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春天是一个生机盎然的季节，
不少人却出现春困现象，表现为晚
上失眠，白天疲乏、哈欠不断。从中
医角度来看，春季人体阴阳失和，气
血失调，脏腑失衡，影响阳气升发，
则会出现春困。那么，如何才能摆
脱春困呢？简单来说，就是吃好、动
好、睡好。

春天要吃好

人体出现困倦、疲乏、头昏欲睡等
春困表现时，一定要健脾养脾，要吃
好。中医认为，春困与脾阳虚、湿浊内
滞有密切关系。脾主升清，主运化，脾
气健运则清阳能升，浊阴能降，气血通
畅，神清气爽。反之，若脾的运化功能
失常，则痰湿内生，阻遏清阳，导致乏
力困倦。

脾喜温升、恶凉降，因此春季饮
食要避免过食寒凉、油腻的食物，
以免增加脾胃负担；还应少酸多
甘、多吃新鲜蔬菜与多汁水果，以
养脾脏之气，补充人体水分。经常
感到乏力困倦的朋友，还可根据医
生的建议服用一些益气健脾的中药
进行调理。

春天要动好

春天是肝脏所主的季节。一旦肝
的气机不顺，人就容易肝气郁结、肝火
亢盛，表现为急躁易怒、心烦意乱、睡
眠欠佳。解决这些问题，最好的办法
就是运动。

天气转暖，白昼延长，因此春天也

更加适合运动。年轻人可以选择自己
感兴趣的运动长期坚持。中老年朋友
和心脑血管病患者可选择散步、慢跑、
打太极拳等较为轻松的运动，以增强
自身抵抗力。

春天要睡好

越是春困，越要睡好觉。春夏养

阳，睡觉时阳气潜藏，是养阳最好的方
式。睡得越好，人就越健康，自然就不
容易春困了。要睡好觉，做好以下几
点很重要：

1.时间别太晚 尽量在晚上11
时之前就寝，以达到养肝的目的。

2.睡前准备好 睡觉前洗漱干

净，还可以梳梳头、用热水泡泡脚，保
证全身清爽、轻松。

3.环境要适宜 尽量保持卧室内
安静、避光、温度适宜。

4.床具要舒适 选择舒适的被
褥、枕头。有些人睡醒后会头昏耳鸣、
脖子酸痛，这可能和枕头有关系。

何以解春困？“三好”巧应对

中医认为，春季与肝相对应，
春天肝旺，人体易因肝火横逆而
犯脾克胃，出现晚上失眠，白天乏
力、头昏欲睡的春困现象，同时伴
有目赤肿痛、烦躁易怒等症状。
此时，您不妨做个药枕来改善睡
眠、防春困。

下面给大家推荐一种适用
于失眠患者的药枕，其含有决明
子、晚蚕砂、夏枯草、白菊花等 4
种药物。

决明子 决明子是常用的药
枕填充物，具有清热明目、润肠通
便等功效。决明子属于清热泻火
类中药，既能清泄肝胆郁火，又能
疏散风热，可用于改善失眠多梦、
头痛眩晕、目赤涩痛等症状。

晚蚕砂 晚蚕砂也是常用的
药枕填充物，具有祛风除湿、和胃
化浊、清肝明目、活血通经等功效，
有助于治疗神经衰弱、失眠、高血
压等。

夏枯草 夏枯草具有清肝明
目、散结解毒、利尿等功效，可治疗
目赤肿痛、头痛眩晕、心烦失眠等。

菊花 常见的菊花有白菊花、
黄菊花、野菊花。白菊花味甘，清
热力稍弱，能平肝明目，可防治肝
阳上亢之头晕目眩；黄菊花味苦，
清热之力较强，常用于疏散风热，
用以防治风热感冒；野菊花味更
苦，清热解毒之力很强，可用于缓
解头痛失眠、咽喉炎、口腔炎、目赤
肿痛等。

做个药枕防春困
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□中华中医药学会
内经学分会常委
河南中医药大学 李迎霞

《黄帝内经》中记载：“夫五味入
胃，各归所喜。故酸先入肝，苦先入
心，甘先入脾，辛先入肺，咸先入肾。”
这句话的意思是，食物可以分为酸、
苦、甘、辛、咸五味，五味进入人体后，
各归其所喜的脏腑，比如酸味先入
肝，甘味先入脾……如此能增加脏腑
之气。春季为肝脏当令之时，肝气旺

盛。肝属木，脾属土，肝木太旺容易
克制脾土，影响脾胃的消化吸收功
能，从而使人出现腹胀满、食欲差等
问题。因此，春季饮食宜少酸增甘，
可适当多吃大枣、山药、藕、莲子、百
合、芋头、萝卜、荸荠等甘味食物，以
增强脾胃功能。

