
������春回大地， 万物欣欣， 同时却乍暖还寒，
属难养息、 保养之时。 中医认为， 春季肝气
旺盛当升发， 如果肝气疏泄不畅、 郁结难舒，
可致女性出现痛经伴血块、 两胁胀痛、 头痛
目眩、 口苦口干、 郁闷不乐或暴躁易怒等典
型肝郁症状。 这种情况不妨泡一壶二花陈皮
茶， 可疏肝理气、 活血化瘀， 赶走痛经。

取玫瑰花干品 8 克、 桂花干品 3 克、 广
陈皮 6 克、 麦芽糖一勺。 玫瑰花和桂花先用
开水略烫一下， 然后将所有药材放进保温杯，
注入沸水冲泡约 5分钟， 以茶代饮。

玫瑰花是方中主药， 味甘、 性微温， 归
肝、 脾二经， 能芳香行散、 疏肝醒脾、 活血
散瘀、 调经止痛， 具有茶调和香疗的双重功
效； 桂花性温、 味辛， 入肺、 大肠经， 有温
中散寒、 健胃平肝、 开郁止痛、 清香提神的
作用， 改善情绪的功效比较明显； 广陈皮是
有名的芳香化湿药， 其性温、 味苦而厚， 春
季多雨多湿， 陈皮辛散通温， 长于理气， 可
燥湿健脾、 行滞散结、 缓解痛经； 麦芽糖味
甘怡， 除了改善干花和果皮的苦味， 还具有
补脾益气、 缓急止痛的作用。

此茶饮适合春寒料峭之时， 肝郁气滞、
体质虚寒之痛经者饮用。 因方中理气药居
多， 咽干舌燥、 喉咙肿痛、 便干尿短等气阴
不足、 阴虚火旺的人慎用。

广东省佛山市中医院妇科
副主任中医师 叶翠芬
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治皮肤湿疹验方
红豆 15 克， 薏米 30 克， 玉米须 15

克 （布包）。 将红豆洗净浸泡半天后， 与
洗净的薏米、 玉米须同入锅， 加适量水，
煮至豆烂米开花， 汤稠即可食用。 温热
服食， 每日 1 次。

治带状疱疹验方
柴胡、 大青叶各 15 克， 粳米 30 克，

白糖适量。 将柴胡、 大青叶洗净入砂锅，
加适量水煎煮十分钟， 弃渣取汁， 与洗
净的粳米同煮粥， 待粥熟时， 放入白糖
稍煮片刻， 每日早晚温热服食。

治荨麻疹验方
冬瓜皮 20 克， 黄菊花 15 克， 赤芍

12 克， 蜂蜜适量。 将冬瓜皮 、 黄菊花、
赤芍洗净， 放入锅内， 加适量水煎， 弃
渣取煎汁， 服用时放入蜂蜜调匀， 代茶
饮用。
山东莱州市慢性病防治院 郭旭光 献方
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足厥阴肝经是人体的一条
重要经脉， 它起始于两侧大脚
趾部位的大敦穴， 沿足背经过
内踝前向上， 经腘窝内侧缘沿
大腿内侧环绕生殖器， 再上行
到达小腹， 上行穿过横膈， 分
布于胁肋部， 继续上行沿喉咙
后面， 入鼻咽部， 连接于目系，
即眼球连系于脑的部位， 上达
前额， 与督脉会合于巅顶。

湖南省第二人民医院中医
科副主任医师范瑜洁介绍， 中
医认为 ， 肝胆 、 胃肠 、 泌尿 、
生殖 、 神经系统 、 运动系统 、
眼科等疾病都与足厥阴肝经关
系密切。 肝经的经气不畅， 人
就会出现胸胁胀满疼痛、 肢体
震颤或拘挛、 胃胀胃痛、 小腹
痛 、 疝气 、 遗尿 、 小便不利 、
遗精、 月经不调、 痛经、 乳房
相关疾病、 头顶痛、 眩晕、 目
赤肿痛、 咽干口苦等； 抑郁易
怒也是肝经不舒的常见症状。

其中最具代表性的， 是女
性情绪抑郁导致的乳腺疾病 。
肝主情志 ， 喜条达 ， 恶抑郁 。
所以， 爱生闷气的女性容易肝
气郁滞。 乳房是肝经必经之路，
如果肝气郁结， 就会导致体内
气血不畅， 形成瘀滞并积聚在
乳房， 轻则引起乳房疼痛， 长
期积累可形成肿块， 引发乳腺

炎 、 乳腺增生 、 乳腺纤维瘤 、
乳腺囊肿、 乳腺癌等。

当肝经循行的某个部位或
某一段出现肿胀、 硬结、 疼痛、
丘疹等反应时， 往往提示存在
与肝经相关的某种疾病或症状，
如各种肝脏病变在期门穴， 即
胸部第 6 肋间隙， 胸前正中线
旁开 4 寸 ， 会出现压痛反应 。
期门穴有疏肝止痛、 解郁理气
的功效， 日常可按揉或掌搓双
侧期门 20 分钟。 当情绪抑郁、
胸闷胁痛、 胃痛， 或口苦头晕、
烦躁易怒时， 太冲穴， 即脚背
第一、 二趾骨之间， 骨缝的间
隙处会出现压痛反应。 太冲穴
有调理气血、 平肝熄风的功效，
日常可按压该穴并前后滑动 ，
按摩 20 分钟。

