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进入三伏天，“防暑”“祛湿”与
“三伏养生”成了网络热词，网上更是
掀起晒背、多穿衣服、不开空调等“养
生潮”。国药东风总医院中医科主任
医师李继端介绍，从中医上讲，三伏
天是一年中阳气最盛的时节，此时以
温阳药物驱散体内阴寒之气，将冬季
疾病遏制于萌芽状态，可在防治疾病
上起到事半功倍的作用。

李继端说，三伏天里的“伏”字，
有“隐伏藏匿”之意。此时宜伏不宜
动，应减少户外活动，适度降低室内
温度，以躲避盛暑的“锋芒”。但也不
宜过分贪凉，所谓“春夏养阳”，暑伏
养生应注意养护阳气。

要科学使用电风扇、空调，避免冷
风直吹，特别是睡觉时，注意腹部保
暖；多喝热水、热茶，少喝冷饮，少吃冰
镇西瓜，以防寒凉之品损伤脾胃之阳；
保证充足睡眠，不宜熬夜或过度劳累，
可适度运动，以助阳气升发。

中医认为，脾主长夏。暑伏时节
是健脾、养脾、治脾的关键时期。此
时，饮食要以清淡、易消化为主，尽量
不吃肥甘油腻之品，少饮酒，以防助热
生湿，损伤脾胃。大家可适当多食薏
苡仁、茯苓、芡实等健脾渗湿之品，赤
小豆、荷叶、冬瓜等利水消肿之品，陈
皮、山楂、豆蔻等理气开胃之品，以及

绿豆、莲子心、苦瓜等清热泻火之品。
除了遵循暑伏食养原则，不同体

质的人群还应有所侧重。体质平和者
可选择茯苓、山药、莲子、芡实等性质
相对平和的祛湿健脾食材。平素身
热、面红、目赤、多汗、小便短赤、大便
干结的阳热体质者，应侧重于清解暑
热，可适当选用绿豆、苦瓜、金银花、鸡
骨草等清热利湿、泻火解毒的食材。
平时手足不温、畏寒喜卧、疲乏倦怠、
大便溏薄的虚寒体质者，应侧重于顾
护阳气，宜适当选用生姜、花椒、陈皮、
豆蔻等温化寒湿、健脾和胃的食材。

“伏天养生，常喝三碗汤。”李继
端介绍，暑伏高温，大汗后水分流失
过多，适当食用以下养生汤可以起到

清热解暑、补脾养心等作用。
藕片莲子汤：莲子 50 克，藕片

100 克，五指毛桃 15 克，生姜、盐适
量。清热开胃、补脾养心。莲子心性
味苦寒，脾胃虚寒、慢性腹泻者在食
用莲子时应去芯。

冬瓜豆腐鲤鱼汤：冬瓜 500克，豆
腐 150 克，鲤鱼 500 克，香菜、葱、生
姜、胡椒粒、盐适量。清热解暑、利水
消肿。鲤鱼及豆腐中含有较多的蛋
白质及钙质，肾功能不全者慎食。

薏苡仁山药瘦肉汤：薏苡仁（炒）
50 克，山药 100 克，芡实 50 克，瘦肉
适量，生姜、胡椒粒、盐适量。清热利
湿、健脾益肺。薏苡仁及山药富含淀
粉，脾虚不宜多食，糖尿病患者慎食。

由于骨质疏松、钙质的流失等情
况发生，颈腰腿痛已经成为老年人群
最为常见的疼痛症状。7月 24日至 7
月 30日是全国老年健康宣传周，今年
的主题为“科学健身助力老年健
康”。近日，中国中医科学院专家详
细讲解了老年人颈腰腿痛的发病情
况及治疗方法。

受凉造成的颈腰腿痛，
热敷几乎都能缓解

老年人的颈腰腿痛发病部位较
多，以颈肩部、肘部、腰部、髋部、膝部
和其他关节等为主。

“在临床观察中，受凉是老年人
颈腰腿痛主要和高发的病因。”该专
家说，老年人受寒以后引发的疼痛，
应根据临床的表现进行辨证论治，对
症下药。例如，依据《伤寒论》外感表
症的诊治方法，判断具体疼痛症状和
性质，再配以一些辛温的中药，症状

