与治病同理，实质就是

对偏性的纠正，治疗上是“寒者热之”
“热者寒之”，而养生方面就是寒性体
质需进食热性食物，热性体质需进补
寒性食物。

经历了假养生？不懂中医惹的祸
□浙江省桐乡市中医院
潘征宇

艾草作为重要的药用植物，可
制艾绒治病、灸穴，又可驱虫。五
月时，正值艾的生长旺期，此时含
艾油最多，所以功效最好，人们争
相采艾了。

艾叶有何好处

艾叶，又名家艾叶、艾叶蒿，它
的茎、叶都含有挥发性芳香油，它
所产生的奇特芳香可驱蚊蝇、虫
蚁，净化空气。中医学上以艾叶入
药，有理气血、暖子宫、祛寒湿的功
能。将艾叶加工成“艾叶绒”，是灸
法治病的重要药材，历来就有“医
家用灸百病”之说。

古代民间认为，艾叶燃烧产生
的烟有防病、辟邪（瘟疫）的作用。
有研究表明，艾叶燃烧产生的烟
对疾病也有一定的治疗作用，因
为艾烟对引起不同传染性、流行
性疾病的多种致病菌、真菌和病
毒都有抑制作用。另外，艾叶还
可治疗各种炎症，如慢性支气管
炎、菌痢、黄水疮、鼻炎等，还有用
于艾叶浴、室内消毒，艾条还可治
面瘫、减肥。

生活中怎么用

艾叶泡澡防湿疹 把艾叶熬
汁，然后兑水稀释沐浴，可除身上
长得小红疙瘩，对毛囊炎、湿疹有
一定的疗效。

烟熏艾叶杀病菌 “家有三年
艾，郎中不用来。”用艾叶烟熏时产
生的烟气可有效抑制多种病菌在
空气中传播，可防治疾病传染，且
其烟气对人畜无害。

艾叶水泡脚 用艾叶水泡脚
能有效祛虚火、寒火，可以治疗口
腔溃疡、咽喉肿痛、牙周炎、牙龈
炎、中耳炎等头面部反复发作的与
虚火、寒火有关的疾病。

注意：有哮喘等呼吸系统疾病
的患者要谨慎用艾叶熏，因为很多
患者对各种烟熏都会过敏，易使症
状加重。

对于身体寒湿重的病人，每周
一次用艾叶水泡脚是可以的，但用
艾叶水泡脚的同时，必须停吃寒凉
的食物。此外，还可以在用艾叶水
泡脚的同时，喝上一杯生姜红枣
水，既祛了寒又不泻气。

艾叶熏洗
有奇效

□南京市中西医结合医院
推拿科 刘晗

近日，林依晨在微博上透露，母亲
因为过度劳累而去做推拿，却因推拿
方法不当，后颈部的血管壁剥离造成
小脑中风。揉揉颈子、揉揉肩，敲敲后
背、按按脚……这些年，保健推拿已成
为很多人日常休闲放松甚至养生保健
的重要选择一，街头巷尾从事推拿按
摩的店面也是随处可见。

很多人觉得推拿就是保健，这是
一个误区。推拿实际上是一种中医
外治法，而且有严格的适应证和禁
忌证。

推拿力度并非越大越好

很多人觉得推拿就是保健，这是
一个误区。推拿实际上是一种中医外
治法，而且有严格的适应证和禁忌
证。门诊中常会接诊到一些患者，因
为在外面的保健机构推拿不当导致病
情加重，甚至没病推出病。

另外，很多人认为推拿时力度越
大越好，有的保健机构的从业人员甚
至告诉顾客，推得有疼痛感才说明达
到了效果。以至于不少人专门找手劲
大、手法重的推拿按摩师进行推拿，这
是常见的一个误区。

推拿不是手法越重越好，用力过

大非但没有治疗意义，反而容易形成
皮下瘀血和肌肉损伤，甚至会引起骨
折和内脏损伤等。推拿时有痛感是正
常的，但不等于说必须越痛越有效。
正规的推拿医师为患者推拿之后，患
者会有舒适感和轻松感。

正规的推拿医师更可靠

在医院从事推拿工作的都是具备
行医资格的中医师，至少在大学学过
五年的中医及中西医结合基本知识，
研究生学历的推拿中医师要学习更长
的时间，七八年是很正常的事情。与
那些经过几个月培训学习就上岗的保
健按摩师相比，还是有很大的不同。

从事推拿的中医师不是简单地为
患者推拿，他们要根据患者的检查结果
和相关症状来开具推拿处方。推拿按
摩被视为“有病治病，无病强身”的保健
养生方式。对于需要治疗的患者，从事
推拿的中医师要经过详细的检查和评
估，给予适合的推拿方案，这不是学了
几个月的保健按摩师能做到的。

