
������四物汤是补血、 养血的经典方剂，
也是妇科最常用的药方， 由当归、 川
芎、 白芍和熟地四味中药组成， 既能调
理气血， 又能养血活血， 临床上常用于
治疗女性脸色苍白、 头晕目眩、 月经不
调、 量少或闭经等症。 同时， 它还是美
容圣品， 女性常喝四物汤能有效改善
面色苍白、 肌肤粗糙等状况， 使脸色红
润、 肌肤光滑、 发质润泽。

服用方法 当归、 熟地、 川芎、 白
芍各 15 克， 水煎， 早晚空腹饮用。 注
意： 经期不宜服用， 否则容易引起月经
过多或经期延长。

喝不惯中药的女性， 可以在里面加
些红枣、 枸杞同煮； 也可以将当归、 川
芎、 白芍、 熟地洗净后装入过滤纱袋
中 ， 与乌鸡 1 只同放入锅中， 加水覆
盖， 先用大火烧至水滚， 后改用小火
炖， 煮至鸡肉熟透后起锅； 或者按自己
的喜好加排骨或鱼肉， 这样炖出来的四
物汤味道好， 又不会有很重的中药味。

随症加减：
1. 消肿： 如果患有子宫肌瘤或卵

巢囊肿， 可以去掉较滋补的熟地， 加入
丹参、 黑豆， 加强活血化瘀、 凉血消
肿， 促进血液循环。

2. 气虚： 气虚的人常会感到疲倦
无力、 懒言懒动、 大便较软或易腹泻，
这类人群可以在四物汤中加入黄芪 、
党参、 茯苓以补脾益气。

3. 内热 ： 如果四肢末梢易发冷 ，
又容易长痘痘、 夜晚流汗、 口干舌燥、
睡眠不稳等症状， 可将四物汤中的熟
地改为生地。

4. 痛经 ： 四物汤加白芷 、 木香 、
香附、 延胡索各 10 克， 水煎服， 每日
1 剂， 有较好的疗效。

妇产科副主任医师 刘文娥

������艾草被誉为百草之王， 是纯阳植物，
点燃后加上火的热力， 熏灼人体的穴位，
能疏通经络、 调和气血、 协调阴阳， 达
到治疗疾病、 防病保健、 养生美容之功
效。 现介绍几种常用的自我保健艾灸方
法， 不仅见效快， 而且操作方便。

儿童 儿童一般多见的是腹泻、 腹
胀等消化系统疾病或感冒等呼吸系统疾
病， 所以宜选取大椎、 肺俞、 足三里、
大肠俞等穴位。

老年人 老年人多见一些虚寒类疾
病， 如关节退行性病、 局部肌肉关节疼
痛等， 建议选取命门、 百会、 足三里及
阿是穴。

女性 妇科、 男科保健建议选取腹
部和腰骶部一些保健穴位， 女性还可以
选取 “子宫” 穴作为日常保健。

阳虚者 手脚冰凉的人群可以选取
大椎、 关元、 足三里及四肢末端的一些
穴位来减轻症状。 补肾、 补脾可以选择
肾俞、 脾俞、 命门。

针灸推拿科副主任医师 叶勇
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局部治疗
①甘油滴鼻 如果感觉鼻腔

内过于干燥时， 可以用棉签沾
少许甘油轻轻地擦在鼻粘膜上，
如果没有甘油， 用芝麻油 、 橄
榄油也可以。

②淡盐水洗鼻 如果鼻子干
涩难受， 也可用生理盐水冲洗
鼻腔。 可以用大型注射器或专
用鼻腔冲洗器， 注意要用医用
生理盐水， 不能自行调配 ， 更
不能用自来水。

③吸入雾化湿气 倒上一大
杯开水， 将鼻子靠近杯口深呼
吸， 让雾化水蒸气熏鼻腔 ， 保
持 5～10 分钟， 每日 1～2 次。

④使用加湿器 将房间内放
置一台加湿器， 保持室内空气

湿度， 一般将室内湿度保持在
50%～70%之间。

食物调理
①多吃滋润生津之品 如莲

藕、 白茅根、 柿子 、 甘蔗 、 梨
子、 荸荠等。

②多喝水 多喝水可增加体
内水分， 可在一定程度上改善
鼻腔血液循环， 减轻鼻子干燥
症状。

③自制药膳 “五汁饮” 是
缓解秋燥的名方， 出自清代名
医吴鞠通的 《温病条辨》， 主要
由梨汁、 芦根汁、 荸荠汁 、 藕
汁、 麦冬汁组成。 具体做法： 取
梨 100 克， 荸荠 50 克， 鲜芦根
60 克， 鲜藕 100 克， 麦冬 10 克

