
������生活中， 很多人长期与屏幕
为伴， 视疲劳、 眼干涩和其他眼
部问题日益严重。 中医为我们提
供了一种温和、 天然的解决方案，
下面让我们详细了解一下。

中药熏洗坐浴的治疗原理
《内经 》 有云 “其有邪

者 ， 渍形以为汗 ” ， 其 “渍
形” 即热汤洗浴之法也。 该
法首先是藉由药品散发出的
热蒸气对患病区域进行烟
熏， 借助药物和热力直接对
病灶产生影响， 纠正该区域
毛细血管失序的情况， 遣散
积热和湿气 ， 刺激血流 去
肿， 止痛止血， 收缩皮肤以
防止瘙痒等 ， 具有 多种效
果。 随后进行坐浴， 利用热
力激活肛周肌肤， 推进血液
和淋巴流动以优化新陈代谢
的进程。
中药熏洗坐浴的好处有哪些？

中药坐浴能够活血、 解
决痛肿 、 退热解毒 、 止血 、
促创口新生、 清风润湿并消
除虫痒。 这种疗法特别适合
治疗一些肛肠常见病， 如痔
疮、 肛裂、 肛周湿疹等； 同
时有助于预防和处理肛肠手
术后的并发症 。 具体分析 ，
好处有以下几个方面 ： 1.止
痛， 缓解疼痛， 特别是排便

后的肛门疼痛； 2.清洁创面，
可将创面上的分泌物洗去； 3.
具备抗菌和抗炎效果， 能有
效减轻炎症反应和对抗菌类
疾病； 4.术后痔疮可能会出现
渗血情况， 使用具有止血效
用的中草药坐浴可有效缓解；
5.让伤口更快愈合， 大多数中
草药能帮助生肌收缩疮口 ，
可加快伤口恢复， 缩短病症
时长。
中药熏洗坐浴的作用机制

按照现代医学的观点 ，
利用中药坐浴能够加快新陈
代谢速度， 改善附近组织的
营养环境， 达到消炎和消肿
的效果。 同时， 它还能刺激
皮肤神经末梢的感受器， 通
过神经反射机制唤起身体的
自我调节功能， 实现器官功
能的调整 ， 促进病情康复 。
现代药物学研究也已验证 ，
大黄、 黄柏、 蒲公英、 当归、
银花等中药都包含有抗病毒、
灭菌或者抑制菌类的化学成
分， 当这些中药以气化方式
直接作用于病变部位时， 能

够有效控制和预防感染。
中药熏洗坐浴的操作方法

及注意事项
1. 在医师指导下合理配

置药物。 将制作的中药颗粒
或煎好的药液使用热水进行
溶解， 倒入坐浴容器中。 在
水温较高时， 先用药汁热气
进行熏蒸。 等到温度降低到
40℃左右开始坐浴， 每次 10~
20 分钟， 每天两次。 坐浴温
度不宜过高， 避免烫伤皮肤。

2. 坐浴治疗时最好准备
专门的器具， 比如脸盆； 在
家自行坐浴也可选购坐浴专
用的简易坐浴盆代替传统脸
盆。

3. 禁忌情况： 在经血流
动、 怀孕阶段、 生产后两个
星期内， 女性最好不要进行
坐浴。 出现阴道出血或严重
腹部疾病的人也要避免坐浴。
刚吃饱、 饿得难受、 极度疲
惫至身体衰弱 ， 避免坐浴 。
刚刚用餐后的半小时内， 坐
浴也不适合。 对于有严重心
理和神经系统疾病的人来说，
坐浴可能是危险的， 最好避
免。
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中医三法 帮助改善睡眠
良好的睡眠有助于人体恢复精力， 并维持身体

的正常功能， 提高免疫系统， 促进大脑的创造性和
学习能力。 然而， 许多人都面临着睡眠质量不佳的
问题， 下面介绍三种中医方法， 以帮助改善睡眠。

方法一： 中药
对于肝阳上亢型失眠， 可遵医嘱选用龙骨、 牡

蛎、 石决明、 紫石英、 贝齿、 紫贝齿等安神类中药。
对于肝气郁结型失眠， 可遵医嘱选用石菖蒲、

郁金、 黄芩、 桔梗等理气类中药。
如果是心神失养型失眠， 可遵医嘱选用酸枣

仁、 浮小麦、 柏子仁、 五味子、 龙眼肉等养心类中
药。 还可以在医生指导下选择天王补心丹、 百乐眠
胶囊、 参松养心胶囊、 乌灵胶囊、 七叶神安片等中
成药。

方法二： 针灸
对于心神失养型失眠， 针灸时以头部穴位为

主， 如百会、 四神聪、 三阴交、 足三里、 申脉、 照
海、 安眠、 心俞、 脾俞。 诸穴同用， 可加速血液循
环， 疏通经络， 进而改善失眠症状。

如果是肝阳上亢型、 肝气郁结型失眠， 可取神
门、 内关、 风池、 太冲、 行间、 足三里、 太溪及三
阴交等穴， 以起到清泻肝火的作用。

方法三： 推拿
失眠患者可重点点按中脘、 天枢、 气海、 关元

穴， 有理气化瘀、 调理脾胃、 固护元气、 宁心安神
之功效。 同时， 还可进行头面部的点线按摩， 重点
按摩眼区周围的穴位， 并点按百会穴， 以解除头部
疲劳促进睡眠。

以上这些方法简单易行， 且没有副作用， 只要
坚持实施， 相信睡眠质量会有显著提高。
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中医护眼养眼的方法
1. 中药熏敷
（1） 选择中药： 针对不同的眼

