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□南京市中西医结合医院
王东旭 杜长明

今年处暑节气的区间内有“中国
情人节”——七夕。对于处暑节气而
言，七夕的一些民俗也颇有保健养生
的意味，大家不妨了解一下。

七夕“五子”清肺益气

民俗摘要：七夕“拜织女”是少女、
少妇们的大事。祭拜供品包括茶、酒、
新鲜水果等，五子（桂圆、红枣、榛子、花
生、瓜子）更是少不了，焚香礼拜默默祷

告后，这些供品也就成了她们的宵夜。
解读：经过夏季暑气的考验，人体

的气阴容易耗损，处暑节气前后适合
补气养血，而桂圆和红枣便具有益气
养血的功效。夏秋交替，昼夜温差开
始增大，对胃的刺激使得胃酸分泌增
多，极易引发肠胃疾病。榛子有“坚果
之王”的美称，具有“宽肠胃”的功效。
此外，花生和瓜子也有助于润肠通便，
瓜子还有清肺化痰等功效。

柏叶煎汤养护秀发

民俗摘要：妇女七夕洗发，也是特
别的习俗。《攸县志》记载“七月七日，

妇女采柏叶、桃枝，煎汤沐发”。
解读：侧柏叶和桃枝煎水洗发，有

一定的护发效果。比如侧柏叶有祛风
湿、散肿毒的功效，侧柏叶的水煎剂还
有一定的抑菌作用。但是这些外用方
最好在皮肤科中医师的指导下使用，
以达对症护发的效果。

值得一提的是，处暑过后，大家
洗头前要记得按摩头皮，主要是能使
头皮表面的污垢松散脱离；然后用温
水将头发全部浸湿，将少量洗头水放
在掌心，擦出泡沫再敷涂在头发上；
用指尖轻柔地按摩头皮，然后用手
指轻梳发丝，最后对发丝做彻底的
清洗。

石榴皮驱虫防腹泻

民俗摘要：相传北宋景佑元年，闽
南一带瘟疫流行，人们因患虫病面黄
肌瘦，名医吴夲七夕那天倡导大家购
食使君子、石榴驱虫，很多人吃后效果
显著，这也形成了一种节俗沿传至今。

解读：夏天人体气血会有不同
程度的损耗，处暑节气过后人体免疫
力和抵抗力会有所下降，排泄能力也
下降，会导致代谢废物在体内明显增
加，如不注意容易发生腹泻。民间
有不少偏方是用石榴皮治疗腹泻，
效果较好。因为石榴皮所含根皮碱
对伤寒杆菌、痢疾杆菌、结核杆菌、
绿脓杆菌及各种皮肤真菌均有抑制
作用。石榴皮有明显的抑菌和收敛
功能，能使肠黏膜收敛，分泌物减
少，所以能有效地治疗腹泻、痢疾等
症。但是石榴皮含糅质较多，对胃
肠黏膜有刺激作用，所以使用石榴
皮治腹泻一定要有中医师的指导。

七夕不只有浪漫 民俗保健看这里

□上海中医药大学附属
龙华医院老年科
副主任医师 徐辉

处暑是秋季的第二个节气，今
年在 8月 23 日，当太阳到达黄经
150°时。“处”含有躲藏、终止之
意，“处暑”表示炎热暑天结束了，
暑热之气也会渐渐消减，秋天来
临。处暑正处在由热转凉的交替
时期，是阳气渐收，阴气渐长，由阳
盛逐渐转变为阴盛的时期。许多
因素往往在不经意间影响着身体
健康，且夏季过多的耗损也应在此
时及时补充，所以秋季亦应特别重
视养生。

早睡早起防过凉

处暑过后，逐渐开始出现“秋
乏”“秋燥”。首先要改变夏季晚睡
的习惯，建议每天多睡1个小时，争
取晚上10时前入睡最好；并要早睡
早起，还要适当午睡，这有利于化解
困顿情绪，特别是老人。古代养生
家认为，老人宜“遇有睡意则就枕”，
尤其处暑过后。

民间有句老话：“处暑寒来”。
处暑后，早晚温差加增大，如果对夏
秋之交冷热变化不适应，一不小心
就容易引起感冒、肠胃炎等呼吸系
统和消化系统的疾病，即所谓“多事
之秋”。在生活起居上，应注意预防
过凉、过寒，注意防寒保暖，尽量少

