
������林女士因工作原因， 每天
都要使用电脑， 最近出现了肩
酸 、 肩痛等类似肩周炎症状 。
林女士在网上看到一个缓解肩
周炎的方子： 用葛根 12 克， 桂
枝、 芍药、 炙甘草 、 生姜各 9
克， 大枣 4 枚 （掰开）， 先加水
将葛根煮沸， 再加入其他药物，
水煎温服。 林女士不知这个方
子是否有效。

其实， 这个方剂是从桂枝
汤加减得来。 桂枝汤是 《伤寒
论 》 中滋阴和阳 、 调和营卫 、
解肌发汗的方子， 由桂枝、 芍

药 、 甘草 、 生姜 、 大枣组成 。
用桂枝汤治肩周炎， 其机理是
调和营卫 、 温通经络 。 方中 ，
桂枝通阳止痛、 横行肢节， 引
诸药抵达肩、 臂、 手指， 故又
为上肢病的引经药； 葛根提升
阳气、 疏通经脉； 生姜助桂枝
散寒邪； 大枣、 炙甘草补中益
气。 桂枝、 生姜味辛甘， 化为
阳气， 提升人体保卫肌表、 抗
御外邪的能力； 芍药、 大枣味
酸甘， 化为阴气以滋阴； 桂枝、
芍药相配伍 ， 一发散一收敛 ；
生姜、 大枣、 炙甘草共用， 可

调和经络气血。
从整体而言， 肩周炎患者

用此方是恰当的。 但值得注意
的是， 胸廓出口综合征、 颈椎
病、 上胸部占位性病变都会有
类似肩周炎的症状， 需要先明
确病因， 否则耽误最佳诊疗时
间。 像林女士这样若反复出现
肩部及上肢疼痛， 建议及时到
医院确诊后再进行针对性治疗。
另外， 生活中要尽量减少寒冷
刺激， 注意颈肩部保暖。

南京市中西医结合医院
疼痛科主任 周建斌
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小心就会感冒 ， 出现鼻塞流
涕、 咽喉疼痛等症状。 很多人
可能不知道人体自带 “感冒
穴”， 经常按摩这些穴位， 可
以起到预防作用， 同时也可减
缓感冒带来的不适症状。 中医
认为， 感冒证型虽多， 但常见
的一般是风寒感冒与风热感
冒， 春夏季节易得风热感冒，
秋冬季节更易受风寒， 另外深
秋初冬季节还容易夹带燥邪。

风寒感冒

风寒感冒一般是由于吹冷
风受凉而引起的， 典型症状包
括鼻塞、 打喷嚏、 流清鼻涕、
怕冷、 轻微发烧、 头痛、 颈项
发紧等。 鼻为肺之窍， 受凉流
清涕是卫气不足的表现， 同时
也多为风寒感冒初起时的首要
症状之一。

风寒感冒者， 推荐按揉列
缺穴。 列缺穴较难找， 两手虎
口交叉相握， 这时左手食指是
在右腕的背部， 而食指尖下就
是列缺穴。 列缺穴能使人头目
清利。 受了风寒引起头痛， 可
按揉列缺穴来疏风解表， 还可

配合热毛巾敷额头的方式一起
进行。 同时， 该穴位也是治疗
头颈部疾病最常用的穴位之一。

风热感冒

风热感冒的典型症状有发
热口干 、 咽肿疼痛 、 鼻流黄
涕、 咳嗽痰黏等， 其症要点为
“热”。 邪热伤人， 多见高烧；
肺失清肃， 则流黄鼻涕， 其经
脉循行所经的肺系 （咽喉） 见
肿痛。 因此， 治疗时要解表清
热。 风热感冒， 推荐的穴位有
合谷穴、 曲池穴、 大椎穴。

1.�合谷穴 合谷穴位于大
拇指和食指的虎口间， 按揉时
可以右手拇指按压左手合谷
穴， 再以左手拇指按压右手合
谷穴， 各 100 次即可。 按压时
稍大力， 以产生酸麻感为宜。

