
督灸又称铺灸或长蛇灸 ，
是一种灸疗方法， 因在施灸时
沿脊柱铺敷姜、 蒜泥， 形如长
蛇而得名。 督灸面广， 火力足，
温通力强， 具有激发协调诸经
经气， 发挥平衡阴阳、 抵御病
邪、 调整虚实的功效， 可解除
或缓解各种虚寒性、 寒湿性疾
病的临床症状。

适应症：
强直性脊柱炎、 风湿或类

风湿性关节炎、 慢性腰肌劳损
等； 慢性支气管炎； 慢性胃肠
炎 ； 宫寒 、 痛经 、 月经不调 、
产后调理及亚健康状态调理 ：
面色晦暗、 疲乏懒散、 畏寒肢
冷 、 易着凉感冒 、 失眠多梦 、
免疫力低下等。

禁忌症：
严重高血压、 心衰、 高热、

出血期 、 哮喘禁用 。 月经期 、
孕妇、 阴虚火旺者、 寒热错杂
者慎用。

操作流程：
1.用料： 精选小黄姜， 洗净

后切成小块， 用料理机打成姜
泥， 再用棉纱布包裹挤出适量
姜汁；

2.铺巾： 将三条浴巾分别铺
于患者两侧及骶尾部， 并将一
条毛巾置于大椎之上颈项部；

3.铺督灸粉： 将督灸粉均匀
地铺撒在督脉上 （大椎———长
强）；

4.放督灸盒： 将棉纱布铺于
督脉上 ， 再将督灸盒置于上 ，

调节其长度， 使之完全贴合皮
肤；

5.铺姜泥： 将姜泥放置于微
波炉中加热， 然后均匀地铺于
督灸盒内， 约 3~4 厘米厚；

6.铺艾绒： 将精选艾绒均匀
铺于姜末上， 厚度约 1 厘米；

7.点燃艾绒： 钳子将酒精棉
球夹紧， 打火机点燃棉球， 然
后将整条艾绒均匀点燃；

8.排烟： 盖上督灸盒盖子，
在头端留一小口， 然后用排烟
器排烟。

督灸一次操作过程共点燃 3
次艾绒 ， 时间为 1 小时左右 ，
每周 1 次， 3 次为一疗程。 治疗
结束后取下督灸盒， 背部皮肤
微微发红， 治疗过程中直至结
束后均觉背部乃至全身温热舒
适感。

三伏天即将来临， 督灸配
合三伏贴治疗， 是提升阳气的
大好时机， 虚寒、 寒湿体质者
不要错过。
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副主任护师 彭君华

������夏季天气炎热， 容易引发各种疾病，
这五味常见的中药不仅可以消暑， 还能养
生， 助你平安度过夏天。

绿豆 绿豆性甘、 凉， 有清热解毒、
消暑、 利水的功效。 可用于暑热烦渴、 水
肿、 小便不利、 痈肿疮毒、 药食中毒等病
症。 常喝绿豆汤， 有助清热降火解暑， 且
有降血脂、 降低胆固醇的作用。

生姜 生姜性味辛、 微温， 有解表散
寒、 温中止呕、 化痰止咳、 解鱼蟹毒的功
效。 夏季人们喜欢吃冷饮、 凉菜等冷食
品， 这些食品易受外界病菌污染， 导致肠
胃不适， 菜里面放一点生姜能杀菌解毒。
另外， 长期呆在空调房里的人易受寒， 出
现鼻塞、 流鼻涕、 腹痛、 呕吐等症状， 喝
一点生姜水可温中、 散寒、 止呕。

薄荷 薄荷性味辛、 凉， 有疏散风热、
清利头目、 利咽， 透疹、 疏肝行气的功效，
可用于风热感冒、 头痛眩晕、 咽喉肿痛、
口舌生疮等病症。 用鲜薄荷泡茶饮， 或做
成粥膳， 能醒脑、 利咽、 祛暑， 防感冒。

菊花 菊花性味甘、 苦、 微寒， 有散
风清热、 平肝明目、 清热解毒的功效， 可
用于风热感冒、 头痛眩晕、 目赤肿痛、 眼
目昏花等病症。 夏服菊花不但能解暑， 还
可治疗暑热引起的头痛头昏、 眼花目赤等
症。 可单独泡服， 也可搭配枸杞、 西洋参
等使用。

西洋参 西洋参性味甘、 微苦、 凉，
有补气养阴、 清热生津的功效， 是夏日养
生的首选。 可搭配麦冬、 五味子； 也可搭
配黄芪、 山药、 天花粉。 使用过程中， 西
洋参一般为另煎兑服。

湘西土家族苗族自治州人民医院药剂科
主管药师 中国科普作家协会会员 周志平

人体共有 362 个经穴、 46
个经外奇穴， 以下是四个重要
的养生要穴， 平时经常按揉，
有助强身健体， 祛病养生。

全能保健———足三里 足
三里为针灸腧穴中的第一保健
要穴， 位于外膝眼下 3 寸处。
为调理胃肠、 补益气血、 温阳
元阳之强壮要穴和调理肚腹疾
病之常用穴。 对高血压、 冠心
病、 肺心病、 脑出血、 动脉硬
化等心脑血管疾病也有很好的
预防作用 。 白领和亚健康人
群， 每天按压足三里 10 分钟，
能减轻工作压力， 缓解疲劳。