用空调，经常开窗通风，尤其在晚上睡
觉时，应在腹部盖上一层薄被，以防脾
胃受寒。

滋阴润燥少辛辣

秋燥最易伤人体津液。建议多
食蔬菜、水果等含有大量水分的食
物，以补充人体的津液，防止自己在
随后的日子里因为津气亏虚而患
病。可以选择多吃点葡萄、蜂蜜、百
合、莲子等清补之品，少吃韭菜、大
蒜、葱、姜等辛辣煎炸的热性食物和

调味品，尽量少吃寒凉食物，忌大量
生食瓜果。对于脾胃虚寒者，尤其应
该谨慎。

中医有“朝朝盐水，晚晚蜜汤”的
说法。处暑后，早晨起来容易感觉口
干、咽干，可以喝点淡盐水。早上喝淡
盐水，洗肠又解毒，可润肠胃、通大便；
晚上喝蜂蜜水，有助于美容养颜，并可
补充各种微量元素，很适合在处暑时
饮用。

常言道，“秋季进补，冬令打虎”。
秋季食补以滋阴润燥为主，可选择乌
骨鸡、猪肺、龟肉、燕窝、银耳、蜂蜜

等。秋季适时进补，补充能量，为冬季
做好储备。

药膳方面，如莲藕排骨汤（猪排骨
500克，莲藕一段，水发海带200克，
枸杞子20克等）能够补养脾胃、调养
气血，适宜早秋时节食用；银耳红枣莲
子汤（银耳10克，莲子6克，红枣10
个）具有滋阴润肺、养胃生津、益气补
脑的作用。

适当运动排湿热

处暑后，需改变夏季长时间在室

内的习惯，可多安排些就地取材的
运动，如扩胸运动、擦玻璃、远眺。
适当进行户外运动，如快走、登山、
打球等，以排除夏季郁积在体内的
湿热，提高抵抗力，为即将到来的冬
季奠定基础。

情绪平稳忌恼怒

立秋后，自然界出现一片秋风
落叶的景象，人们易触景生情而产
生悲伤的情绪，这不利于人体的健
康。因此，处暑时要注意收敛神志，
使神志安宁、情绪安静，切忌情绪大
起大落，平时可通过听音乐、练习书
法、钓鱼等方式以安神定志。

总之，谨记“处暑秋冻适增衣，
重在养阴护阳气，早睡早起调情绪，
气候变数湿热雨，登高练操除浊气，
清热安神银耳蜜”，就能掌握处暑养
生的要点。

处暑之际话养生

□广东省中医院副院长
张忠德

流感不同于感冒，儿童、老
年人及患有慢性基础病的流感
高危人群在感染流感后有可能会
导致重症甚至死亡。中医药在流感
的预防与治疗方面有着非常突出的
疗效，笔者在此为大家防流感支
妙招。

中医药主要通过“扶正祛邪”的
方法来达到防治的目的，即平日扶
正，以增强抗病能力，适应自然环境
的变化；发病时祛邪，以改善症状、
防止传变、促进早日恢复健康。根
据今年气候特点及流感发病症状，
结合既往治疗经验，推荐防治方法
如下：

中药口服

★风热型流感：鼻塞、流黄涕，
咽干，咽喉红肿，疼痛比较明显，头
痛，口干，咳嗽等症状。

流感 I 号方：桑叶 10g、荷叶
10g、玄 参 10g、桔 梗 10g、银 花
10g、生薏苡仁15g。

用法：上方水煲煎至200ml，每
日一剂，温服，服用3~5天。

★风寒型流感：鼻塞、流清
涕，口淡，咽痒，头重，腹胀，纳差
等症状。

流感 II 号方：苏叶 10g、藿香
10g、生薏苡仁 10g、防风 10g、苍
术10g、陈皮5g。

用法：上方水煲煎至200ml，每
日一剂，温服，服用3~5天。

中药漱口

以咽痛不适为主，每天1剂，加
温水250ml溶解，用药液漱口。

漱口方：岗梅根颗粒30克、土
牛七颗粒30克、桔梗颗粒10克、甘
草颗粒10克。

中药熏洗

中药沐足方：麻黄粉15克、桂
枝粉15克、防风粉15克。

将 准 备 好 的 中 药 先 用
2000ml冷水浸泡，然后武火煎煮
40 分钟，文火煎至 1000ml，取汁
后再加水 2000ml 煎至 1000ml，
将两份药汁合并，放在盆中浸泡
双足。