甘味食物虽然具有补益脾胃的
作用，但过食也会对健康产生不利影
响，特别是过食甜腻之品。《黄帝内
经》中对于过食甘味食物的危害有这
样的描述——“味过于甘，脾气不濡，
胃气乃厚”“多食甘，则骨痛而发

落”。意思是说，过食甘味食物，一方
面会壅滞脾胃之气，表现为厌食、腹
胀；另一方面，脾属土，肾属水，甘从
土化，土盛则水病，会导致肾气受损，
使骨骼疼痛、头发脱落。

过食甜食对孩子的健康影响更
大。有些孩子常出现食欲不振、腹痛
腹胀、久咳不愈等问题。这些孩子
往往都有一个共同点，喜食冷饮和
甜食。从中医角度来讲，孩子的肺
脏和脾脏本就相对较虚弱，如果过
食甘味，则伤脾，使脾脏更加虚弱，
从而出现食欲不振、腹胀、腹痛等症

状。另外，因为手太阴肺经的循行
起于中焦，和脾胃关系密切，所以过
食甜食和冷饮会伤及肺，引发咳嗽，
迁延不愈。

需要注意的是，甘味食物还有甘
温和甘凉之分。我们在食用之时，需
辨证对待，体质不同，选择不同。阳
气不足的人最好选择甘温的食物，如
面粉、糯米、南瓜、莲子、芋头等；阴虚
的人最好选择甘凉的食物，如绿豆、
丝瓜、冬瓜、茄子、白菜、黄瓜等。

总而言之，春季食甘健脾，要注
意把握分寸，切忌食用过量。

食甘健脾 重在把握分寸

□山西省中西医结合医院
贾文魁

肾为先天之本，主藏精，主生长、
发育、生殖，主水液，主纳气，主骨生
髓。肾是脏腑之本、生命之源，因此
许多疾病的治疗可从补肾入手。

痴呆健忘

脑为髓之海，髓为肾所生。肾中
精气充盈则髓海得充，脑力健全。若
肾中精气亏虚，则会出现髓海不足所
导致的一系列病症，如痴呆健忘、表
情呆板、反应迟钝、寡言少动、活动不
便等。治宜补肾填髓、健脑益智。对
于年老记忆力减退、反应迟钝，老年
性痴呆、血管性痴呆等辨证属于肾精
亏虚、髓海不充者，可参用本法治疗。

耳鸣、耳聋

肾开窍于耳，肾精充沛，髓海得
以濡养，则听觉正常。若素体虚弱，
或病后精血衰少，或恣情纵欲，肾精
耗损，则髓海不足，可出现耳鸣、听力
下降，甚至耳聋。耳鸣、耳聋属肾虚
者，多伴头晕目眩、腰酸腿软、阳痿早
泄等，治宜补益肾气、荣窍聪耳。脑
血管病、高血压、神经性耳聋、鼓膜病
变、中耳病变、药物中毒后遗症等所
致的耳鸣、耳聋，证属肾之精血亏少

者可参用本法治疗。

腰脊酸痛

肾位于人体腰部，左右各一枚。
肾气充盛则腰部强健。若素体禀赋
不足，或年老精血亏衰，或久病体虚，
或房劳过度，导致肾脏精气亏损，不
能充养腰脊，则会出现腰脊酸软、疼
痛。临床许多疾病如腰肌劳损、腰椎
间盘膨出及突出、腰椎滑脱、腰椎骨
质增生、类风湿性脊柱炎、肥大性脊
柱炎、各种慢性肾脏疾病、尿路感染、
子宫后位、慢性盆腔炎、附件炎、慢性
前列腺炎等出现腰酸腰痛，并且伴有
腰骶无力、遇劳更甚、喜揉喜按等症
者，皆可从肾虚论治。

齿松易落

齿为骨之余，牙齿的生长、脱落
与肾中精气的盛衰有密切关系。肾
中精气充沛则牙齿整洁、坚固皓
白。肾中精气不足则小儿牙齿生长
缓慢，成人牙齿松动、枯槁无泽，甚
至提前脱落。此类人群可采用补益
肾气、养骨健齿的方法进行调治。

骨质疏松

肾在体为骨，骨髓为肾中精气
所化。骨骼的生长发育有赖于骨髓

的充盈及其提供的营养。肾中精气
充盛，骨髓化生有源，则骨骼生长发
育正常，强壮坚实。反之则会出现
骨质疏松，易于骨折或骨折后久不
愈合等问题。此类人群可采用补益
肾气、填髓壮骨的方法进行调治。

遗尿不禁

膀胱主司尿液的贮存与排泄，肾
与膀胱互为表里，膀胱的贮尿、排尿
功能全赖于肾气的作用。小儿睡中
遗尿，常由于禀赋不足；成人小便不
禁，多因老年肾亏、房劳伤肾、久病体
虚等。上述人群可采用补肾缩尿的
方法进行调治。

