
������玉屏风散方剂是我国元
代医家危亦林创制 ， 记载
在明代 《景岳全书》 内， 此
方至今仍是临床常用的防
治体虚感冒的良方。

玉屏风散由黄芪 180克、
白术 120克、 防风 60克 3味
药组成。 研末， 每日 2 次，
每次 6~9克。 近代用作汤剂，
水煎服， 用量按原方比例酌
减。 该方对因肌表卫气不固
出现的畏风、 自汗、 面色
白、 舌淡、 脉浮缓等证， 及
因体质虚弱易感冒者尤其是
老年体虚患者， 无论治疗还
是预防， 都有很好的效果。

注意事项 ： 1. 已经感
冒了并正发烧、 咳嗽者不宜
服用玉屏风散 。 2. 素体阴
虚火旺者 ， 即常有咽干口
燥、 手足心发热， 或大便干
燥症状者不宜服 。 3. 阴虚
盗汗即睡着后出汗、 醒后汗
止者不宜服。
河北省退休老中医 马宝山
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注意防寒保暖，防慢性病复发
霜降时节， 要注意保持情绪稳

定， 防止悲秋情绪 ； 注意劳逸结
合， 避免过度劳累； 适当进行体育
锻炼， 可选择登高、 慢跑等运动，
改善胃肠血液供应； 注意防寒保
暖， 尤其是腹部保暖。 由于霜降后
天气一天比一天冷， 老年人 “老寒
腿” 的毛病， 也就是膝骨关节炎容
易复发， 这时要特别做好膝关节的
保暖工作。

霜降时节 ， 气温可能突然下
降， 温差会拉大到 10℃以上， 而
人体的皮肤和呼吸系统并不能很好
地适应这样的变化。 这时， 慢性病
患者和体质差、 抵抗力弱的人病情
易加重。 另外， 冷空气的刺激会使
人体血管收缩， 血压突然上升， 从
而诱发各种心脑血管疾病。 要预防
慢性病的发生， 保暖是关键。 有寒
冷哮喘发作史的， 要提前服药预
防； 有高血压病史的， 要按时按量
服用降压药， 定时检查血压。

秋季重“平补”，常用食谱推荐
根据 “四季五补” 养生原则，

秋季应 “平补”。 平补为中医学中
一种十分常见的食补方法， 主要有
以下两种形式： 一种指的是不热不
寒、 性质平和的食物， 如多数的粮
食 、 水果及蔬菜 ， 部分禽 、 蛋 、
肉、 乳类等； 另一种是既能补气、

又能补阴或既能补阳又能补阴的食
物， 如山药、 蜂蜜等， 既补脾肺之
气， 又补脾肺之阴， 如枸杞子既补
肾阴， 又可补肾阳。 常用食谱推荐
如下。

1.�玉竹白果排骨汤
排骨 300 克， 玉竹 30 克， 白

果 10 克 ， 枸杞子 10 克 ， 桂圆肉
15 克， 胡萝卜 1 根， 葱、 姜、 盐
少许。 将排骨、 胡萝卜及葱白切
段， 生姜切片； 先将排骨放入锅
中， 水煮开后捞出， 重新换水， 将
除盐以外的所有食材置入锅中， 大
火煮开后转小火炖 40~60 分钟， 加
盐后即可食用。 具有养阴润燥、 补
益气血的功效。

2.�萝卜丝鲫鱼汤
鲜鲫鱼 300 克 ， 白萝卜 300

克， 葱、 姜、 油、 料酒、 盐少许。
将鲫鱼去鳞、 腮及内脏， 并在鱼身
双侧斜划数刀； 白萝卜去皮 、 切
丝， 葱切段， 姜切片。 先爆香姜
片， 后放入鲫鱼煎至双面呈金黄
色 ， 盛起待用。 锅内倒入适量清
水， 将萝卜丝与鲫鱼放入锅中煮沸
后， 改小火继续炖 30~40 分钟至汤
呈奶白色。 放入适量葱段、 料酒及
盐调味， 即可食用。 具有化痰止
咳、 开胃消食的功效。