一般来说，沐足水的温度以
38℃～43℃为宜，但由于个体差异
的不同，少数人可耐受高达45℃的
沐足水，但最好不要超过45℃。每
次20~30分钟为宜。

在浸洗的过程中进行足部按
摩，顺序是先脚趾、足背、足跟，然后
再脚掌、小腿前后。

流感来袭

中医开出防治方

□天津中医药大学第一
附属医院内分泌科 徐宁

相信大家都听说过药王孙思邈，相
传他活到141岁才仙游，百余岁时犹视
听不衰，神采甚茂，可谓古之聪明博达
长寿者也。那么他是怎样做到长寿的
呢？这要归功于他每天都会做的养生
十三法。这套养生法不但能够延年益
寿，而且对很多慢性病都有很好的预
防和治疗作用。在此，笔者带大家来
看一看养生十三法的具体内容吧。

发常梳

操作方法：将双手掌互搓数次，令掌
心发热，然后10指向后，由前额开始扫
上去，经后脑扫回颈部。早晚各做数次。

功效：头部有很多重要的穴位，经
常做这动作，可以明目袪风，防止头
痛、耳鸣、白发和脱发。

目常运

操作方法：1.合眼，然后用力睁开
眼，眼珠打圈，望向左、上、右、下四方；
再合眼，然后用力睁开眼，眼珠打圈，
望向右、上、左、下四方。重复3次。
2.将双手掌互搓数次，令掌心发热，将
发热的掌心敷在眼部。

功效：可明目、治疗近视和弱视，
缓解眼睛疲劳，尤其适用于经常玩手
机，视力疲劳的人。

齿常叩

操作方法：口微微合上，上下排牙
齿互叩，无需太用力，但牙齿互叩时须
发出声响。轻松、缓慢地做36次。

功效：叩齿可以通上下颚经络，帮
助保持头脑清醒，加强肠胃吸收，防止
蛀牙、牙痛和牙骨退化。

漱玉津

操作方法：1.口微微合上，将舌头
伸出牙齿外，由上面开始，向左慢慢转
动，一共转12圈，然后将口水吞下去；
之后再由上面开始，反方向做一下。
2.口微微合上，这次舌头不在牙齿外
边，而在口腔里，围绕上下颚转动。左
转12圈后吞口水，然后再反方向做一
次。吞口水时，尽量想象将口水带到
下丹田。

功效：“唾为肾之液”，从现代科学
角度分析，口水含有大量酵素，能调和
激素分泌。因此，经常做这动作，可以
强健肠胃、延年益寿。

耳常鼓

操作方法：1.手掌掩双耳，用力向
内压，然后放手，应该有“扑”的一声。
重复做10下。2.双掌掩耳，将耳朵反
折，双手食指压住中指，以食指用力弹
后脑风池穴10下，“扑扑”有声。