在日常生活中， 最简便的
肝经保健法就是按压 。 首先 ，

推搓两胁， 双手按腋下， 顺着
肋骨间隙推搓至胸前两手接触
时返回， 来回推搓 30 次； 再从
腹股沟开始， 在下肢沿着肝经
循行的路线一点一点地按压或
叩敲， 遇到痛点着重按摩。 每
天下午 5 点到 7 点是肾经气血
运行最畅旺的时候， 按揉双脚
的太冲、 行间、 大敦和三阴交，
各 20 分钟 ， 可起到养肝的作
用。

另外， 中医有句老话 “药
补不如食补， 食补不如神补”。
这句话着重强调了调神的重要
性。 也就是说， 日常生活中要
保持开朗乐观的心态， 不生气、
不着急、 不上火， 心平气和地
处理事情， 这就能有效预防肝
郁气滞、 肝经不舒的发生， 也
就预防了乳房疾病的发生。

通讯员 刘莉

张女士的女儿今年
3 岁 ， 前一阵老咳嗽 ，
到医院检查被确诊百日
咳。 张女士听人说有个
治百日咳的验方， 具体
方法是： 杏仁 3 克， 川
贝 6 克， 加水煎服， 每
日两次。 张女士不知道
这个办法是否可行， 于
是来到医院咨询。

百日咳是小儿常见
的呼吸道传染病， 百日
咳患者、 隐性感染者及
带菌者均为传染源。 目
前， 本病的发生率已经
大幅度降低。 百日咳表
现为以阵发性痉挛性咳
嗽， 咳后有特殊吸气性
吼声、 吐痰沫为特征 ，
病程长达至 2~3 个月 ，
故有 “百日咳” 之称。

百日咳以 5 岁以下
小儿患病多见， 年龄愈
小病情愈重。 本病有传
染性， 由外感时行邪毒

侵入肺系， 夹痰交结气
道， 肺失肃降所致。 国
内已普及实施百日咳菌
苗免疫接种， 家长要及
时为孩子接种， 若有小
儿感染应及时就医。

张女士所咨询处方
川贝杏仁饮对百日咳是
有治疗作用的。 杏仁味
苦 、 微温 ， 有止咳平
喘 、 润肠通便的功效 ；
川贝性凉、 甘平， 入肺
经、 胃经， 具有润肺止
咳 、 清热化痰的功效 。
二者合用组成川贝杏
仁饮 ， 具有润肺化痰 、
止咳平喘功效 ， 适于
百 日 咳 初 起 。 此 外 ，
川贝杏仁饮在后期恢
复时也可作为辅助治
疗。 杏仁有一定毒性 ，
用量一般为 3 ~10 克 ，
婴儿慎用。

中国中医科学院医学
实验中心博士 代金刚

肝经不舒 乳房易“受伤”
按压肝经有助养肝

肝郁痛经
喝二花陈皮茶

川贝杏仁饮
适用百日咳初起������耳鸣是指患者感觉耳内有蝉鸣声、 嗡

嗡声、 嘶嘶声、 雷击声等响声， 但周围却
并无真正的声音。 严重的耳鸣会扰得患者
一刻也不得安宁， 给人生活带来影响， 心
理造成极大压力。

中医认为， 导致耳鸣的病因、 病理有多
方面 ， 如外感寒暑湿燥 ， 精液遗失过甚 ，
或肝肾不足、 阴虚火旺等。 而对于不明原
因的耳鸣， 可取石菖蒲 20 克、 生甘草 10
克， 先冷水浸泡 1 小时， 加适量水煎服， 每
日 2 次， 每次 1 剂， 10 天为一个疗程。

石菖蒲入药， 取的是植物的根茎。 其味
辛苦， 性温， 归心、 胃经， 能芳香化湿、 豁
痰降浊、 明耳目、 通九窍。 《神农本草经》
认为， 石菖蒲有开心孔、 补五脏、 通九窍、
明耳目、 出音声、 久服轻身、 提高记忆力、
延年等功效。 《名医别录》 也记载， 它能
“聪耳明目， 益心智”。 石菖蒲可谓开耳窍
之圣药， 有化痰开窍、 通心气的功效。 其
香能醒神， 辛可制风， 温可通络， 苦可燥
湿化痰， 辛苦之性能上能下， 善治耳鸣耳
聋闭气。 另外， 临床上将石菖蒲配蝉蜕或
郁金， 对治疗耳鸣耳聋能取得较好效果。

需注意的是， 一些古籍中将石菖蒲称为九
节菖蒲， 但现代药材所用的九节菖蒲是另外一
种植物， 有一定的毒性， 在使用时不可混淆。

甘肃省第二人民医院 王世彪