2.�曲池穴 曲池穴在肱骨
外上髁， 手肘弯曲， 中间凹陷
即肘关节横纹中间处。 按揉该
穴感到酸痛 ， 一般为局部劳
损； 感冒时按揉， 有清热祛火
的作用。

3.�大椎穴 大椎穴为督脉
之穴， 督脉具有统率和督促全
身阳经的作用 ， 有 “总督诸

阳” 和 “阳脉之海” 的说法。
大椎是很好的清热穴， 位于第
七颈椎棘突下凹陷处。 如热象
明显， 针灸治疗会在大椎、 曲
池或耳尖处放几滴血， 有很好
的退热效果。

燥邪感冒

冬季空气湿度明显下降，
天气干燥， 作为中医六淫外邪
之一的燥邪也就易通过口、 鼻
入侵人体， 比如一觉起来人会
感到咽喉干痛， 患上感冒。

针对燥邪感冒， 可按揉肺
俞穴、 太溪穴、 三阴交三穴。
肺俞穴是肺脏之气出于背部之
所， 主宰全身在表之卫气， 固
护人体正气不受外邪侵犯。 其
位于人体第三胸椎棘突下， 左
右旁开 1.5 寸。 太溪穴在内踝
尖后缘的凹陷处； 三阴交位于
小腿内侧 ， 足内踝上缘三指
宽， 在踝尖正上方胫骨边缘凹
陷中。 太溪、 三阴交都具养阴
润燥作用， 但不建议孕妇随意
按揉三阴交。

浙江中医药大学附属
第三医院针灸科

主任中医师 韩德雄

������风池穴和迎香穴是所
有感冒都可以选取的穴
位。

风池穴 此穴位于枕
骨下方两侧的凹陷处， 为
足少阳、 阳维之会， 有清
头目、 利官窍、 通经络之
效。 对各种类型的感冒都
有很好的效果， 而且包括
头晕、 眼花、 耳鸣都可以
选用， 甚至对颈椎病也有

很好的疗效。 按摩时， 按
压穴位需要一定的力度 ，
以局部酸胀 、 发热为标
准。 如按压力度不够大 ，
可将头微微后仰。

迎香穴 鼻塞是感冒
最为常见的症状之一。 迎
香穴位于鼻翼外缘中点 ，
按揉该穴可以通鼻窍、 缓
解鼻塞， 出现清鼻涕或脓
性鼻涕的病症也可选用。

������服药忌口， 是中医治疗的一大特点， 是
历代医家在长期临床观察中的经验总结。 中
医忌口的目的在于调摄饮食， 避害就利， 充
分发挥药物的疗效， 历代医家对此均非常重
视。 中医忌口主要忌的是以下几个方面：

忌浓茶 一般服用中药时不要喝浓茶，
因为茶叶里含有鞣酸， 与中药同服时会影响
人体对中药中有效成分的吸收， 降低疗效。
尤其在服用一些特殊药物如阿胶、 银耳时，
忌与茶水同服， 避免与茶叶中的鞣酸、 生物
碱等产生沉淀， 影响吸收和降低药效。

忌辛辣 热性辛辣食物， 即尖锐而强烈
刺激性的食物 ， 如葱 、 蒜 、 韭菜 、 生姜 、
酒、 辣椒、 花椒、 胡椒、 桂皮、 八角、 小茴
香等。 此类食物多温热， 耗气动火， 如服用
清热败毒、 养阴增液、 凉血滋阴等中药期
间， 食用辛辣热性之品， 则会抵消中药效
果， 有的还会促发炎症， 伤阴动血 （出血）。

忌生冷 生冷食物性多寒凉 ， 难以消
化， 同时还易刺激肠道， 影响人体胃肠对药
物的吸收。

忌油腻 肥肉、 油炸类油腻食物性多粘
腻， 助湿化痰， 滑肠滞气， 不易消化和吸
收， 且油腻食物与药物混合后更能阻碍胃肠
对药物有效成分的吸收， 从而降低疗效。

此外， 注意服用人参、 党参要忌食萝
卜； 服地黄、 何首乌要忌食葱、 蒜、 萝卜；
服荆芥忌食虾、 蟹等海鲜； 服龙胆酊等苦味
健胃药忌蜂蜜、 大枣、 甘草等甜味食物。