功效：此动作每天临睡前后做，可
以增强记忆和听觉。

面常洗

操作方法：1. 将双手掌互搓数
次，令掌心发热，暖手以后上下扫面。
2.暖手后双手同时向外打圈。

功效：这动作经常做可以令脸色
红润有光泽，同时减少皱纹。

头常摇

操作方法：双手叉腰，闭目，垂下
头，缓缓向右扭动，直至恢复原位为一
次，共做6次。然后反方面重复。

功效：此动作经常做可以令头脑
灵活，防止颈椎增生。不过，注意要慢
慢做，否则会出现头晕。

腰常摆

操作方法：身体和双手有韵律地
摆动。当身体扭向左时，右手在前，左

手在后，在前的右手轻轻拍打小腹，在
后的左手轻轻拍打命门穴。然后反方
向重复。做50~100次。

功效：此动作可以强化肠胃、固肾气，
防止消化不良、胃痛、腰痛、腰椎间盘突出。

腹常揉

操作方法：暖手后两手交叉，围绕
肚脐顺时针方向揉。揉的范围由小到
大，做36下。

功效：此这动作可以帮助消化、吸
收，缓解便秘和腹胀。

摄谷道

操作方法：摄谷道即提肛。吸气
时提肛，即将肛门的肌肉收紧。闭气，
维持数秒，然后呼气放松。此动作无
论何时都可以练习，最好每天早晚各
做20~30次。

功效：摄谷道有升提中气的功效，
对慢性腹泻有不错的效果。

膝常扭

操作方法：双脚并排，膝部紧贴，
人微微下蹲，双手按膝，向左右扭动，
各做20次。

功效：这动作可以强化膝关节，对
关节炎、骨刺、风湿等疾病的康复有很
好的效果。

常散步

操作方法：挺起胸膛，轻松地散
步。人们常说，“饭后走一走，活到九
十九”。虽然有点夸张，不过，散步确
实是有益的运动。

功效：晚饭后散步可以使大脑皮
层的兴奋、抑制和调节过程得到改善，
使胃肠蠕动增加，消化能力提高。此
外，还可以将全身的骨骼动员起来，促
进血液流动，防止脂肪堆积。

脚常搓

操作方法：1.右手擦左脚，左手
擦右脚。由脚跟向上至脚趾，再向下
擦回脚跟为一下。共做36次。2.两
手大拇指轮流擦脚心涌泉穴，共做
100次。

功效：常做这动作可以治失眠、降
血压、消除头痛。脚底集中了全身器
官的反射区，经常搓脚可以强化各器
官，对身体有益。

孙思邈活过百岁 全靠养生十三法

□湖南中医药大学第一
附属医院针灸推拿科
副主任 李金香

长沙的王阿姨爱打麻将，每天下
午和麻友们摸一场麻将已成常规，可
是近几日打牌时背对着风口受了凉，
颈部僵硬，后头部疼得厉害，不能转
头，眼神似乎也差了，于是来到我科。
大夫仔细给她做了检查，并在她颈部
两侧的风池穴处先揉后按，继而扎针
加灸，王阿姨顿感头部轻松，颈部舒服
多了，半小时后症状竟然得到了很好
的缓解。为何风池穴如此奇妙？还是
先从穴位说起吧。

风池穴最早记载于中医经典《灵
枢·热病》篇，因风为阳邪，其性轻扬，

“头顶之上，惟风可到”，是风邪蓄积的
地方，故名风池。风池穴擅长预防、治
疗一切与“风”相关的疾病。

找准了穴位才是治疗起效的关
键。风池位于颈项部，在枕骨之下，胸
锁乳突肌与斜方肌上端之间的凹陷
中。取穴时，常采用正坐姿势或俯卧
的姿势。可以双手自然置于耳后，中
指食指按压到较粗壮的一条肌肉就是
胸锁乳突肌，往后移动，挨近枕骨下缘
就是风池穴处，再往后就可以触到粗
壮结实的斜方肌。风池穴为足少阳胆
经上的穴位，而足少阳胆经循行路线
从头到足，是身体上循行路线最长的
经脉之一，因而所治疗的疾病范围非
常广泛。

风池穴既是临床治疗的重要穴
位，也是预防保健常用穴。经常按揉
风池穴，能让人头脑清醒，耳聪目明，
思维敏捷，效率倍增。

风池穴常与其他穴位配合应用。
比如配手背虎口处的合谷穴、眉梢处
的丝竹空穴可治偏头痛；配两风池穴
之间的风府穴、额上正中的上星穴可

治红眼病；配头顶正中的百会穴、人中
沟中的水沟穴、下肢的足三里与太冲
穴，及十个手指尖端的十宣穴可治疗
中风偏瘫、昏迷不醒；配肩上的肩井
穴、颈项部的天柱穴和颈椎旁边的夹
脊穴，可治疗颈椎病、颈项痉挛僵硬。

风池穴的按摩方法多采用点按法
或指揉法或捏拿法，用两拇指指尖或
指腹分别按住两侧风池穴，其余四指
抱头，两拇指同时用力，或点按，或掐
揉，或捏拿，各50下。热敷法可用盐
包、艾叶包或祛风通络药包加热后敷
在穴位处，每次10~15分钟，每日1~
2次即可。