十种患者不宜推拿按摩

推拿也是有讲究的，很多人是不
适合做推拿的。推拿要根据自身的体
质进行，以下十类人不适宜推拿按摩。

1.诊断尚不明确的急性脊柱损
伤，尤其伴有脊髓损害表现者。推拿

按摩会加重病情发展，甚至导致瘫痪。
2.急性软组织损伤且局部肿胀严

重的患者。在急性期推拿按摩会加重
出血和体液渗出，需局部冷敷数日，待
肿胀消退后才能进行推拿按摩。

3.可疑或已明确诊断有骨关节或
软组织肿瘤的患者。推拿按摩可引起
肿瘤破裂、扩散。

4.骨关节结核、骨髓炎、老年性骨
质疏松症患者。推拿按摩容易导致骨
折或感染扩散。

5.严重心、脑、肺病的患者，尤其是
重度高血压者。有些按摩治疗易引起
剧烈疼痛，使血压急剧升高导致中风。

6.有出血倾向的血液病患者，特
别是血小板减少者。推拿可造成大面
积出血，应绝对禁止。

7.局部有皮肤破损或皮肤病的患
者。推拿按摩容易导致损伤加重或感染。

8.部分月经期和孕期的妇女。推
拿刺激易发生大出血或流产。

9.骨折患者，无论是开放性骨折
还是闭合性骨折患者都不适合推拿。

10.有精神疾病，不能配合治疗的
患者。 （杨璞整理）

推拿保健宜审慎选择

□中国医学科学院阜外医院
中医科 马丽红 兰玥

夏季是四时中阳气最旺盛的季
节，气候炎热，阳气外发，伏阴在内，气
血运行旺盛。夏季肌肤感受到炎热，
血液循环加快，易引起心血管疾病症
状加重。《素问》曰：“心者，生之本，为
阳中之太阳，通于夏气。”说明心对应
的是夏季，夏季养生应以养心为主。

夏季可分成三个阶段，即孟夏、仲
夏、季夏。每个阶段如何如果按公历，
大概孟夏是5月，仲夏是6月，季夏是
7月。今年5月5日，立夏。从立夏之
后所进入的夏三月，谓之蕃秀，天地气
交，万物华实。初夏开始调畅情志，劳
逸结合，及时补充营养物质。初夏宜
食用荷叶粥、绿豆汤、红小豆粥、薄荷
粥、银耳粥、葛根粥。6月 21日，夏
至。仲夏之时，阳盛于外，五脏六腑对
气血的需求最旺，因此应注意补养气

血，以备脏腑濡养之需。仲夏宜食用
荞麦、玉米、红薯、豆类、菠菜、芹菜、土
豆、山药等。季夏是夏秋交际之时，对
应的节气为大暑。此时阳气逐渐消
退，因此应当顾护阳气，为即将到来的
秋季做好准备。季夏宜食用龙眼肉
粥、红枣粥、西洋参茶。

对于心脏疾病的患者，在夏季养
生应注意以下四点：适量饮水，养心宁
神，调息时间，饮食健康。首先应注意
适当补充水分，但不可一次饮水过
多，以免引起心脏负担加重。第二，
注意减慢生活节奏，调控情绪，使心
率平缓，心脏得以休息。第三，夏季
要随着提早的日出时间而提早起床，
随着日落的推迟而推迟，以顺应阳气
的充盈和阴气的不足。午后炎热之
时，不宜外出，可适当午睡，患有心血
管疾病的患者在炎夏时坚持午睡，能
减少胸痹心痛的发生。第四，在饮食
起居方面，注意饮食清淡，以清暑益气
生津为原则。

孟夏 仲夏 季夏 养心各不同

推荐几款养生茶饮

用中药泡茶也叫“中药代茶饮”，
下面给心脏病患者推荐几款代茶饮。

橘皮健脾饮：橘皮 10g，荷叶
6g，焦山楂10g，生麦芽10g，沸水
冲泡，代茶饮。适用于高血压病、冠
心病、高脂血症等属于湿热内蕴证
的患者，症见：形体肥胖，头昏，脘痞
胀满，纳呆，倦怠疲乏，舌胖，苔白
腻，脉弦滑。

合欢安神茶：合欢花10g，生山
楂10g，丹参10g，沸水冲泡，代茶
饮。适用于高脂血症、冠心病等属
于痰瘀交阻证的患者，症见：面色晦
暗，心烦，失眠，健忘，善叹息，胸胁
胀满，舌质紫暗，苔薄白，脉细涩。

决明子菊花茶：决明子30g，菊
花6g，枸杞子10g，熟地10g，沸水
冲泡，代茶饮。适用于高血压病、高
脂血症、心律失常等属于肝肾阴虚
证的患者，症见：头晕目眩，口苦耳
鸣，腰膝酸软，失眠健忘，形神萎靡，
舌淡红，少苔，脉沉细。

黄芪景天茶：生黄芪15g，红景
天6g，沙参6g，赤芍10g，沸水冲泡，
代茶饮。适用于冠心病（PCI术后、
CABG术后）、慢性心力衰竭等属于
气虚血瘀证的患者，症见：神疲乏力，
心胸隐痛，心悸气短，声息低微，面色
紫暗，舌淡紫，苔薄白，脉弱而涩。

玉竹参枣饮：玉竹 10g，大枣
10g，丹参 10g，石斛 10g，沸水冲
泡，代茶饮。适用于冠心病、心律失
常、高血压病等属于阴虚夹瘀证的
患者，症见：心胸隐痛，心悸气短，舌
质淡红，或有瘀斑，苔薄白，脉细涩。

防病治病巧按穴巧按穴
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