湘西自治州民族中医院药剂科主任
副主任药师 王洪

������红斑狼疮好发于青壮年女性， 可急性或
慢性隐匿发作， 病变可累及全身， 包括皮
肤、 关节、 肾脏、 心脏、 肝脏等。 红斑狼疮
目前病因并不十分清楚， 可通过中西医控制
与缓解病情。 临床上， 中医辨证后常分以下
四类型：

热毒炽盛型 常见于急性活动期， 治宜
清热凉血、 泻火解毒， 用黄芩、 黄柏以泻
火， 用大黄、 黄连以凉血， 用金银花、 野菊
花以清热解毒。

阴虚内热型 常见于亚急性期， 治宜养
阴清热、 降火， 适用生地黄、 熟地黄以养阴
清热， 用紫花地丁以清热， 地骨皮、 银柴
胡、 胡黄连以清泻虚火。

气阴两虚型 常见于慢性迁延期， 治宜
益气养阴、 活血化瘀， 用粉光参、 党参以益
气养阴， 用玄参以清热， 用丹参以活血化
瘀， 麦冬、 天冬、 玄参以滋阴生津。

脾肾阳虚型 常见于慢性迁延期， 治宜
温肾助阳、 健脾利水， 用制附片、 茯苓、 桂
枝以温阳利水， 黄耆、 山药、 泽泻、 车前子
以益气健脾利水。

北京市西城区民政中医门诊部
副主任医师 曹淑芬

中医“忌口”
忌的是什么？

红斑狼疮 辨证分四型

人体自带“感冒穴”
常按有预防作用

葛根桂枝汤 缓解肩周炎不适

●延伸阅读

防治感冒
还可按两个“百搭”穴
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������寒冷的冬天， 体弱者一不
小心就会感冒 ， 出现鼻塞流
涕、 咽喉疼痛等症状。 很多人
可能不知道人体自带 “感冒
穴”， 经常按摩这些穴位， 可
以起到预防作用， 同时也可减
缓感冒带来的不适症状。 中医
认为， 感冒证型虽多， 但常见
的一般是风寒感冒与风热感
冒， 春夏季节易得风热感冒，
秋冬季节更易受风寒， 另外深
秋初冬季节还容易夹带燥邪。

风寒感冒

风寒感冒一般是由于吹冷
风受凉而引起的， 典型症状包
括鼻塞、 打喷嚏、 流清鼻涕、
怕冷、 轻微发烧、 头痛、 颈项
发紧等。 鼻为肺之窍， 受凉流
清涕是卫气不足的表现， 同时
也多为风寒感冒初起时的首要
症状之一。

风寒感冒者， 推荐按揉列
缺穴。 列缺穴较难找， 两手虎
口交叉相握， 这时左手食指是
在右腕的背部， 而食指尖下就
是列缺穴。 列缺穴能使人头目
清利。 受了风寒引起头痛， 可
按揉列缺穴来疏风解表， 还可

配合热毛巾敷额头的方式一起
进行。 同时， 该穴位也是治疗
头颈部疾病最常用的穴位之一。

风热感冒

风热感冒的典型症状有发
热口干 、 咽肿疼痛 、 鼻流黄
涕、 咳嗽痰黏等， 其症要点为
“热”。 邪热伤人， 多见高烧；
肺失清肃， 则流黄鼻涕， 其经
脉循行所经的肺系 （咽喉） 见
肿痛。 因此， 治疗时要解表清
热。 风热感冒， 推荐的穴位有
合谷穴、 曲池穴、 大椎穴。

1.�合谷穴 合谷穴位于大
拇指和食指的虎口间， 按揉时
可以右手拇指按压左手合谷
穴， 再以左手拇指按压右手合
谷穴， 各 100 次即可。 按压时
稍大力， 以产生酸麻感为宜。

2.�曲池穴 曲池穴在肱骨
外上髁， 手肘弯曲， 中间凹陷
即肘关节横纹中间处。 按揉该
穴感到酸痛 ， 一般为局部劳
损； 感冒时按揉， 有清热祛火
的作用。

3.�大椎穴 大椎穴为督脉
之穴， 督脉具有统率和督促全
身阳经的作用 ， 有 “总督诸

阳” 和 “阳脉之海” 的说法。
大椎是很好的清热穴， 位于第
七颈椎棘突下凹陷处。 如热象
明显， 针灸治疗会在大椎、 曲
池或耳尖处放几滴血， 有很好
的退热效果。

