
������3 月 3 日是第 27 个全国爱
耳日， 今年的主题是 “全民科
学爱耳， 共护听力健康”。 中医
认为， 耳朵与全身脏腑紧密相
连， 有三条关键 “生命线路”，
直接影响听力健康。

第一条线通于肾， “肾开
窍于耳， 肾精充则耳聪。” 肾精
充足， 听力才能清晰敏锐； 若
长期熬夜、 过度劳累， 耗损肾
精， 就容易出现耳鸣如蝉、 听
力减退等情况。 第二条线连于
肝胆， “肝主疏泄， 通则耳窍
明。” 压力过大、 易生闷气、 睡
眠不佳， 会导致肝火上扰耳窍，
进而出现耳胀、 耳鸣， 严重时
还可能突发耳聋。 第三条线源
于脾胃， “脾胃为气血生化之

源， 气血足则耳窍润。” 脾胃运
化失常、 气血不足， 耳朵就会
缺乏滋养， 出现耳闷、 听力下
降等不适。

中医护耳， 可从以下几个
方面着手。

1.�耳穴按摩， 疏通经络
用拇指和食指从上到下轻

轻捏揉耳廓， 每次 5~10 分钟，
每日 2 次， 既能疏通经络、 滋
养气血 ， 还能辅助调理脏腑 ，
尤其适合久坐办公、 经常熬夜
的人群 。 此外 ， 耳穴压豆疗
法 ， 能通过精准刺激耳部穴
位， 针对性改善耳鸣、 耳聋等
问题。

2.�辨证饮食， 滋养脏腑
中医护耳讲究辨证施食 ，

贴合日常， 温和滋养。 脾虚者，
可多吃山药、 薏米， 健脾益气、
补足气血； 肾虚者， 适量食用
黑芝麻、 核桃， 补肾益精、 聪
耳明目； 肝火旺盛者， 可泡菊
花 、 决明子饮用 ， 疏肝降火 ，
守护耳窍健康。

3.�规范习惯， 规避损伤
日常护耳， 细节决定成败。

长期佩戴耳机者， 音量切勿超
过 60%， 每佩戴 30 分钟务必休
息 5~10 分钟； 勿频繁挖耳， 防
止损伤外耳道黏膜； 保持规律
作息、 少生气， 避免脏腑功能
失调， 从根源上守护听力。
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������在这个快节奏的时代， 熬
夜、 压力、 久坐成为许多女性
的生活常态 。 每天对镜梳妆 ，
你是否也曾对着镜中那张略显
黯淡、 浮肿或冒出细纹的脸庞
感到无奈？ 用了昂贵的护肤品，
效果却总是不尽如人意？

其实 ， 中医早就告诉我
们， 面部的容颜是体内脏腑气
血的 “晴雨表 ”。 在这个三八
妇女节， 我们不妨放下那些瓶
瓶罐罐， 跟随湖南医药学院中
医学院教授、 健康管理研究所
所长骆敏， 从古老的经络智慧
中， 找寻那份由内而外、 本真
持久的美。

“美由内生 ， 颜从血起 ”，
养颜的核心在于养脏。 “妇人
为众阴之所集， 体质自带三分
寒湿”， 骆敏教授认为女科疾患
多离不开 “拔寒除湿”。 骆敏教
授结合现代人的体质， 创新了
“通拔暖修” 四位一体的调理技
术。 正值妇女节， 专家特为广
大女性朋友介绍一种最基础也
最核心的养颜法———“通法”。

解读：为什么“通”能养颜
中医讲 “不通则痛， 不通

则衰”。 面部是多条阳经汇集的
“诸阳之会”， 经络的通畅与否，
直接写在脸上。

阳明经 （主面颊、 前额）：
若气血瘀阻， 面部就会失去濡
养， 出现面色萎黄、 皱纹早现、
皮肤松弛。

少阳经 （主面侧、 耳周）：
若气机不畅， 人易郁闷， 面色
容易发青发暗， 眼角细纹和偏
头痛也随之而来。

太阳经 （主眼周）： 若经气
虚弱， 防御力下降， 黑眼圈便
容易 “赖着不走”。

任督二脉： 任脉
主血， 督脉主气， 二
脉通调， 阴阳和合 ，
气血才能顺利上荣于
面。

因 此 ， 骆 敏 认
为， 现代女性养颜的
第一步， 不是盲目进
补 ， 而是 “疏通经
络， 畅达气机”。

内调：一杯
“畅颜通络饮”的通补智慧

针对经络不通导致的气滞
血瘀， 骆敏教授分享了源自清
代的养颜代茶饮———“畅颜通络
饮”。 此方虽名为 “通”， 却蕴
含着 “通中寓补 、 补而不滞 ”
的智慧。

组方： 当归尾 3 克、 玫瑰
花 5 克、 白梅花 3 克 、 白芷 2
克 、 佛手 3 克 、 枸杞子 3 克 、
百合 3 克、 炙甘草 3 克。

方解： 方中以玫瑰花、 佛
手、 白梅花疏解肝郁， 打通气
机 （通）； 以当归尾、 白芷活血
通络， 扫除瘀滞 （拔）； 以枸杞
子、 百合滋养肝肾肺， 补充气
血 （修）； 以甘草温补调和， 顾
护中焦 （暖）。 八味合用， 气血
同调， 使经络通、 精血足， 肌
肤自然润泽。

