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������三伏将至， 热气蒸腾， 如
果你也有睡觉时被热醒的烦恼，
不妨学学辛追夫人的养生智慧，
在床头放一个药枕， 安神消暑，
实现夏日好眠。 长沙马王堆一
号墓出土的绣枕， 其内部填充
着佩兰叶， 气味芳香， 可化湿
辟秽， 是目前发现最早的药枕。
如今， 在中医结合现代养生理
念的创新下， 药枕走入现代家
居， 为现代人的睡梦增添一抹
清凉。 今天， 我们将循着梦中
的草药香， 一同探索这只千年
药枕背后的秘密。

马王堆汉墓中的药枕， 作
为古人应对酷暑的养生秘诀之
一， 其原理与中医 “头为诸阳
之会” 的理论相契合。 在三伏
天， 人体阳气浮越于外， 头部
作为诸阳经汇聚之处， 易受暑
热侵袭， 出现头晕、 头痛等不
适症状。 而药枕中的芳香药材
具有辛散之性， 能够通经开窍，
宣发气血， 行气化湿。

当其气味挥发时， 可通过
口鼻吸入 ， 经肺系直达经络 ，
进而起到疏通经络、 调和气血
的作用。 头部为诸阳之会， 气
血运行于此交汇， 芳香药材的
气味可上行至头， 通畅头部经
络， 使气血得以正常濡养， 缓
解因暑热引起的气血运行不畅
所致的头晕头痛。

同时， 芳香药材还能起到
化湿醒脾之效， 因脾胃为气血

生化之源， 湿化则脾胃运化功
能正常， 气血生化有源， 头部
气血充足， 从而进一步改善头
晕头痛等不适症状。

此外， 在物理层面， 这些
药材本身具有清凉特性， 枕于
其上 ， 能降低头部皮肤温度 ，
起到物理降温的效果。

如果你也想体验这份古方
智慧， 不妨试试家庭自制药枕。
其配方较为灵活， 一般可参考
如下比例： 佩兰叶 30 克、 茅香
15 克、 杜衡 10 克、 桂皮 10 克、
高良姜 10 克、 辛夷 10 克、 藁
本 10 克、 花椒 5 克、 姜 5 克。
将上述药材混合后装入干净的
棉布枕套中， 枕套的尺寸可根
据个人习惯选择， 一般长度为
50~60 厘米 ， 宽度为 30~40 厘
米， 制成枕头即可。

要注意的是， 在使用药枕
时， 也需注意一些禁忌。 体质

偏寒者应慎用寒凉性药材， 以
免损伤阳气； 体质偏热者则应
避免温热性药材， 以防加重体
内热象 。 过敏体质者在使用
前 ， 应先进行过敏测试 。 此
外， 药枕不宜长时间使用， 建
议连续使用 1~2 个月后更换药
材。 在保管方面， 药枕应避免
暴晒和潮湿环境， 使用后最好
密封保存。

马王堆养生枕的智慧， 不
仅体现了古人对自然的深刻洞
察， 更彰显了中医养生的博大
精深。 在这炎炎夏日， 不妨借
鉴古人的智慧， 为自己打造一
个清凉舒适的睡眠环境， 让身
心在三伏天也能保持清爽。

湖南中医药大学
段灿欢 何月 沈菁
湖南医药学院校长

湖南中医药大学教授
博士生导师 何清湖

������桡骨骨折是临床常见骨折之
一， 常给病人造成痛苦与不便。 传
统的治疗方法通常是手术开刀， 康
复时间较长， 且还会伴随着一些手
术风险。 中医正骨这一非手术治疗
手段给桡骨骨折病人带来了全新的
选择 。 中医正骨经手法复位固定
后， 既可避免开刀之苦， 又可有效
促进骨折愈合及缩短康复周期。 下
文将深入探究中医正骨治疗桡骨骨
折的优势， 有助于患者对该疗法有
更深刻的认识， 以便作出更科学、
更经济的治疗抉择。

桡骨骨折的概述
桡骨骨折一般位于手腕或者前

臂的位置， 多由外力造成骨骼的断
裂。 桡骨骨折按其种类及严重程度
分为稳定性骨折、 不稳定性骨折及
开放性骨折。 每类骨折均有具体症
状及处理方法， 稳定性骨折如裂缝
骨折或者位移微小的骨折等， 一般
症状轻微， 可只出现局部的疼痛、
肿胀以及功能障碍等； 不稳定的骨
折如粉碎性骨折或者位移严重的骨
折等， 症状更严重， 可引起剧痛、
畸形以及关节活动受限等； 开放性

骨折会合并有皮肤破损、 骨骼外露
等情况， 使感染危险加大。 认识桡
骨骨折不同种类及症状对选择合适
的治疗方法非常重要。

中医正骨的原理和方法
中医正骨是我国传统医学中的

一颗明珠， 对桡骨骨折的治疗历史
悠久， 经验十分丰富。 其原则是以
中医整体观念及经络理论为依据，
采用手法复位、 固定及功能锻炼，
以促进骨折愈合及关节功能恢复。
中医正骨讲究 “动静结合” ,是指骨
折早期应用合适的固定方法限制骨
折处的活动度， 以利于骨的顺利成
长； 而到了骨折后期， 则强调功能
锻炼， 并以适当活动来促使关节灵
活性及肌肉力量恢复。 中医正骨医
生将针对患者骨折类型、 年龄和身
体状况等具体情况， 制定个性化治
疗方案。
中医正骨治疗桡骨骨折的优势