燥邪感冒

冬季空气湿度明显下降，
天气干燥， 作为中医六淫外邪
之一的燥邪也就易通过口、 鼻
入侵人体， 比如一觉起来人会
感到咽喉干痛， 患上感冒。

针对燥邪感冒， 可按揉肺
俞穴、 太溪穴、 三阴交三穴。
肺俞穴是肺脏之气出于背部之
所， 主宰全身在表之卫气， 固
护人体正气不受外邪侵犯。 其
位于人体第三胸椎棘突下， 左
右旁开 1.5 寸。 太溪穴在内踝
尖后缘的凹陷处； 三阴交位于
小腿内侧 ， 足内踝上缘三指
宽， 在踝尖正上方胫骨边缘凹
陷中。 太溪、 三阴交都具养阴
润燥作用， 但不建议孕妇随意
按揉三阴交。

浙江中医药大学附属
第三医院针灸科

主任中医师 韩德雄
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������寒冷的冬天， 体弱者一不
小心就会感冒 ， 出现鼻塞流
涕、 咽喉疼痛等症状。 很多人
可能不知道人体自带 “感冒
穴”， 经常按摩这些穴位， 可
以起到预防作用， 同时也可减
缓感冒带来的不适症状。 中医
认为， 感冒证型虽多， 但常见
的一般是风寒感冒与风热感
冒， 春夏季节易得风热感冒，
秋冬季节更易受风寒， 另外深
秋初冬季节还容易夹带燥邪。

风寒感冒

风寒感冒一般是由于吹冷
风受凉而引起的， 典型症状包
括鼻塞、 打喷嚏、 流清鼻涕、
怕冷、 轻微发烧、 头痛、 颈项
发紧等。 鼻为肺之窍， 受凉流
清涕是卫气不足的表现， 同时
也多为风寒感冒初起时的首要
症状之一。

风寒感冒者， 推荐按揉列
缺穴。 列缺穴较难找， 两手虎
口交叉相握， 这时左手食指是
在右腕的背部， 而食指尖下就
是列缺穴。 列缺穴能使人头目
清利。 受了风寒引起头痛， 可
按揉列缺穴来疏风解表， 还可

配合热毛巾敷额头的方式一起
进行。 同时， 该穴位也是治疗
头颈部疾病最常用的穴位之一。

风热感冒

风热感冒的典型症状有发
热口干 、 咽肿疼痛 、 鼻流黄
涕、 咳嗽痰黏等， 其症要点为
“热”。 邪热伤人， 多见高烧；
肺失清肃， 则流黄鼻涕， 其经
脉循行所经的肺系 （咽喉） 见
肿痛。 因此， 治疗时要解表清
热。 风热感冒， 推荐的穴位有
合谷穴、 曲池穴、 大椎穴。

1.�合谷穴 合谷穴位于大
拇指和食指的虎口间， 按揉时
可以右手拇指按压左手合谷
穴， 再以左手拇指按压右手合
谷穴， 各 100 次即可。 按压时
稍大力， 以产生酸麻感为宜。

2.�曲池穴 曲池穴在肱骨
外上髁， 手肘弯曲， 中间凹陷
即肘关节横纹中间处。 按揉该
穴感到酸痛 ， 一般为局部劳
损； 感冒时按揉， 有清热祛火
的作用。

3.�大椎穴 大椎穴为督脉
之穴， 督脉具有统率和督促全
身阳经的作用 ， 有 “总督诸

阳” 和 “阳脉之海” 的说法。
大椎是很好的清热穴， 位于第
七颈椎棘突下凹陷处。 如热象
明显， 针灸治疗会在大椎、 曲
池或耳尖处放几滴血， 有很好
的退热效果。