在此，给您推荐一种简便易行的方
法——梳头法。选用木梳或牛角梳，先
从前额发际正中向后梳到颈后发根处，
再从两耳上方分别向相反方向梳向头
部两侧，反复梳理风池穴、风府穴、百
会穴、四神聪穴处；也可用手指代替梳
子来梳头，边梳边按摩头皮。每个部

位的动作重复5~6次，平均每天梳理
100次左右为宜。经常梳头刺激这几
个穴位，通畅气血，使风邪不得侵入，并
且有利于健脑安神，聪耳明目。

但应注意，风池穴所处位置距离
生命中枢很近，穴位敏感，按摩、热敷、
梳头法可以自我进行或家庭成员间相
互操作，要求手法柔和，力度均匀，不

宜太强，不宜在极度疲劳、空腹饥饿或
暴饮暴食状态下进行，艾灸、热敷时需
注意防烫伤。 （陈双整理）

按揉风池 助您耳聪目明

□江苏省中西医结合医院
针灸科主任中医师 王金汉

张先生今年40岁，前不久患上了
慢性荨麻疹，皮肤整日瘙痒难忍，吃
药、戒烟酒和辛辣食物，收效甚微。后
来经人推荐来针灸科治疗几次，疹子
就退了下去。

夏天天气闷热潮湿，是皮肤病的
高发季节。荨麻疹是皮肤黏膜较为常
见的过敏性疾病，可发生于全身任何
部位，以皮肤出现鲜红色或苍白色风
疹块为特征，剧烈瘙痒，可伴局部灼热
感，严重者可影响生活和工作，起病
快，消退也迅速，并且不留痕迹，容易
反复出现。一般来说，病情反复发作
6周以上，风团、皮疹、瘙痒不定时出
现，为慢性荨麻疹。

从中医角度来看，荨麻疹属于“瘾
疹”“游风”“风疹块”范畴，多与平素禀
赋不足、外感风邪为患有关。慢性患
者常反复发作，或肝郁化火，或脾虚湿
热虫积，气血损耗，血虚生风，皮肤失
养，病情更加难愈。

针灸如何治疗荨麻疹？针灸治疗
本病，多采用养血润燥、祛风止痒的穴
位为主，一般在血海、曲池、三阴交为
主穴的基础上加减。结合具体辨证，
或疏风清热，或散寒解表，或通调腑
气，每日或隔日治疗1次，每获良效。
现代医学研究亦表明，针灸有一定的
抗炎、改善微循环和调节免疫的作用，
可有效缓解水肿症状，对急慢性荨麻
疹及其他常见过敏性疾病均有较好的
治疗作用，且无抗过敏药物的副作用，
是荨麻疹患者尤其是慢性荨麻疹患者
的首选治疗方式。

荨麻疹瘙痒难忍
不妨试试针灸

防病治病巧按穴巧按穴

□杭州市萧山区中医院 赵惠莎

原料：莲藕，山楂糕，糖桂花蜜汁，
橙汁，白醋，食盐。

做法：
1.将莲藕洗净去皮切片，浸泡在

放有少量白醋和食盐的水中10分钟。
2.不锈钢锅中放适量清水烧开，

倒入一调羹白醋，倒入莲藕片焯熟后
捞出，放凉沥干水分，放入盘中备用。

3.将山楂糕切成略小于莲藕片的
薄片，取一片山楂糕放在两个藕片中
间夹好，其余的藕片、山楂糕片也依次
夹好在盘中，上面摆上雕刻成心形图
案的山楂糕。

4.将糖桂花蜜汁均匀地淋在摆好
盘的藕片上即可食用。

山楂有健脾开胃、消食化滞、活血
化痰的功效。莲藕生食能清热润肺、
凉血行淤，熟吃可健脾开胃、止泻固
精。莲藕的含糖量不高，且含有大量
的维生素C和膳食纤维，有开胃、通肠
的功效。莲藕山楂糕是南方传统风味
食品之一，适合食欲不振、消化不良的
孩子食用，而且制作过程简单、用料普
通、味道酸甜，是食疗之佳品。

莲藕山楂糕

养生厨房