（开水泡 1 个小时）， 然后将 5 种
材料混合榨汁饮用。

④中药治疗 菊花 15 ~20
克， 桑叶 10 可， 石斛 15~20 克，
共煎水服， 每日 1～2 次。

鼻部按摩
①点按迎香穴 迎香穴位于

“鼻翼两侧”， 通过局部按摩此
穴， 可以促进血液循环 。 以两
手中指或食指点按迎香穴 2～3
分钟， 每日 1～2 次。

②揉印堂穴 印堂穴位于两
眉中间， 用拇指、 食指或中指
的指腹点按 2～3 分钟， 每日 1～2
次， 有很好的疏散风热 、 通利
鼻窍的作用。

中医外科主任医师 陈其华

������更年期是指女性卵巢功能
从旺盛状态逐渐衰退到完全消
失的一个过渡时期， 包括绝经
前后的一段时间。 祖国医学对
女性更年也早有认识， 《内经》
中曾记载： “（女子） 七七任脉
虚， 太冲脉衰少， 天癸竭， 地
道不通， 故形坏而无子也。” 也
就是说， 女子到了 49 岁左右，
天葵衰竭， 冲任二脉功能衰退，
月经闭止， 生殖功能丧失。 其
中， “天癸” 是一种促进女性
生长发育和生殖功能的物质 ，
相当于西医中所指的雌激素。

卵巢中没有成熟卵泡的排
出是进入更年期的直接原因。
卵巢是女性的性腺， 主要功能是
排卵和分泌雌激素， 维持月经周
期、 生育能力和女性性征， 卵巢
中未发育的卵泡称为原始卵泡。
新生儿 （女） 的卵巢中约有 10
万个以上的原始卵泡， 但在一
生中只有 400~500 个卵泡可发
育成熟 ， 其余的会自行退化 。
女性 50 岁左右时， 卵巢中留存
下来的原始卵泡对垂体激素的
敏感性也明显下降， 难以发育
成熟并产生足量的雌、 孕激素，

最终引起闭经， 进入更年期。
女子七七， 五脏六腑均失所

养， 更易被七情所伤。 《内经》
中曾记载： “怒伤肝， 悲胜怒”、
“喜伤心， 恐胜喜”、 “思伤脾、
怒胜思”、 “忧伤肺， 喜胜忧”、
“恐伤肾， 思胜悲” 等理论。 因
此， 喜可使气血流通、 肌肉放
松、 益于恢复机体疲劳； 但欢
喜太过， 则损伤心气， 可引起
心悸、 失眠、 健忘等症状。 怒
则气上， 伤及肝而出现闷闷不
乐、 烦躁易怒、 头昏目眩等症
状。 “思则气结”， 大脑思虑过
度 ， 可使神经系统功能失调 ，
消化液分泌减少， 出现食欲不
振、 纳呆食少、 气短、 神疲力
乏、 郁闷不舒等症状。 “虚贼
邪风 ， 避之有时 ， 恬淡虚无 ，
真气从之， 精神内守， 病安从
来。 是以志闲而少欲， 心安而
不惧， 形劳而不倦， 气从以顺，
各从其欲， 皆得所愿。” 《黄帝
内经》 阐述了养生的真谛， 更
是更年期心理调度的指明灯 。
保持一个良好的心态是重要的，
可以通过以下三个方面调节。

1. 自我调节。 更年期女性

要克服消极悲观心理， 不指望
青春常驻， 却要有一颗年轻的
心， 甚至童心。 种花养草、 琴
棋书画、 运动舞蹈都是转移心
理障碍、 忘却烦恼的好办法。

2. 家庭调节。 一个身心过
度受压抑的女性， 其情绪波动要
比一个生活在充满爱与理解环境
中的女性大得多。 家庭中夫妻、
母子、 婆媳关系较为复杂微妙，
最易困扰更年期女性。 作为家
属， 应给予更多谅解， 为她们
提供安宁稳定的家庭环境。

3. 社会调节。 有人对更年
期女性的精力做过统计， 约有
1/3 的人不可能再保持原有的生
活节奏， 因此不能适应紧张激
烈的社会竞争。 所以， 各阶层
的更年期女性都应适当减轻工
作压力， 保持平和的心态。

另外， 更年期女性应该坚
持参与工作和社会活动， 做一
些力所能及的事； 已退休的更
年期女性， 也应安排一定的时
间， 参加有益身心的文娱体育
活动以愉悦心情， 防止心理上
的 “老化”。

神经内科副主任医师 袁梦石

秋冬咽干舌燥 四 物 汤
妇科第一方

进入更年期 三方面调理

？怎么办
������许多朋友都会有这样的困扰，
每年一进入秋冬就会出现鼻子干
燥、 口干舌燥、 咽喉不适等症状，
甚至出现干咳、 鼻子出血等症状，
其实这些都是燥邪侵犯所致。 中医
认为， 燥邪最易伤肺， 而肺开窍于
鼻， 鼻、 咽均是肺与外界进行气体
交换之门户， 所以燥邪首先侵犯的
是人的鼻、 口、 咽喉。 那么， 出现
这些症状后该怎么办呢？

冬季防寒 艾灸当道


