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������新春佳节即将到来， 无论是
上班族， 还是上学的孩子们， 都
将进入最放松的时候， 吃喝玩乐
自然少不了。 但节日如果娱乐过
度 ， 也会引发身体的各种紊乱 。
对这些常见的 “节日病”， 我们重
点是要调整生活节奏， 同时， 可
以配合中医方法调理。

胃肠功能紊乱
春节亲朋团聚， 美食是标配。

高盐、 高糖、 高脂肪的食物， 每
天混合下肚， 胃肠开始发出警告，
腹胀、 腹痛、 腹泻、 便秘、 呕吐
等随之而来。

【 中医支招】 1. 调整饮食结
构， 改清淡饮食， 减少肉类摄入，
多吃谷类和蔬菜。 适当运动， 让
自己的身心 “动” 起来。 2. 腹部
按摩， 围绕肚脐按摩腹部， 每天
睡前按 30~50 次 。 3. 穴位按摩 ，
取天枢穴、 支沟穴、 足三里等穴
位。 4. 还可配合艾灸、 针灸、 刮
痧、 放血等中医传统疗法， 来改

善胃肠功能。
生物钟紊乱

过节第二标配就是“牌” 了。
打麻将、 扑克、 字牌， 不分昼夜
开战的比比皆是， 生物钟紊乱就
成必然了。 有的人休息两三天就
可以调整过来， 但有人就开始失
眠了， 睡觉时眼前晃悠的全是
“红中、 发财”。

【 中医支招 】 1. 调整生物
钟， 尽快恢复生活规律， 确保睡
眠的规律性， 保持心情平静， 避
免饮用浓茶及饮料。 2. 穴位按摩：
取安眠穴、 百会穴、 神门穴， 还
可用头部梳刮法， 没有刮痧板的
用普通的木梳代替， 梳到头皮发
热为止。 3. 予以助眠作用的中药
汤剂泡脚。 4. 辨证给予 “中药汤
剂+耳部刮痧+耳穴压豆” 的序贯
治疗， 能有效改善睡眠质量。

内分泌紊乱
烟酒、 海鲜摄入过多， 胃肠

功能紊乱加之生物钟紊乱， 内分

泌紊乱也就不远了。 小伙痛风发
作跛着脚来了， 美女们爆痘捧着
脸来了。

【 中医支招】 1. 忌酒、 海鲜
以及豆制品， 多饮水， 可以喝小苏
打水。 2. 口服抗炎镇痛药， 缓解
急性疼痛。 3. 中药外敷： 多以清
热利湿、 消肿止痛药为主， 如如意
金黄散、 新磺片均可用来外敷。

女性生理期紊乱
过年女性爱美， 有时难免会

因为美而失了温度。 大衣配短裙，
腿冷腹冷受凉， 此时寒瘀互结，
影响血运， 会出现月经紊乱、 痛
经甚至闭经。

【 中医支招】 一定要注意保
暖， 尤其是腰腹及腿部。 平时可
多按摩女性的保健穴， 如三阴交、
太冲、 足三里、 血海等， 尤其是
三阴交， 可同时采取指揉法、 拍
打法、 艾灸等方式。

长沙市第三医院中西医结合科
副主任医师 肖智
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经 验 谈

������有很多女性冬天晚上躺进被窝好
一会儿， 手脚还是冰凉， 难以暖和起
来， 50 岁的邓女士就是其中的一位。
前段时间邓女士因头晕来到湖南省中
医药研究院附属医院脑病一科住院治
疗， 康复医生在为其进行电针治疗
时， 了解到邓女士一到冬天就有下肢
足底冰凉的症状， 一晚上被窝都睡不
热， 夜尿也多， 上完厕所之后就无法
入睡， 且醒来喉咙干， 这些症状困扰
她一年多了。

医生根据中医循证思路， 以经络
学说为核心， 选择筋膜触发点融合配
穴方案为邓女士治疗。 从足太阴脾经
和足少阴肾经上取穴进行施针治疗，
选用 “阴刺” 的针刺手法增加疗效。
在留针期间， 邓女士就感觉到足底有
热流涌动， 不禁感叹中医的神奇。 经
过一个疗程的治疗， 配合中药内服，
邓女士头晕症状好转， 睡眠质量有所
改善， 半夜醒来喉咙也不干了； 让她
没想到的是， “20 年怕冷睡眠差的
顽疾也好了。”

该院脑病一科主任、 主任医师伍
大华解释说， 邓女士这种情况是由阴
寒内盛引起的寒厥证， 有夜尿多、 脚
冰凉、 喉咙干等症状， 属于气阴两虚
和阴阳两虚， 与足少阴肾经和足太阴
脾经有关。 中医针刺疗法， 具有舒经
通络、 温经散寒、 调理肠胃、 清肝泄
火等作用， 适用于偏瘫、 口舌歪斜、
言语不利、 肢体麻木肿胀疼痛等中风
后遗症， 外感风寒型面瘫、 慢性腹
泻、 失眠、 头痛、 耳鸣、 耳聋等症，
有良好的效果。

伍大华主任提醒， 怕冷的人群可
适当多吃温性食物， 如羊肉、 大枣、
枸杞等； 在临睡前用中药泡脚， 可温
暖双脚、 驱病强体； 外出晒晒太阳，
适当做一些户外运动锻炼身体， 可选
择八段锦、 慢跑等。

