
������中医认为， 气血是人体生
命活动的根本， 因此， 对于气
血不足的人来说， 要及时进行
调理。 那想要调理气血， 该怎
么做呢？

1.�调理脾胃
脾胃乃后天之本， 气血生

化之源。 气血不足的人往往都
脾虚， 养好脾胃， 气血的生成
就会回溯正常， 周身的气血也
就运行通畅了。

在饮食上， 可以适当多吃
一些健脾开胃的食物， 如南瓜、
山药、 莲子、 扁豆、 薏米等。 其
次， 也可通过药物调理， 如用党
参、 黄芪、 白术、 淮山药等。

2.�滋养肝血
《灵枢·本神》 记载: “肝藏

血， 血舍魂”。 简单来说， 就是
“肝储藏血液”， 随着年龄增长，
人的脏腑功能会不断衰弱， 气

血不足， 免疫力也会下降。
养肝就是养气血， 主要从

生活习惯上调理 。 “肝主情
志”， 首先就是不要郁闷和生
气， 不良的情绪会损伤肝脾，
导致气血损伤； 其次， “人卧
则血归于肝”， 要保证睡眠的
充足， 不要熬夜， 作息规律。

3.�规律运动
当代人的生活 、 工作习

惯， 每天不是久坐不动， 就是
累到只想 “葛优躺”。 这种情
况， 时间一长就会导致体内气
血衰败， 且不能及时排出， 血
质下降， 不能濡养人体。

适当的运动能够疏通经
络 ， 促进气血的运行 。 如跑
步、 打球、 游泳、 骑车等， 都
是不错的选择。

4.�劳逸结合
人的肢体运动靠气的推

动， 气血不足的人， 稍微动一
下就觉得累。 同理， 过度劳累
也会伤气， 气虚就会逐渐导致
血的生成不足， 最终导致气血
两亏。

注意 ， 除了身体上的劳
累， 脑力劳累也会引起气血两
虚， 因此， 要学会适当休息。

5.�药膳滋养
对于长期气血受损的人来

说 ， 中医食疗是滋补气血有
效、 快捷的方法。

中医用于改善气血不足的
经典方有很多， 如四君子汤，
补气为主； 四物汤补血， 八珍
汤气血双主。 平时也可以通过
日常的饮食调理， 如常见的黄
芪、 当归、 阿胶等， 都是适合
补气血的药食两用食材。

长沙市天马医院理疗科
中医师 文凯
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临证
手记

������就诊经历：
患儿， 六六， 男， 3 岁 11

个月， 持续高热 2天， 最高体温
40.1℃， 精神欠佳， 食欲不振。
儿科急诊查血常规示： 白细胞、
中性粒正常， 单核细胞稍高。
医生予进口奥司他韦、 布洛芬
口服， 仍无汗， 持续高热。

笔者所在中西医结合科唐
涛教授查看患儿情况： 舌红苔
黄腻、 脉浮滑数、 唇红、 喉咙
稍红、 大便粗大、 量多成型，
予小柴胡汤加石膏、 大黄等。
方药为 ： 柴胡 30 克 ， 黄芩 、
法夏、 人参各 10 克， 薏仁 15
克， 苍术 5 克， 大黄 6 克 （后
下 ）， 生石膏 30 克 ， 板蓝根
15 克， 生姜 3 片， 红枣 5 个，
甘草 3 克。 并嘱务必使大便稀
软， 一天数次， 中病即止。

捡药一付熬好后， 患儿勉
强服下小半碗。 不多久身上没那
么热了， 慢慢入睡。 约 23:30，
体温再次升高至 39℃。 再次服
中药小半碗。 夜间， 患儿身有微
汗， 睡得安稳， 测体温两次， 分
别为 38.6℃、 38℃。 次日早晨脉
静身凉， 测体温 37.2℃， 全天体
温维持在此水平上下。 下午患儿
大便一次， 前干后稀。 考虑其
舌仍红， 手心热， 大便未软，
继续把另外半付药喂完。 第四
天下午解稀便一次， 体温正常，
后继续予抗病毒口服液收尾。

按语：
唐涛教授认为， 本案患儿

素来食欲旺盛、 多汗、 大便粗
（1~2 天/次）， 为阳明积热、 卫
表阳气相对不足之体， 易感受
外邪。 此次发病正值中伏， 暑
气当令， 或中空调寒邪， 或伤
于暑湿之气。 因暑性升散， 耗
气伤津， 损伤人体正气， “血
弱气尽， 腠理开， 邪气因入”，
病邪极易内传少阳。 同时， 小
儿因 “其肉脆， 气虚血弱” 的
体质特点 ， 发病后易正气不
足， 邪气留恋， 快速由太阳传
入少阳， 或感邪后直中少阳。
再者 ， 患儿舌红 、 苔腻 、 唇
红、 咽红、 大便粗壮成型均为
阳明有热之象。 故辨证患儿为
少阳阳明合病， 方用小柴胡汤
加石膏、 大黄、 薏仁、 苍术。
小柴胡汤加石膏为经方大师胡
希恕经验。 石膏味辛、 微寒，
为阳明经引经清泻积热之要药。
唐教授加入少量大黄， 使大便
稀软、 次数多， 更有引热邪出
阳明， 使邪有去路之意。 同时
考虑暑多挟湿， 患儿苔腻， 予
性味甘淡之薏仁淡渗内湿， 以
气味雄烈之苍术宣散外湿， 使
病邪无所附着， 速速去之。

本医案所示处方为专家面
诊患儿后， 结合四诊信息所开
具， 对小儿发热性疾病不具普
适性， 切不可照搬服用， 以免
贻误病情或者适得其反导致严
重后果 。 同时 ， 小儿发病容
易， 传变迅速， 应及时去正规
医疗机构进行干预， “截断扭