用法： 每日 1 剂， 沸水冲
泡代茶饮。 晨起借阳气生发之
势饮用最佳， 经期及孕妇忌用。

外治：
一套“开颜按摩术”的心法

“手法即心法。” 除了内服，
还可以做轻柔导引之术。 操作
时心神宁静， 意念随手法而行，
效果远胜于单纯的皮肤拉扯。

预备式 ： 洁面后 ， 取 适

量润肤油于掌心搓热 ， 深呼
吸 3 次。

1. 开天门 （启督脉）： 双手
拇指交替从印堂 （眉心） 轻推
至神庭 （前发际）。 重复 36 次。
此法升发阳气， 改善前额皱纹。

2. 推坎宫 （畅阳明）： 双拇
指从印堂沿眉弓分推至太阳穴，
按压片刻。 重复 36 次。 此法疏
通阳明， 改善眉间纹及鱼尾纹。

3. 运太阳 （枢少阳）： 中指
置于太阳穴， 先顺后逆各揉按
36 次。 此法疏解少阳， 改善眼
角纹及情志不舒。

4. 点四白 （明眼目）： 食指
按揉眼下四白穴 1-2 分钟。 此
法疏通经气， 改善眼袋黑眼圈。

5. 抚面颊 （荣颜面）： 双掌
搓热后， 从下颌沿面颊向上抚
推至太阳穴， 重复 18 次。 此法
温通气血， 紧致肌肤。

按摩全程需轻柔， 不可拉
扯皮肤， 以穴位酸胀为度。 坚
持每日操作， 3 周后可见面色
红润之效。

健康提示
中医养颜讲究辨证施治 ，

上面所荐茶饮与按摩术主要针
对气滞血瘀、 经络不通所致的
面色晦暗、 色斑等问题。 若您
体质特殊或伴有其它病症， 建
议咨询专业医师。

本报记者 郭芝桃

������3 月 5 日是二十四节气中的惊蛰。 惊蛰
时节， 大自然阳气升腾， 对应人体五脏中的
肝。 肝属木， 主疏泄， 喜条达而恶抑郁， 恰
如春天的树木需要舒展枝条。 此时若能顺应
肝气升发之势， 则气血通畅， 神清气爽。 若
调摄不当， 则易出现烦躁易怒、 头晕目眩、
失眠多梦、 目赤口苦等肝火过旺， 或胸胁胀
痛、 情绪低落、 善叹息等肝郁气滞之像； 脾
胃虚弱者还会出现腹胀、 食欲不振、 大便不
调等肝木克脾土的情况。

针对惊蛰肝气升发、 易克脾土的节气特
点， 中医有以下特色疗法， 帮助大家科学调理。

耳穴压豆
选取耳部肝、 神门、 皮质下、 交感等穴

位， 以王不留行籽持续刺激， 有疏肝安神、
调畅情志的功效。 患者可自行每日按压 3~5
次， 将调理延伸至日常。 适用于情绪波动
大、 失眠多梦、 工作压力大者， 尤其适合春
季易烦躁、 焦虑的人群。

中药足浴
选用特配的惊蛰疏肝足浴方， 内含柴

胡、 白芍、 艾叶、 薄荷、 牛膝等道地药材，
煎煮后睡前浸泡 20 分钟， 至背部微微潮热
为宜。 足暖则一身皆暖， 气血自和， 有引火
归元、 温通经脉的功效。 适用上热下寒 （如
口腔溃疡但脚凉）、 情绪不畅、 睡眠欠佳者。

火龙罐综合灸
火龙罐集艾灸之温阳、 罐疗之祛邪、 刮

痧之疏通于一体。 可在腹部中脘、 神阙、 天
枢等穴位操作， 能温暖脾胃， 增强运化， 防
止肝木克脾。 或沿胁肋部 （肝经循行处） 及
背部肝俞、 胆俞进行旋揉， 能强力破除气郁
与血瘀， 缓解胸胁胀满。 适用脾胃虚寒、 腹
胀不适、 肩颈僵硬、 胁肋胀痛者。

以上疗法， 可经专科医师辨证后选取最
佳组合方案。

长沙市第一医院 向芳 通讯员 宁瑜
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������海金沙来自海金沙科植物海金沙的干燥
成熟孢子。 药典收载的名称为海金沙。 秋季
孢子未脱落时釆割藤叶， 晒干， 搓揉或打下
孢子， 除去藤叶。

湖南是海金沙的传统主产区， 全省有 8
种方志的药之属均记载有海金沙。 《药物出
产辨》 记载海金沙： “以湖南、 四川等所产
为上。” 海金沙野生分布于湖南各地， 资源
丰富， 蕴藏量大。 海金沙的道地产区包括醴
陵县、 浏阳市、 怀化市、 湘西州、 常德市、
永州市等地。

根据 2020 年版 《中国药典》 规定， 海
金沙性味甘、 咸， 寒。 归膀胱、 小肠经。 具
有清利湿热、 通淋止痛之功效。 用于热淋、
石淋、 血淋、 膏淋、 尿道涩痛。

海金沙作为蕨类植物的孢子类药材， 应
用相对专一。 在 2020 年版 《中国药典》 中，
4 个成方制剂含有海金沙， 分别是癃闭舒胶
囊、 妇科分清丸、 尿感宁颗粒、 复方瓜子金
颗粒。 在中成药中， 以海金沙为主要原料配
方而成的有肾石通冲剂、 复方石淋通片、 五
淋丸等。 在部分地区， 也用海金沙制作凉
茶， 起到清热解毒的作用。

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

惊蛰养生：
疏肝健脾正当时

海金沙

中医护耳，从肝脾肾着手

经络通了，美自内生
———揭秘“通法”养颜