燥邪感冒

冬季空气湿度明显下降，
天气干燥， 作为中医六淫外邪
之一的燥邪也就易通过口、 鼻
入侵人体， 比如一觉起来人会
感到咽喉干痛， 患上感冒。

针对燥邪感冒， 可按揉肺
俞穴、 太溪穴、 三阴交三穴。
肺俞穴是肺脏之气出于背部之
所， 主宰全身在表之卫气， 固
护人体正气不受外邪侵犯。 其
位于人体第三胸椎棘突下， 左
右旁开 1.5 寸。 太溪穴在内踝
尖后缘的凹陷处； 三阴交位于
小腿内侧 ， 足内踝上缘三指
宽， 在踝尖正上方胫骨边缘凹
陷中。 太溪、 三阴交都具养阴
润燥作用， 但不建议孕妇随意
按揉三阴交。

浙江中医药大学附属
第三医院针灸科

主任中医师 韩德雄
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������寒冷的冬天， 体弱者一不
小心就会感冒 ， 出现鼻塞流
涕、 咽喉疼痛等症状。 很多人
可能不知道人体自带 “感冒
穴”， 经常按摩这些穴位， 可
以起到预防作用， 同时也可减
缓感冒带来的不适症状。 中医
认为， 感冒证型虽多， 但常见
的一般是风寒感冒与风热感
冒， 春夏季节易得风热感冒，
秋冬季节更易受风寒， 另外深
秋初冬季节还容易夹带燥邪。

风寒感冒

风寒感冒一般是由于吹冷
风受凉而引起的， 典型症状包
括鼻塞、 打喷嚏、 流清鼻涕、
怕冷、 轻微发烧、 头痛、 颈项
发紧等。 鼻为肺之窍， 受凉流
清涕是卫气不足的表现， 同时
也多为风寒感冒初起时的首要
症状之一。

风寒感冒者， 推荐按揉列
缺穴。 列缺穴较难找， 两手虎
口交叉相握， 这时左手食指是
在右腕的背部， 而食指尖下就
是列缺穴。 列缺穴能使人头目
清利。 受了风寒引起头痛， 可
按揉列缺穴来疏风解表， 还可

配合热毛巾敷额头的方式一起
进行。 同时， 该穴位也是治疗
头颈部疾病最常用的穴位之一。

风热感冒

风热感冒的典型症状有发
热口干 、 咽肿疼痛 、 鼻流黄
涕、 咳嗽痰黏等， 其症要点为
“热”。 邪热伤人， 多见高烧；
肺失清肃， 则流黄鼻涕， 其经
脉循行所经的肺系 （咽喉） 见
肿痛。 因此， 治疗时要解表清
热。 风热感冒， 推荐的穴位有
合谷穴、 曲池穴、 大椎穴。

1.�合谷穴 合谷穴位于大
拇指和食指的虎口间， 按揉时
可以右手拇指按压左手合谷
穴， 再以左手拇指按压右手合
谷穴， 各 100 次即可。 按压时
稍大力， 以产生酸麻感为宜。

2.�曲池穴 曲池穴在肱骨
外上髁， 手肘弯曲， 中间凹陷
即肘关节横纹中间处。 按揉该
穴感到酸痛 ， 一般为局部劳
损； 感冒时按揉， 有清热祛火
的作用。

3.�大椎穴 大椎穴为督脉
之穴， 督脉具有统率和督促全
身阳经的作用 ， 有 “总督诸

阳” 和 “阳脉之海” 的说法。
大椎是很好的清热穴， 位于第
七颈椎棘突下凹陷处。 如热象
明显， 针灸治疗会在大椎、 曲
池或耳尖处放几滴血， 有很好
的退热效果。

燥邪感冒

冬季空气湿度明显下降，
天气干燥， 作为中医六淫外邪
之一的燥邪也就易通过口、 鼻
入侵人体， 比如一觉起来人会
感到咽喉干痛， 患上感冒。

针对燥邪感冒， 可按揉肺
俞穴、 太溪穴、 三阴交三穴。
肺俞穴是肺脏之气出于背部之
所， 主宰全身在表之卫气， 固
护人体正气不受外邪侵犯。 其
位于人体第三胸椎棘突下， 左
右旁开 1.5 寸。 太溪穴在内踝
尖后缘的凹陷处； 三阴交位于
小腿内侧 ， 足内踝上缘三指
宽， 在踝尖正上方胫骨边缘凹
陷中。 太溪、 三阴交都具养阴
润燥作用， 但不建议孕妇随意
按揉三阴交。

浙江中医药大学附属
第三医院针灸科

主任中医师 韩德雄
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