3.�牛肉炖萝卜
黄牛肉 1000 克， 白萝卜或青

萝卜 1 根， 生姜、 小葱、 花椒、 食

盐、 胡椒粉适量。 牛肉去筋膜洗
净， 切成小方块， 放入开水锅中焯
过； 萝卜洗净切成滚刀块； 生姜切
片、 小葱切段。 将焯过的牛肉放入
开水锅中， 用小火炖煮 30 分钟后
放入萝卜块， 加入姜片 、 少许精
盐， 再煮 10 分钟后 ， 撒上葱段 、
调入胡椒粉即成。 具有补脾益肺、
强健气力、 消食化痰的功效。 对于
秋季尤其是霜降前后感冒、 气管炎
及时令疾病， 有一定预防作用。

疏肝理气，常用功法介绍
可练习易筋经———倒拽九牛尾

功法。 模仿握住牛尾、 用力拉拽的
动作， 下肢呈马步、 弓步交换锻炼
之势。 本式可疏肝理气 、 愉悦情
志， 有效缓解肝郁气滞导致的胸胁
胀痛、 情绪低落等。

湖南中医药大学 刘露梅

������这是我在急诊科的一次接诊经
历。 那是一天的凌晨三点， 60 岁
的张先生佝偻着身子走进诊室， 左
手紧紧攥着家属的胳膊， 右手死死
按在太阳穴上， 脚步虚浮得随时要
栽倒。 “医生！ 快救救他！” 家属
的声音带着哭腔， “这头晕折磨他
3 年了， 今晚刚躺下就天旋地转，
连睁眼的力气都没有！”

接诊后， 我指尖刚搭上张先生
的手腕， 便感受到脉象如细线般搏
动， 却又带着一丝紧绷的弦意。 再
看舌头， 舌质红得发暗， 舌苔薄黄
像蒙了层细纱。 “您是不是还总觉
得口干、 夜里睡不安稳？ 有时候手
脚还会发麻？” 我的问题刚出口，
张先生便猛地抬头， 眼里满是难以
置信： “您怎么知道？ 这 3 年西医
查了 CT、 做了血管造影， 都说脑血
管没堵， 可这晕劲儿就是好不了，
药吃了一箩筐， 反倒越来越重。”

我指着诊桌旁的中医典籍解
释： “您这是典型的 ‘肝肾阴虚型
眩晕’。 年纪大了肝肾精气渐衰 ，
阴液不足就像大地缺了水， 不能滋
养肝木， 肝风就容易上扰头部， 导
致头晕不止。” 说着便开方， 以镇
肝熄风汤为基础， 减去偏温燥的药
材， 加了滋阴的枸杞、 麦冬。 “先
吃三副， 每天一剂。” 3 天后， 张
先生的家属特意打来电话， 说他已
能下床散步。 一周后， 张先生出现
在诊室， 不停道谢 ： “现在头不
晕、 眼不花， 连之前的口干毛病都
没了！ 没想到中医救急也这么快！”

许多人认为急诊科是西医的
“主场”， 但事实上， 中医自古就有
“急症速治” 的深厚传统。 从张仲
景 《伤寒论》 到叶天士 《临证指南
医案》， 中医对眩晕、 高热、 厥脱
等急症积累了丰富的经验。 本案例
的治疗精要在于以下两点。 1. 辨
证精准， 直击病根 。 张先生西医
排除了脑血管病变， 但病因未明；
而中医通过辨证 ， 发现其本质是
阴不制阳、 肝风内动。 镇肝熄风汤
中重用牛膝、 代赭石引血下行， 龙
骨、 牡蛎潜阳熄风， 白芍、 玄参滋
养肝肾， 标本兼治 ， 故能一周见
效。 2. 快速干预， 防止恶化。 急诊
科常见的急性疼痛、 眩晕、 呕吐等
症状， 中医通过针灸、 放血、 中药
灌服等方法， 可迅速缓解。