1.�避免手术风险和并发症
桡骨骨折在治疗期间， 很多病

人对手术所造成的危险及可能出
现的并发症感到忧虑 。 中医正骨
因其特殊的治疗方式带给患者非

手术治疗的选择 ， 可有效规避手
术风险 。 中医正骨采用精准手法
复位可使骨折断端精确对接而不
损伤周围软组织 ， 降低对周围组
织的伤害 。 另外 ， 中医正骨强调
内病外治 ， 以中药内服 、 外敷等
方式来调整病人身体气血平衡 、
促进骨折愈合 ， 进一步减少手术
并发症发生几率 。 该治疗方式还
能缩短康复周期 ， 使病人较快恢
复正常生活。

2.�促进骨折愈合和功能恢复
中医正骨治疗桡骨骨折， 既重

视骨折断端对接又重视骨折周边血
液循环及软组织修复。 通过中医独
特手法及理疗方法可增加骨折部位
血液供应及加快骨折愈合进程； 同
时强调功能锻炼， 引导病人适时恰
当地活动， 以利于恢复关节灵活性
及肌肉力量。 这一综合性治疗手段
使病人骨折愈合后， 关节功能得以
最大限度地保留与康复， 利于提高
患者的生活质量， 帮助其回归家庭
与工作。

3.�减少医疗费用和恢复时间
与手术相比较， 中医正骨治疗

桡骨骨折医疗费用有明显的优势。
手术要付出较高的手术费用及后续
住院费和药物费， 这对病人家属来
说是一个沉重的经济负担； 而中医
正骨治疗一般在门诊进行， 不需要
住院 ， 极大地节约医疗费用 。 另
外， 中医正骨重视早期功能锻炼，
能帮助病人迅速恢复日常生活及工
作能力， 降低长期康复带来的间接
费用。 更为重要的是， 中医正骨治
疗能缩短病人康复时间， 使病人较
快地回归到社会中去， 为家庭及社
会减负。

综上所述， 中医正骨以其独特
的优势， 为桡骨骨折患者提供了一
种安全、 有效且经济的治疗选择。
通过规避手术风险及并发症、 促进
骨折愈合及功能恢复、 降低医疗费
用及缩短恢复时间等措施， 中医正
骨对桡骨骨折的治疗显示出了明显
的疗效。 对桡骨骨折病人来说， 中
医正骨毫无疑问是值得思考与选择
的治疗方法。 伴随着中医正骨的发
展与进步， 相信今后会给更多骨折
患者提供福音。

浏阳市骨伤科医院 唐代武

桡骨骨折不要慌，中医正骨免开刀

������在中医理论中， 脑被誉为 “髓海” 与
“元神之府”， 是生命活动之根、 思维智慧之
源。 脑髓充盈， 则耳聪目明、 思维敏捷； 脑
髓亏虚， 则健忘迷惑、 精力萎靡。 盛夏时
节， 暑热易扰心神、 耗气伤津， 此时维护脑
健康尤为关键。

中医视脑为清窍， 需赖脏腑气血精微源
源滋养。 若因年高体衰、 劳倦过度、 久病缠身
或情志失调， 导致精血亏虚、 清阳不升、 痰瘀
内阻， 脑髓失于充养， 轻则令人健忘如失、 思
绪飘忽、 精神倦怠； 重则头晕目眩、 夜不能
寐、 反应迟钝， 甚至为诸多脑部疾患埋下隐
患。 以下中医养脑的四种方法， 简便实用。

1.�鸣天鼓、 勤梳头， 激发髓海活力 每
日晨起或疲乏时， 以掌心紧捂双耳， 食指叠
放中指上， 稍用力弹击后脑风府穴附近， 耳
中 “咚咚” 如鼓鸣， 此为 “鸣天鼓”， 可醒
脑开窍。 再以十指代梳， 自前额发际线起，
经头顶、 后脑， 轻柔梳理至颈项， 疏通头部
经络， 升提清阳之气。

2.�巧按穴位， 通络升清健脑 常按头顶
正中的百会穴、 颈后枕骨下凹陷处的风池
穴， 以及内踝上 3 寸的三阴交穴。 每日揉按
数次， 每次数分钟， 可引气血上荣于脑， 安
神定志。

3.�食养精髓， 滋养“髓海” 根基 中医
有 “以形补形， 以脏补脏” 之说。 日常可多
食核桃、 黑芝麻、 深海鱼类、 莲子、 枸杞子
等， 有滋补肝肾、 填精益髓、 养心安神等功
效。 黑芝麻核桃糊或枸杞红枣小米粥， 也是
健脑佳品。

4.�动静结合， 调和气血阴阳 适度运动如
太极、 八段锦、 散步等， 尤其八段锦中的 “两
手托天理三焦” 一式， 可助清气上升濡养清窍；
同时保证充足且规律的睡眠， 使心神得安， 气
血归于平和， 为脑提供充分休养与修复。

湖南中医药大学第一附属医院
慢病管理科 刘林券

暑热易扰心神
中医四法来护脑

三伏天热得睡不着？

学辛追夫人“枕”出清凉夏夜


