
������关节疼痛属中医痹症范畴， 多因风、
寒、 湿邪等入侵， 导致人体肌肉、 骨节气
滞痰凝、 血脉不畅所致。 采用鸡蛋清调中
药粉外敷， 疗效甚好， 现介绍如下。

具体做法： 白芥子、 桃仁各 10 克， 鸡
蛋 1 个。 先将白芥子、 桃仁一同研成细粉，

用鸡蛋清调和药粉成糊状， 摊在纱布上， 外
敷关节疼痛处， 并用胶布固定， 每日 1 次，
外敷 2 小时后揭去。 三药合用， 可以达到除
寒祛湿、 破瘀散结、 通经止痛的作用。 外敷
后如有皮肤起泡和破皮， 应暂时停用。
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������大家都知道， 到了冬天一定要做好关节的保暖
工作， 因寒冷易伤害关节健康。 要提醒大家的是，
吃冷饮也易伤阳， 引发关节痛。

在炎热的夏天， 运动后、 大汗时来一杯冷饮、 一
个冰西瓜， 洗个冷水澡实为解暑利器； 各平台播放的
将冷饮一饮而尽的广告， 也引起不少人效仿。 那这样
的生活习惯， 会对我们的身体造成什么影响呢?

炎炎暑日、 运动后人体更容易出汗， 是因为脏
腑经络处于宣通的状态。 毛孔打开， 人体向外的这
条大通道开放， 阳气也随汗出而向外宣透， 此时由
外向里的通道同样是打开的。 这个时候， 若大量喝
冷饮， 洗冷水澡， 寒湿之气就会通过胃肠直入脏
腑， 通过毛孔进入筋骨， 日久重伤脾肾之阳。 在中
医体系中， 脾主四肢， 主肌肉； 肾主骨生髓。 人体
四肢关节主要由骨头、 肌肉、 筋脉构成。 长期饮用
冷饮、 洗冷水澡， 在饮食和生活中不懂节制， 久之
寒湿之气留于脾肾， 覆着于筋骨， 就会引起各种风
湿关节炎、 骨痛等病症的发生。

《黄帝内经·素问》 曰： 风寒湿三气杂至， 合而
为痹也。 痹即为痹阻不通之意， 不通则痛。 夏季炎
热多雨， 风湿病患者易放松警惕， 无节制进食生冷、
吹冷气， 从而导致风湿骨病高发。 冷饮、 空调如冬
日的寒冰， 暑日、 运动后人体处于阳动之态， 进食
冷饮、 吹冷气如同用寒冰肃杀之气降火， 使身体宝
贵的阳气减损， 久而久之， 加速风湿骨病的发生、
恶化。 因此， 冬季需要注重关节保暖， 夏季也需要，
同时要适当运动， 不宜长时间吹空调、 进食生冷。
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������头痛顽疾， 常常困扰患
者的生活， 寻医问药者众多，
却难觅良方。 笔者自 2023 年
7 月至 2024 年 12 月， 采用
“头痛饮” 加减治疗 61 例头
痛患者， 效果满意， 现介绍
如下。

组成 ： 川芎 30~40 克 ，
当归 10 克， 蜈蚣 1 条 (去头
足， 研末冲服)。

用法： 用前 2 味水煎两
次兑匀， 蜈蚣研细末， 分两
次用药汁冲服 。 每天 1 剂 ，
12 日为 1 疗程。 亦可以上煎
剂之比例碎成粉 ， 每用 10
克， 开水冲服， 每天 2~3 次。

加减： 前额痛者加白芷；

偏头痛加防风； 丛集性、 外
伤性头痛加柴胡、 细辛； 颈
椎病或枕部痛者加葛根、 羌
活； 鼻源性头痛加辛荑、 苍
耳子； 更年期及精神源性头
痛加生龙骨、 生牡蛎； 高血
压及动脉硬化性头痛加天麻、
菊花。

病例： 张女士， 45 岁， 饱
受偏头痛折磨数年。 每至经期，
右侧头部便如针刺般疼痛， 还
伴有头晕目眩、 烦躁易怒的症
状， 严重时只能卧床休息， 日
常工作与生活一团糟。 她四处
求医， 尝试过多种西药， 起初
稍有缓解， 而后便效果渐微。
来诊时， 笔者依据 “头痛饮”

配方， 考虑其偏头痛， 加入防
风， 为其开具 7 剂。 用药 3 剂
后， 张女士反馈头痛频率降低，
疼痛程度也有所减轻。 一个疗
程结束， 偏头痛已基本消失，
头晕、 烦躁等兼症也大为好转。
后续巩固治疗， 以原方打粉，
嘱其开水冲服， 持续 15 天后，
张女士的偏头痛至今一年余再
未复发， 生活回归正轨。

疗效： 经本方治疗各种
顽固头痛共 61 例 ， 痊愈 49
例， 头痛消失， 相应兼夹症
消失或减轻， 半年内未见复
发； 有效 12 例， 头痛减轻，
3 个月内未见加重、 复发者。
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什么是“三九贴”
“三九” 即为二十四节气冬至

后的三个九天， 是一年中最冷的日
子。 “三九贴” 即三九穴位贴敷，
将温阳祛湿的中药研为细末， 通过
先进的现代工艺精制成易吸收、 刺
激小 、 绿色安全的三九贴软膏剂
型， 在三九天， 根据患者体质辨证
取穴， 刺激局部经络穴位， 激发全
身经气 ， 达到振奋阳气 、 温通经
络、 祛除寒邪的作用。