为什么急诊科需要中医？ 1. 可
以弥补现代医学盲区 ： 功能性疾
患、 亚健康状态等 “查无实证” 的
病症， 中医辨证可明确干预方向；
2. 减少抗生素/激素滥用： 如感冒
发热初期， 中药解表或刮痧即可截
断病势； 3. 成本效益比突出： 如上
病例中一副镇肝熄风汤价格不足百
元， 却解决了患者 3 年顽疾。

汉寿县中医医院中医内科
主任医师 唐芳

3�年眩晕一周见效，
急诊也需要中医

防寒保健 + 平补食谱，为过冬筑牢健康基础

������偏头痛是一种常见的神经系统疾
病， 其临床特征为反复发作性的、 多
为单侧的中重度搏动性头痛， 常同时
伴恶心、 呕吐、 畏光和畏声等症状。

偏头痛， 中医称之为 “头风” 或
“偏头风”， 其发作常与情志、 饮食、
起居密切相关。 其病机主要有两个方
面———不通则痛， 不荣则痛。 不通：
即气血运行的道路被堵住了。 或因外
界风邪侵袭， 或因内部肝火上扰， 或
因痰浊、 瘀血阻滞经络， 导致头部气
血壅滞。 不荣： 即气血不足， 无法充
分滋养头部经络， 导致脑窍失养。

在临床中， 偏头痛易反复发作，
中医强调 “未病先防， 既病防变”，
下面讲如何防， 其中生活起居调理
是基石。

1.�调畅情志， 平肝熄风
“怒则气上”， 情绪波动是最常

见的诱因， 保持心态平和至关重要。
“六字诀” 是一种吐纳法， 它是通过
呬、 呵、 呼、 嘘、 吹、 嘻六个字的
不同发音口型， 以牵动不同脏腑经
络气血的运行。

其中， “嘘字诀” 平肝气。 口型

为两唇微合， 呼气念嘘字， 足大趾轻
轻点地， 两手自小腹前缓缓抬起， 手
背相对， 经胁肋至与肩平， 两臂如鸟
张翼向上、 向左右分开， 手心斜向上。
屈臂两手经面前、 胸腹前缓缓下落。
如此动作六次为一遍， 作一次调息。

2.�饮食有节， 辨证施膳
饮食以清淡为宜， 慎食辛辣燥

热、 肥甘厚味之品， 如椒酒、 咖啡、
巧克力及酪胺含量高的食物， 以免助
热生风， 诱发头痛。 通过辨证施膳，
可帮助调和阴阳。 如天麻炖鸡汤， 可
平肝息风。 选用天麻 15 克、 川芎 10
克、 鱼头 1 个， 炖汤， 适合肝阳上亢
型偏头痛 （头痛目眩、 心烦易怒者）。

3.�起居有常， 避风防寒
保证充足睡眠， 避免熬夜， 忌

烟酒。 注意头部保暖， 洗头后及时
吹干， 出汗后不宜直吹冷风。 适当
增加户外锻炼， 八段锦中的第一式
“双手托天理三焦”、 第二式 “左右
开弓似射雕” 等招式， 能舒展筋骨，
宣发肺气， 强化卫外功能。

湖南中医药大学第一附属医院
疼痛科 孙雪琴

中医防治偏头痛，
从生活起居调理入手

霜降养生实用指南

������霜降作为秋天最后一个节气， 天气逐渐变冷， 阴气始凝。 民间谚语有云： “补冬不如补
霜降。” 故霜降养生应突出“补” 字， 中医不仅给出了一套平补食谱， 还从防寒和保健两个
方面给出指导， 帮助大家过一个温暖宜人的秋天， 为即将到来的冬天打下坚实的健康基础。

白光


