
������杨梅又名朱红、 树梅、 圣生
梅、 白蒂梅， 为杨梅科植物杨梅
的果实， 分布于长江以南各省，
初夏果实成熟时采收。

杨梅原产我国， 其栽培历史
可追溯到汉代。 西汉司马相如所
作 《上林赋 》 中 ， 有 “山枣杨
梅， 樱桃蒲陶” 的词句。 杨梅风
味特佳， 营养丰富， 很多人都爱
食用。 除鲜食外， 杨梅还可制成
杨梅酒， 酒色红艳， 滋味清甜。
炎夏之时饮用， 既清凉消暑， 又
治痢消痧。

杨梅入药始见于唐代孟诜所
作 《食疗本草》， 其性温味甘酸，
可生津解渴、 和胃消食、 止呕止
泻 ， 适用于津少口渴 、 食积腹
胀、 吐泻腹胀、 腹痛等症， 还可
用于外伤出血、 水火烫伤等。 如
取鲜杨梅 500 克， 洗净， 加白糖
100 克， 腌渍 2~3 天后食用， 每
次 10 枚， 每日 3 次， 可治津少
口渴。 取新鲜杨梅适量， 浸入白
酒中， 酒量以浸没杨梅为度， 密
封 20 天， 每次饮酒 10~15 毫升，
或吃酒浸杨梅 3~5 枚， 每日 1~2
次， 可治痧气、 腹痛吐泻及受寒
腹痛、 腹泻。

刘桂云

湖南
道地药材⑩
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经 验 谈

足三里：
足三里属于足阳明胃经的一

个主要穴位， 被称为 “长寿穴”。
位于人体小腿外侧 ， 犊鼻下 3
寸， 解溪和犊鼻连线之上， 浅层
分布着一些腓肠外侧皮神经。 艾
灸足三里， 具有调整人体脾胃功
能、 强化消化吸收能力的功效。

艾灸足三里的时候， 宜采取
艾条温和灸的手法 。 点燃艾条
后， 让其与皮肤距离大约为 2~3
厘米， 15~20 分/次， 左右两侧穴
位均需要进行艾灸。

神门穴：
������神门穴作为心之原穴， 具备
宁心、 安神的作用。

神门穴位于手腕处， 让掌心
朝向自己， 于小指向下延伸， 手
腕关节的横纹部位， 存在一个骨
头凹陷处。 一般这个穴位需要用
力按压才能够找到。

神门穴属于 “人体自带的安
神丸 ”， 具有一定的舒缓神经 、
镇静安神功效 。 在家日常保健
艾灸时 ， 需采用温和灸手法 ，
5~10 分钟/次。 也可以用拇指对
神门穴进行反复点按 30 次， 特
别是睡前指压或者艾灸具有较
好效果。

关元：
关元穴属任脉， 具备通利小

便、 培补元气的作用。
关元穴处于下腹部， 脐中下

3 寸， 人体前正中线上。 该穴位

属于人身元阴元阳关藏之处。 艾
灸关元穴具有温肾壮阳、 培补元
气、 调理冲任的功效。 对于女性
群体而言， 艾灸关元穴能够调理
痛经、 月经不调等一些妇科方面
的问题。 对于男性群体来说， 对
关元穴实施艾灸， 具有补肾固精、
改善性功能的作用。

在家日常保健艾灸关元穴的
时候， 可选择仰卧位姿势。 将腹
部充分暴露 ， 点燃艾条艾灸穴
位， 20~30 分钟/次， 以皮肤温热
为最适宜。 此外， 也可通过艾灸
盒施灸， 在关元穴上固定艾灸盒
进行艾灸更加方便。

总之， 艾灸属于一种全方位
的养生方法， 能为人们健康提供
全面的守护。 该法不仅能缓解身
体方面的不适， 还有助于提升机
体免疫力 ， 起到预防疾病的效
果。 不过， 需要注意的是， 艾灸
并不是所有人群都适合， 比如存
在严重出血性疾病患者、 艾叶过
敏者等不适合， 孕妇的腰骶部和
腹部也不宜施灸。

现代社会生活节奏快， 压力
大， 大家在日常忙碌生活中记得
点燃一根小小的艾条， 通过传统
中医智慧来守护健康， 享受美好
的生活。

华容县中医医院 杨丽花

������靖州茯苓来自多孔菌科真
菌茯苓的干燥菌核。 《中国药
典》 2020 版收载的名称为茯苓。
多于 7～9 月采挖， 挖出除去泥
沙， 堆置 “发汗” 后， 摊开晾
至表面干燥， 再 “发汗”， 反复
数次至现皱纹、 内部水分大部
散失后 ， 阴干 ， 称为 “茯苓
个”； 或将鲜茯苓按不同部位切
制， 阴干， 分别称为茯苓块和
茯苓片。

湖南省有同治 《茶陵州志》、
康熙 《武冈州志》 等 21 个地方
志药之属中记载出产茯苓。 靖州
及周边地区是茯苓传统产区， 靖
州周边会同县、 溆浦等地方志中
均有生产茯苓的记载。 1921 年
《溆浦县志》 更是强调 “茯苓，
医者多谓本苓胜于云苓”。

靖州交通连接西南地区 ，
长期生产积累的加工技术与人
员， 形成了西南地区种植茯苓
的集中初加工与集散地， 因此
靖州茯苓是因产地加工技术与
集散形成的道地药材产区。 湖
南省靖州茯苓的道地产区以靖
州苗族侗族自治县、 绥宁县为