部问题， 选择合适的中药。 常见的
有决明子 （有助于清肝明目）、 菊
花 （能平肝清热） 和枸杞 （有滋养
肝肾、 明目的效果）。

（2） 煎煮： 取适量中药加入清
水， 用慢火煎煮， 提取药汁。 通常
煮沸后， 继续小火熬煮 15~20 分钟。

（3） 熏敷： 将药汤稍微放冷到
适合皮肤的温度， 用纱布浸泡， 稍
微拧干， 保证不滴水。 躺下， 轻闭
双眼。 将浸泡过药汤的纱布敷在眼
上。 保持约 20 分钟， 这期间可深
呼吸， 放松心情。

（4） 清洁： 20 分钟后， 取下纱
布， 用温水轻轻擦拭眼周， 以清除
残留的药汁。

2. 穴位按摩
（1） 穴位定位： 眼周有多个穴

位， 如攒竹穴 （眉头内侧凹陷处）、
睛明穴 （目内眦角稍上方凹陷处）、
丝竹空穴 （眉梢外侧凹陷处）、 太
阳穴 （眉梢和外眼角中间向后一横
指凹陷处）、 四白穴 （眼眶下方的

凹陷处） 和鱼腰穴 （瞳孔直上， 眉
毛中间）。

（2） 按摩方法： 使用拇指或食
指的指腹部分， 轻轻地按摩这些穴
位。 每个穴位按摩约 100 次。 每日
或隔日一次， 连续进行十天。

（3） 穴位的功能与主治：
攒竹穴： 吸热生气、 明目醒脑，

主治头痛、 目视不明、 流泪目赤肿
痛等。

睛明穴： 降温除浊、 清热明目，
主治目赤肿痛、 视物不明、 近视、
夜盲等。

丝竹空穴： 散风止痛、 清火明
目， 主治眼部赤痛、 目眩等。

太阳穴： 清肝明目， 通络止痛，
主治头晕目眩、 视力下降等。

四白穴： 疏经活络明目， 主治
眼部常见疾病 ， 如近视 、 青光眼
等。

鱼腰穴： 镇惊安神， 疏风通络，
主治眼睑下垂、 目赤肿痛、 视疲劳
等。

通过合理的穴位按摩， 配合中

药熏敷和适当的饮食调理， 可有效
缓解眼部疲劳。

3. 日常饮食调理
（1） 均衡饮食： 确保三餐吃得

营养且均衡， 避免过于油腻或刺激
性强的食物。

（2） 多食富含维生素 A 食物：
维生素 A 有助于保护视网膜， 尤其
是夜间视觉。 因此， 应多摄入如羊
肝、 猪肝、 蛋类和乳类等富含维生
素 A 的食物。

（3） 多食健眼食物： 花生、 核
桃等坚果富含对眼睛有益的不饱和
脂肪酸； 猪腰、 青菜等食材， 含有
丰富的微量元素和维生素， 能帮助
缓解眼疲劳。

健眼茶饮推荐
1. 绿茶
绿茶含有丰富的茶多酚、 维生

素 C 和氨基酸。 茶多酚具有抗氧化
作用， 有助于对抗眼部的自由基损
伤， 从而延缓眼部衰老。 维生素 C
有助于预防结膜炎和其他眼部炎
症。 取 3~5 克绿茶， 加入约 300 毫
升热水， 浸泡 3~5 分钟后饮用。 早
上或下午均可。

2. 菊花枸杞茶
菊花清热解毒、 平肝明目， 枸

杞滋养肝肾、 益智明目。 取 5~8 朵菊
花与 10~15 粒枸杞， 加入热水， 泡
10分钟后饮用。 适宜在晚上饮用。

3. 决明子茶
决明子味甘、 咸， 性寒， 可清

肝明目、 利湿通便， 缓解由于肝火
上炎引起的红肿眼睛、 泪出不止等
症状。 取决明子 10~15 克， 用沸水
冲泡， 浸泡 5~10 分钟。 早晚各一
次。

健眼茶饮是日常生活中简单、
实用的眼部保健方法。 建议每天持
续饮用。 可帮助缓解眼疲劳， 还能
起到清明的效果， 是都市白领、 学
生等长时间用眼人群的良伴。

良好的生活工作习惯
1. 调整工作习惯
长时间盯着屏幕会使眼部肌肉

处于紧张状态， 导致眼疲劳， 甚至
可能出现视力模糊、 眼干、 头痛等
症状。 设定闹钟或计时器， 每工作
一小时提醒自己休息一下 。 休息
时， 避免看其他屏幕， 如手机或平
板 。 远眺窗外或至少 5 米外的物
体， 可以帮助眼部调节和放松。 定
期进行眼保健操， 通过简单的眼部
运动， 帮助缓解眼部紧张和疲劳。

2. 注意电脑屏幕
电脑屏幕位置不当可能导致颈

部和眼部过度疲劳， 长期下来可能
导致颈椎疾病和视力问题。 调整屏
幕或座椅的高度， 使得屏幕的顶部
与或略低于眼睛的水平线。 屏幕应
该与眼睛的距离保持在 50~70 厘米
之间。 尝试使用可调节的座椅和桌
子， 以便根据自己的身体状况和舒
适度进行调整。
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用眼过度视疲劳、 眼干涩 中医帮助缓解

中药熏洗坐浴 治肛门疾病有良效
������中药熏洗坐浴是一种应用普遍的治疗方式， 特别
是对于肛门疾病如外痔、 肛瘘、 肛周脓肿等， 有良好
的效果， 可以帮助创面恢复， 缓解疼痛。