滋阴养颜———三阴交 功
善健脾益气、 滋阴养血、 调补
肝肾、 调和气血、 通经利湿，
为治疗妇科病、 血证以及肝脾
肾三脏有关的男女生殖、 泌尿
系统疾病之常用穴。 按揉三阴
交， 有助于打通人体淤塞， 保
养子宫和卵巢 ， 还可调理月
经 、 睡眠及内分泌功能紊乱
等， 并有一定的除斑、 祛皱、
祛痘等功效。

补肾固元———关元穴 该
穴位于下腹部， 在脐中下 3 寸
处。 为补肾壮阳之第一要穴，
功善温肾壮阳、 培元固本、 大
补元气， 是治疗诸虚百损之常
用穴， 肾虚所致男科病及妇科
病之要穴。 经常按揉， 可缓解
腰酸 、 虚劳 、 月经不调 、 痛
经、 宫寒等。

养胃健脾———中脘穴 该
穴位于腹部前正中线， 脐上 4
寸。 功善调理脾胃， 具有消食
化滞、 和胃健脾之功效， 是治
疗胃部疾病局部穴的首选穴，
为治疗一切脾胃之疾和慢性疾
病之常用穴， 特别是胃肠疾病
之主穴要穴。 胃不好的人可以
常按中脘穴。 急性胃刺痛患者
可点按中脘穴 ， 用手指按压
10 秒， 松开再压， 如此反复，
可缓解症状； 慢性胃不适患者
可按揉中脘穴， 促进消化。

慈利县中医医院针灸推拿
康复科主治医师 莫松雅

经 验 谈

2022年6月30日 星期四 编辑：陈艳阳 实习编辑：刘烨闻 邮箱：cyy0121@126.com� �版式：谢敏智05中医中药

网址：www.xxmzzyy.com

湖南省民族中医医院
湘西自治州民族中医院

电话：0743—8223788
湘中医第 04-18-010号

������西洋参性凉味甘， 具有补气养
阴、 清火除烦 、 养胃生津的功效 ，
是夏季进补的佳品。 其主要成分为
人参皂甙、 精氨酸、 谷氨酸以及天
冬氨酸等 18 种氨基酸， 可以抑制大
脑过度兴奋， 起到一定的镇静作用。
中医注重因时进补， 在恰当的季节
选用合适的补品进补， 可以起到事
半功倍的效果。 就人们常服的西洋
参与人参而言， 西洋参适合夏季进
补， 而人参则适合秋冬食用。 除了
适合夏季服用外， 西洋参应用范围
广泛， 还可用于咳嗽、 津亏口干舌
燥及缓解放化疗副反应等。

对于肺肾阴虚火旺所致的咳嗽
痰少或痰中带血等症， 西洋参可与
麦冬、 天冬、 知母、 贝母、 阿胶等
养阴润肺、 清热化痰的中药同用 ，
以增强药效。 同时也适用于外感热
病或内伤病久导致气阴两伤所见的

烦倦口渴等症， 内热消渴和津
液亏虚所致口干舌燥等症， 以
及肠热津亏所致的便血症。

癌症患者因放射治疗或化
学治疗所致的不良反应， 如鼻咽癌
患者可用西洋参 3 克， 煎服， 每日
一剂， 于放疗前两周开始， 直至放
疗完毕， 对防治因放疗所致的咽干、
胃口不佳等症状有较好的效果； 宫
颈癌、 宫体癌、 卵巢癌患者手术后，
又接受放疗或化疗， 导致阴虚内热、
津伤口渴、 尿赤便血者， 均可用西
洋参治疗。

高血压、 冠心病、 心绞痛等患
者， 尤其是心脏病引起的烦躁、 闷
热、 口渴等症状突出者， 可含服西
洋参。 妇科疾病中出血过多， 如因
功能性子宫出血、 产后出血、 子宫
肌瘤， 而造成阴虚内热者； 绝经期
因生理原因出现烘热口渴、 心烦失

眠、 易动肝火等阴虚内热者， 均为
适应症。

西洋参有兴奋神经的作用， 有
助于缓解疲劳， 增强记忆力； 该药
还能保护肝脏机能， 加强新陈代谢、
改善循环及消化系统， 贫血头晕的
人常服用， 有助于强壮身体。 经期
不顺及长痘的女士， 西洋参可以调
养气血、 增强免疫力及体能。 经常
用嗓的人群， 服用西洋参能补肺降
火， 生津液、 除烦倦， 保护喉咙且
提高肺活量。 西洋参还有改善老年
人脑细胞的功能， 目前在老年痴呆
症的治疗研究中倍受重视。
河南省周口市第一人民医院药学部

副主任药师 常怡勇

常按四大要穴
祛病又强身

五味常用中药
助你平安度夏 三伏天做做督灸 提升阳气

天热心烦气躁

吃点西洋参滋阴降火
�������进入盛夏， 天气炎热， 许多人开始出现心烦气躁、 食欲不振
的现象， 这对生活与工作都会带来不良的影响。 此时适量食用一
些西洋参， 有帮助调理身体， 改善心烦、 食欲差的症状。