“三九贴” 的适应症有哪些
“三九贴 ” 的治疗范围比较

广， 具体来说包括下面几个方面的
病症。

1. 内科病症 ： 反复感冒 、 咳
嗽、 过敏性鼻炎、 慢性鼻炎、 慢性
咽炎、 慢性支气管炎、 哮喘、 肺气
肿 、 肺心病 、 肺结节 、 甲状腺结
节 、 痹症 、 失眠 、 胃病 、 慢性腹
泻、 夜尿频多、 尿潴留、 面瘫等。

2. 疼痛病症： 颈椎病、 肩周炎、
腰腿疼痛、 风湿或类风湿性关节炎等。

3. 妇科病症： 多囊卵巢综合征、
闭经、 更年期综合征、 痛经、 月经不
调、 乳腺小叶增生、 慢性盆腔炎等。

4. 儿科病症： 小儿反复感冒、
咳嗽 、 慢性支气管炎 、 哮喘 、 遗
尿、 厌食症、 腹泻、 发育迟缓、 夜
啼等。

5. 亚健康体质 ： 素体阳虚怕
冷、 冻疮、 免疫功能低下等。
“三九贴” 的禁忌人群有哪些

1. 孕妇， 恶性肿瘤患者， 严重
过敏体质者， 感冒发烧者， 患有感
染性疾病者， 严重的皮肤疾病、 荨
麻疹患者， 出血性疾病者， 糖尿病
血糖控制不良者禁用。

2. 2 岁以下儿童慎用。
“三九贴” 的注意事项有哪些

1. “三九贴” 应注意疗程和时
间， 每年 3 次为一小疗程， 连续 3
年为一大疗程， 作为调理保健可持
续使用。 成人敷贴时间大约 4~6 小
时， 儿童敷贴时间大约 1~2 小时，
若感疼痛或烧灼不适 ， 可提前取
下。

2. 敷贴部位出现水泡乃正常现
象， 若水泡溃破， 可自行涂络合碘消
毒。

3. 贴药当天不宜洗澡。 注意预
防感染， 若局部反应严重， 请到医

院处理。
4. 敷贴当天忌食海鲜、 生冷、

辛辣、 油腻食品， 注意保暖。
“三九贴” 真的有效吗
“三九贴” 在临床上显示出了

良好的疗效， 这是我们接诊患者中
两个典型的例子。

家住长沙市雨花区 68 岁的李
大爷， 患有慢性支气管炎， 每到冬
季咳嗽就会加重， 严重时甚至会出
现呼吸困难。 他连续进行了 3 年的
“三九贴” 治疗， 第一年症状就有
所减轻， 咳嗽的频率和程度都有所
下降。 到第三年， 冬季咳嗽的情况
明显改善， 基本不影响日常生活，
感觉体质比以前好了， 感冒次数也
减少了。 这是因为三九敷贴通过刺
激穴位， 振奋阳气、 温通经络、 祛

除寒邪， 对他的慢性支气管炎起到
了很好的治疗和调理作用。

医院一位医生的孩子 ， 9 岁 ，
长期反复感冒 、 咳嗽 ， 身体较虚
弱。 从 3 岁开始进行 “三九贴”， 第
一年还是会感冒， 随着敷贴疗程的
推进， 到 5 岁时感冒次数就明显减
少。 在冬季这个容易生病的季节，
孩子的身体抵抗力有了显著提升，
这是因为 “三九贴” 对小儿反复感
冒、 咳嗽等病症起到了很好的预防
和治疗作用， 增强了免疫力。

“三九贴” 和“三伏贴”
有何联系和区别

根据中医的 “春夏养阳， 秋冬
养阴” “天人相应， 天人合一” 等
理论， 分别在夏季三伏天、 冬季三
九天进行穴位贴敷， 即 “三伏贴”
和 “三九贴”。

“三伏贴” 主要是借助夏季自
然界阳气最盛的时候， 通过药物刺
激穴位， 来调整人体的阴阳平衡，
重点是使体内的寒邪排出， 对一些
在冬季易因寒邪而引发的疾病如哮
喘、 慢性支气管炎等， 起到预防作
用。 而 “三九贴” 主要是利用冬季
人体阳气敛藏的特点， 起到温阳补
气、 扶正祛邪的作用， 重点在于抵
御寒邪， 增强人体在寒冷季节的抵
抗力， 对冬季容易发作的疾病进行
预防和治疗 。 在某种意义上可以
说， “三九贴” 是 “三伏贴” 的延
续和补充。

治已病防未病， 冬病冬治

带你全面了解“三九贴”
������目前正值三九天， 气温骤降， 尤其是早晚温度低， 寒气更易侵
入人体， 是咳嗽、 哮喘、 肺炎、 支气管炎等呼吸道疾病和颈肩腰腿
疼痛的高发季节。 不少医院和中医医疗机构纷纷启动冬病冬治“三
九贴” 敷贴服务， 记者就此采访了长沙市中医康复医院治未病科负
责人、 副主任医师王欢欢， 就“三九贴” 治疗常见问题做出解答。

“头痛饮”治多种顽固性头痛有良效 吃冷饮易伤阳 引发关节痛

关节疼痛外敷方