核心， 怀化市其他各县区、 平
江县等地也生产。

根据 2020 年版 《中国药
典 》 规定 ， 靖州茯苓性味甘 、
淡， 平。 归心、 肺、 脾、 肾经。
具有利水渗湿、 健脾、 宁心之
功效， 用于水肿尿少、 痰饮眩
悸、 脾虚食少、 便溏泄泻、 心
神不安、 惊悸失眠。

茯苓应用广泛， 素有 “十
方九苓” 之称。 威喜丸、 四君
子颗粒、 六味地黄丸等中药中
都用到了茯苓。 湖南补天药业
股份有限公司从茯苓中提取加
工的茯苓多糖口服液， 可治疗
肿瘤患者放化疗脾胃气虚。 靖
州茯苓提取物可以用于化妆品，
常用于面膜等保湿美白产品中。
靖州茯苓是湖南省药食两用资
源代表种类， 入选国家 《药食
两用目录》。 北京的特色食品茯
苓饼， 就是加入了茯苓粉加工
而成， 传说清代的慈禧太后特
别喜欢吃。

湖南省中医药研究院
中药资源研究所副所长

副研究员 金剑

���� “以前觉得听音乐就是放松心情 ，
没想到还能治病！” 在衡阳市中医医院
中风脑病科接受五音疗愈的张阿姨感慨
道。 一个月前， 因脑卒中后抑郁整日闭
门不语的她， 如今在 《阳春白雪》 的琴
声中已能跟着节奏轻轻哼唱。 这种将中
国传统五音 （宫商角徵羽） 与脏腑调养
结合的疗法， 让更多卒中患者找到了康
复新路径。

五音疗愈源于中医经典理论 《黄帝
内经》， 是中国传统医学 “天人合一”
思想的智慧结晶 。 古人将 “宫 、 商 、
角 、 徵 、 羽 ” 五音与人体五脏 （脾 、
肺、 肝、 心、 肾） 相对应， 通过不同音
调、 节奏和旋律的乐曲， 调节气血运行
与脏腑功能， 达到调和阴阳、 疏解情志
的功效。 现代医学研究进一步证实， 五
音疗愈可通过声波振动、 心理暗示和神
经调节等多重机制， 改善脑功能， 缓解
情绪障碍。

卒中患者常伴有抑郁 、 焦虑 、 失
眠、 社交退缩等问题。 中风脑病科通
过择时选乐， 为张阿姨制定个性化的
音乐处方。 宫音健脾， 每日 9:00-11:00
播放宫调式曲目 ， 如 《春江花月夜 》
《山居吟 》 《幽兰 》 等 ， 调节脾胃功
能， 缓解思虑过度。 商音润肺， 每日
15:00-17:00 播放商调式曲目， 如 《阳
春白雪》 《阳关三叠》 《楚商》 等， 改
善呼吸不畅、 悲伤情绪。 羽音益肾， 每
日 17:00-19:00 播放羽调式曲目 ， 如
《梅花三弄》 《石上流泉》 《寒江残雪》
等， 缓解腰膝酸软、 恐惧不安。

“就像给情绪做针灸， 音乐是看不
见的银针。” 衡阳市中医医院中风脑病
科主任陈建宏解释道。 该科室能为卒中
患者提供 “辨证施乐” 个性化方案， 通
过体质辨识、 情绪评估定制专属音乐处
方； 同步配合针灸、 子午流注、 耳穴疗
法等中医特色技术， 提升疗效。 五音疗
愈以其 “非药物、 低风险、 身心同治”
的优势， 成为卒中康复的新选择。

通讯员 暨莎莎 曾海燕

������粉刺， 即寻常性痤疮， 又称青春痘，
是青春期常见的一种慢性毛囊皮脂腺炎
症性疾病， 好发于面部及胸背部。

中医认为， 本病多为肺热及血热郁
滞肌肤， 或过食膏梁厚味， 致使脾胃积
热， 上蕴肌肤， 或肌肤不洁， 热毒雍盛
所致， 当以清热解毒、 凉血行滞为治。
临床观察发现， 采用中成药六神丸外用
治疗本病效果较好， 介绍如下。

取六神丸 10～15 粒， 绿药膏 1 瓶。
将六神丸研为细末， 与绿药膏混合均匀
备用。 每晚常规清洗皮肤后， 将六神药
膏糊涂抹于患处、 双手心及双足心涌泉
穴处， 翌晨洗去， 每晚 1 次， 30 天为 1
疗程， 连续 1～2 个疗程。

六神丸为治疗热毒疮痈的要药， 绿
药膏有清热解毒、 护肤生肌之功， 两者
合用， 清热解毒、 活血洁肤， 故对粉刺
的治疗效果较好。

湖北远安县中医院
主任医师 胡献国

五音疗愈：
藏在中医古籍里的“情绪处方”

艾灸在家就能做？
教你 3 个安全穴位

������随着生活节奏加快和各种
压力的增加， 不少人常出现肠
胃不适、 免疫力低下及易疲劳
等问题， 人们也越来越注重养
生保健， 为此， 我们需要找到
一种有效且简单的方法来维护
健康。 艾灸是一种古老的中医
疗法， 就是在身体某些特定穴
位上施灸， 进而起到调经络、
和气血、 养脏腑、 益寿延年的
作用。 近些年来， 艾灸已逐渐
成为人们居家养生的首选方法，
该法可以对身体各个部位进行
调理， 从头到脚为我们的健康
保驾护航。 下面介绍 3 个在家
就能灸的常用艾灸穴位， 让大
家轻松掌握日常养生保健秘诀。

杨梅可入药
靖州茯苓