转” 危重趋势。

中西退热之思辨
布洛芬、 对乙酰氨基酚等退

烧西药常使患儿出大汗， 迅速退
热， 有可能会造成脱水休克、 电
解质紊乱、 低体温等不良后果；
或是像本例所述热稍退后旋即反
复， 或无效。 中药退热整个过程
中仅有微汗， 体温缓慢下降，
最后脉静身凉， 不再复热。 《医
宗金鉴·张仲景》 中提出发汗的
最佳状态为： “遍身漐漐， 微似
有汗者益佳 ， 不可令如水淋
漓 。” 中医认为 ： 大汗伤阳 ，
大汗伤津。 即出汗过多损伤人
体阳气和阴液。 门诊常见布洛
芬出汗退热病人出现怕风、 自
汗盗汗、 乏力、 月经量减少闭
经等， 均为表阳所伤、 阴液亏
损之象。 因此， 不管中医还是
西医， 均应把握好出汗程度，
并及时补充水分、 电解质。
中南大学湘雅医院中西医结合科

副主任医师 崔寒尽

布洛芬退不了烧，怎么办？

看中医如何平稳退热

������55 岁的李先生没有明显诱因出现右膝关
节疼痛， 且日益加剧。 笔者接诊查体后发现，
李先生右膝关节局部皮温度较高， 关节明显肿
大， 且伴有局部压痛； 脉象弦数， 舌苔略腻，
舌有裂纹， 舌尖红。 遂诊断为风湿痹病， 肝肾
亏虚型。 同时， 超声结果显示， 膝关节滑膜炎
症状明显， 积液和滑膜增生清晰可见。

针对李先生的病情， 笔者为他制定了一套综
合的中医治疗方案。 （1） 中药调理： 刘氏膝痛方
合四神煎。 药用黄芪、 当归、 远志、 牛膝、 金银
花、 独活等， 7 付， 水煎服， 每日 2 次。 旨在调
理肝肾功能， 祛除体内风湿邪气。 （2） 火针疗法：
2 次， 每隔 3 天 1 次。 借助火针温通经络， 散寒
除湿。 （3） 拔罐治疗： 2 次。 活血化瘀， 促进积
液吸收和炎症消退。 同时， 建议卧床休息 14
天， 避免过度活动。 经过一系列治疗和调整，
李先生膝关节疼痛明显减轻， 肿胀也逐渐消退。

对于颈肩腰腿痛、 风湿痛等各种痛症， 临床
上目前主要有这些疗法。 （1） 物理治疗： 中医包
含针刺治疗、 手法治疗、 灸法温通等。 西医治疗
有经皮电刺激治疗如中频治疗仪、 牵引治疗、 特
定康复训练。 （2） 药物治疗： 这是缓解疼痛的常
用治法， 有抗炎药、 镇痛药、 外用药等。 （3） 微
创介入与手术治疗。 （4） 心理疗法、 康复训练等。

中医治疗颈肩腰腿痛症、 风湿痛症， 主要
是运用中医整体观念， 从根源上调理身体， 中
药、 针灸、 拔罐、 刮痧等， 科学综合运用， 往
往能收到意想不到的效果。

湖南省妇女儿童医院中医科
主治医师 邓泽成 通讯员 黄倩

������不少人在过年期间， 说是好好休息， 其实
还不如上班过得规律。 吃得多又杂， 连续熬
夜， 马不停蹄地参加各种聚会， 走亲访友……
过完年后， 身体都有一种 “过度开散” 的感
觉： 整个人的精神能量仿佛浮在上面， 心和神
还没来得及收回来， 马上又要进入长时间的紧张
工作状态了。 这样的身心状态， 不仅工作效率不
高， 身体堆积的小问题也会越来越多。 年后如何
快速恢复元气？ 下面给大家分享两种方法。

方法一： 艾灸
取穴： 涌泉、 太溪、 昆仑、 承山。
作用： 补充阳气， 引气下行， 阖收神气。
这几个穴位都在下肢和脚上， 又是通用穴

位， 比较安全， 灸后不易上火， 适合大部分
人。 在家就可以操作， 点燃一根艾条用手拿
着， 对着穴位就可以。 灸的时候， 从上到下。
可从中间腹部或背部命门穴开始， 再灸承山
穴， 最后是昆仑、 太溪或涌泉， 有助于增加中
下焦能量， 提升正气。 脚冷或腰酸、 精神不
足、 睡眠不好的人， 灸完会有改善。

方法二： 食疗， 花生糯米酪
食材： 红皮花生、 水、 糯米 3 种， 比例为

10:6:3。
做法： 花生和糯米提前泡 12 个小时， 打

成浆； 再用筛子过滤一遍， 倒入锅里， 大火烧
开， 加点冰糖， 小火熬到黏稠即可。

花生和糯米是两种最有元气的种子食材，
用它们做一碗浓稠又香甜的酪， 可补气血、 精
气、 脾胃， 好消化又不上火， 可作为早餐之
一。 脾胃虚弱、 气血不足的人特别适合。

湖南中医药大学第一附属医院
肛肠科 龚维

颈肩腰腿痛
中医从根源调理

调 理 气 血 分 五 步 走

������编者按： 目前正值初春时节， 甲流感、 腺病毒、 耐药支原体、 疱疹性咽
颊炎等容易发生， 由此引发的感染性发热、 高烧不退成为当前最常见的儿科
急症。 本医案作者为中西结合科临床医生， 客观地记录分析了其子一次持续
性高热治疗痊愈的全过程， 希望对大家了解和认识中医退热有所帮助。