通讯员 刘美艳 段俊芝

������春节聚餐， 很多人都喜欢喝
上几杯 ， 有少数人可能引发酒
精过敏 。 酒精过敏 ， 是体内缺
少乙醛转化酶导致的一种外在
皮肤过敏反应 ， 主要临床表现
为皮肤起红色风团、 瘙痒剧烈、
头晕 、 腹痛 ， 或伴腹泻 、 呼吸
急促 、 嗓子冒火 、 口干而渴 、
面色苍白 、 脉率加快等 。 本病
特禀体质 （过敏体质）、 体内乙
醛转化酶缺少者等人群多见 。
临床观察发现 ， 葛花葛根枳椇
饮可有效治疗酒精过敏。

方法： 葛花 5 克， 葛根、 枳

椇子各 10 克， 放入锅中 ， 加清
水适量， 浸泡片刻， 水煎取汁，
共煎 2 次 ， 代茶饮服 ， 每日 2
剂。

葛花有和胃解酒、 生津止渴
之功， 为中医常用的解酒要药，
葛根有升阳止泄 、 生津止渴之
功， 枳椇子有解酒止渴之功， 诸
药合用 ， 故可有效治疗酒精过
敏。 需注意的是， 酒精过敏出现
过敏性休克、 喉头水肿等紧急情
况时， 应及时送医院治疗。

湖北省远安县中医院
主任医师 胡献国

������春节期间摄入美食美酒过
多， 易引发伤食积滞， 以下中
医简方有助消食。

▲ 吃面食积滞， 用生姜 3
片加入适量米酒中， 加热服，
或饮萝卜汁。

▲ 腹胀、 厌食甚者， 用
陈皮 5 克， 生姜 3 片， 红糖适
量， 沸水冲泡代茶饮。

▲ 食米团 、 汤圆积滞 ，
用炒麦芽 30 克， 水煎服。

▲ 食豆制品积滞， 用生
萝卜捣汁饮服 。

▲ 儿童伤食， 用山楂炭
12 克， 青皮 6 克， 煎汤加红
糖适量服之。

▲ 吃鸡蛋伤食， 用白醋 1
汤匙加米汤服， 或豆豉 10 克，
煎汁频服。

▲吃鱼肉伤食， 用生姜、
紫苏各 10 克， 水煎浓汁服之。

▲ 各种肉类伤食， 可嚼
山楂片或山楂糕， 适量。

河北省退休老中医 马宝山
献方

������咳而遗溺， 即咳嗽后引发小便
失禁、 排出， 《黄帝内经》 称之为膀
胱咳， 乃咳嗽日久， 膀胱失约所致。
治当温肾固摄， 则咳嗽除而小便自
控。 用右归饮加味立效。

刘某， 女， 51 岁， 教师。 咳嗽
3 个月加重伴咳而遗尿 1 个月。 中
西药治疗无效。 初诊： 症见咳嗽痰
多， 色白而清稀， 昼轻夜重， 遇寒
加剧， 伴腰膝酸软、 形寒肢冷， 且
每当咳嗽则小便自遗， 苦不堪言。
观其舌质淡胖， 苔白而滑， 诊其两

脉沉细无力。 症属肾阳虚衰， 膀胱
约束无权， 肺失宣降。 治当温肾固
摄、 敛肺止咳。 方用右归饮加减：
制附子 10 克 （先煎 ） 、 肉桂 6 克
（后下）、 熟地黄 15 克、 山茱萸 10
克、 山药 10 克、 补骨脂 10 克、 枸
杞子 10 克、 菟丝子 10 克、 鹿角膏
15 克 （烊化）、 桔梗 6 克、 葫芦巴
10 克、 五味子 5 克、 干姜 5 克、 炙
甘草 10 克， 5 剂。 二诊： 患者甚是
欣喜 ， 诉小便已能自控 ， 咳嗽减
轻， 痰量减少， 平素之腰膝酸软亦

明显好转， 原方再进 5 剂。 三诊：
前症悉除， 以金匮肾气丸善后。

按： 《黄帝内经·素问·咳论》
“肾咳不已， 则膀胱受之”。 本案患
者年过 “七七”， 肾气已衰， 咳嗽
日久， 由表及里， 由脏及腑， 膀胱
受邪， 约束无权， 加之肺失宣降，
故咳而遗尿。 其标在肺， 其本在肾
与膀胱。 故温肾固摄， 佐以敛肺止
咳而收功。

益阳市第一中医医院国医馆、
治未病中心主任 主任中医师 杨征宇

晚上脚冰凉、夜尿多
针刺疗法有良效

咳嗽后小便失禁 右归饮温肾固摄

节日消食方

酒精过敏 喝葛花葛根枳木具饮

�������36 岁的李女士是长沙一家大公司的经理， 平日
工作朝九晚五， 虽然压力大， 但生活作息还算规
律。 年底开完年会后， 大家都进入了暂时放松的状
态。 紧张的工作节奏突然放慢， 李女士每天睡到自
然醒， 早餐就免了， 其他时间逛街、 嗨歌、 打牌、
宵夜， 生活过得好不惬意， 但问题来了： 白天困
倦、 精神萎靡、 晚上睡不着， 伴随口臭、 便秘、 长
痘都来了。 李女士来到医院中医门诊就诊， 医生结
合其生活作息状态、 症状， 加上舌脉检查进行中医
辨证， 考虑为生活不规律引发的脾胃不和。