会有明显缓解。
专家表示，热敷几乎可以缓解所有

的颈腰腿痛，大部分病症都是因为局部
受寒之后，气血阴阳经脉失和、失调、失
养导致的疼痛。用热敷办法可以调节
气血阴阳，对于除腰腿疼痛外的大部分
疾病，和外伤疾病也都有很好的效果。

“我们的外部感受风、寒、暑、湿、
燥、火和自身情绪的喜、怒、忧、思、
悲、恐、惊都会影响身体健康。”专家
称，由于年龄较大，身体机能全方位
下降，导致气血不足，容易引发疼痛、
痉挛等症状。心情变化再加上饮食
不节、起居劳倦等各方面的内外因素
从而引发各种病症。

“中医骨伤领域，外病内治的方
法，也就是从脏腑机能、经络走行角
度入手，诊治疼痛效果比较突出。”
专家表示，通常用整体辨证论治和
脉证合参的方法诊治，配合针灸、理
疗、外用药物，再加上锻炼等各方面
的综合运用，症状可以取得比较大
的改善。

骨质疏松也会经常引起疼痛

除了受寒引起的颈腰腿痛外，骨
质疏松也会经常引起疼痛。“骨质疏
松的本质从中医辨证的角度分析是
肝肾亏虚，肝肾阴津、阴液不足导致
经脉骨骼失养从而引发疼痛。”专家
认为，可以用补肝肾的方法，如果临
床诊断有其他症状，例如风寒、湿气
等，再给予疏风散寒除湿的方药，同
时配合针灸、艾灸、手法、外敷、运动
等，一般会取得比较好的疗效。

如何通过科学健身助力老年健
康？专家建议，老年人可以根据自身
的体质和身体状况进行适量的运动。
身体比较虚弱的老年人可以选择走
路、散步、慢跑、骑自行车等运动。老
年人患骨关节炎比较常见，可以做对
膝关节进行有针对性的活动，例如勾
脚伸腿法、提膝抬腿法、膝盖夹枕法、
大腿股四头肌伸缩法、直腿抬高法、
前伸后屈抬腿法、空蹬法、脚踝内外旋
转法等，都有利于膝骨关节炎的恢复。

中医辨证诊疗 有效缓解老年人颈腰腿痛
■据新华社

暑伏养生应注意养护阳气
■记者 张贞林 实习生 王昱林
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【基本介绍】千里光也叫九里
明、九灵光、光明草、清云丹。是菊
科植物千里光的干燥地上部分。多
年生草本，高 1—5米。生长于海拔
1500米以下的山坡、林下、路旁、沟
边的草丛中。十堰市各地均有分布。

【药用经验】
味苦，凉。清热，明目，解毒。

用于风热感冒，咽喉肿痛，扁桃体
炎，风火眼疾，肺炎，肠炎，痢疾，阑
尾炎，痔疮，丹毒，皮炎，湿疹，痈肿
疮疖，蛇虫咬伤等症。用量 15—
30克。水煎服；或制成针剂，肌肉
注射；或制成眼药水滴眼。外用鲜
品捣烂外敷。

【民间验方】
附方一 治疗痈疽疮毒：千里光

50克，水煎服，每日 1剂。另用千里
光煎水外洗。

附方二 治疗急性结膜炎：千里
光鲜品适量，煎水外洗，每日 3次。

附方三 治疗咽喉肿痛：千里光
30克，桔梗 10克，生甘草 10克，水
代茶饮用。

附方四 治疗烫伤：千里光80克、
白及20克，煎水外洗伤处，每日1次。

附方五 治疗关节风湿疼痛：千
里光 100克，生半夏 50克，桐油 500
克。前两药共研细面，将桐油熬至
滴水成珠时离火，待桐油凉至大温
热时，徐徐加入药面调匀，即得。每
次取药膏 30g，贴于疼痛处，3天换
药 1次。（附方一至附方五出自《中
国武当医药秘方》）

栏目顾问：陈吉炎，主任药师，
教授。原武当中医药研究所副所
长，太和医院药学部副主任，湖北医
药学院“生药学重点学科”带头人。
现为省级非物质文化遗产项目“武
当道教医药”代表性传承人，世界中
医药学会森林康养研究专业委员会
常务理事，武当养生研究会副会长，
十堰市健康管理专家委员会常务理
事、专家。

说明：验方取自民间或地方性
文献资料，读者若需选用验方，必须
在当地医师的指导下进行，切勿自
行选用，谨防误用中毒。

记者 吕鑫 整理

清热解毒的中药
——千里光