便秘、泄泻

肾开窍于二阴，后阴（肛门）主司
大便的排泄。肾阴不足，肠液枯涸，
肠道失润可引起便秘。肾阳不足，阳
气不运，传送无力也可引起便秘。肾
虚便秘者宜补肾通便。

命门之火能助脾胃腐熟水谷，促
进肠道的消化吸收功能。若年老体
弱或久病之后，肾阳虚衰，命火不足，
则不能温煦脾土致运化失常，发生泄
泻。若肾气不固，封藏失司，则可出
现久泄滑脱。肾阳虚泄泻者宜温补
肾阳、固涩止泻。患慢性肠炎、肠易
激综合征等人群，辨证属于肾阳虚衰
者，可参用本法进行调治。

喘咳气短

肾有摄纳肺所吸入的清气的作
用，肾的纳气功能正常则呼吸均匀且
有一定深度。若房劳过度或久病及
肾，导致肾虚摄纳无权，肾的纳气功
能减退，就可出现动辄气喘、呼多吸
少等症状。肾虚纳摄无权者，治宜补
益肾元、纳气平喘。慢性阻塞性肺
病、心肺功能不全等出现喘息、气短，
证属肾虚作喘者，可采用本法治疗。

月经不调

先天禀赋不足、后天房劳过度、
多产人流等，皆可导致肾气不足而发
为月经不调等疾病，如月经延迟、月
经量少、月经先后无定期、闭经等。
月经病的治则以调经为主，调经之本
在补肾。

不孕不育

男子的生育功能与肾气关系密
切。先天不足、后天失养、房劳过度、
久病大病，均可使肾阳亏虚，下焦虚
寒，温煦不足，精失所养，导致精液
质量异常。肾阳虚不育者，治宜补
肾壮阳，填精益髓。素体阴血不足
或房劳过甚，或嗜食温燥劫阴之品，
或久病及肾，耗伤肾阴，肾阴不足则
阴虚火旺，煎熬精室致精液质量异
常。肾阴虚不育者，治宜补肾滋阴、
降火潜阳。

女子不孕亦与肾气关系密切。
先天禀赋不足、肾气不充，或经常过
食寒凉伤阳，阳虚不能温煦子宫，宫
腔虚冷则不能受精；房劳、多育损伤
精血，精血不足，胞宫失养则不能成
孕。肾阳虚者，治宜补肾温阳、补气
养血；肾阴虚者，治宜补肾滋阴、益精
养血。

调治这些问题 可从补肾入手

□首都医科大学附属北京中医医院
风湿科主任医师 谢幼红

春天是阳气升发的季节，不少人
会遇到上火的情况。那么，上火是如
何发生的？有没有办法降火呢？

春季上火 原因有哪些

除季节因素之外，春季上火还有
以下原因：

1.先天体质因素。
2.外感火热之邪，或者寒邪入里

化热，常见肺实火。
3.过食辛辣、肥甘之物，吸烟饮

酒，常见胃实火。
4.情绪失调，心烦易怒、焦虑抑

郁，常见肝火及心火。
5.劳倦过度，久病不愈，常见肾虚火。
6.过服补药及保健品。

不同脏腑 上火表现各异

中医将火分为实火和虚火，不同
脏腑的上火表现不同，降火方法当然
也不同。

心火
实火：表现为口腔溃疡、口干、心

烦易怒、排尿刺痛、尿黄（甚至尿血）、
舌红。患者可食苦瓜；或用开水冲泡
竹叶，代茶饮；还可以服导赤散、牛黄
清心丸。

虚火：表现为低热盗汗、心烦心
悸、失眠多梦、口干、舌尖红。患者可
取莲子心加甘草代茶饮，或者取适量
酸枣仁磨粉冲服。

肺火
实火：表现为发热咽痛、咳嗽气

粗、黄黏痰多（甚至咯血）、大便干。
患者可用罗汉果代茶饮，或服羚羊清
肺丸。

虚火：表现为干咳少痰、口干咽
燥、声音嘶哑、痰中带血、潮热盗汗。
患者可多食百合、荸荠，可用雪梨、冰
糖及川贝母煮水或蒸服。

胃火
实火：表现为胃脘不适、多食易

饥、口苦口臭、烦躁不安、牙痛、牙龈出
血、大便干。患者可饮绿豆汤、鲜萝卜
汁，严重者可服牛黄清胃丸。

虚火：表现为口渴少食、低热潮
热、大便干、舌红少苔或无苔。患者可
饮蜂蜜水及甘蔗汁。

肾火
虚火：表现为头晕目眩、耳鸣耳

聋、牙齿松动、夜晚口干、腰膝酸软、遗
精。患者可取枸杞子泡水代茶饮，或
服知柏地黄丸。

肝火
实火：表现为头痛头晕、面红口

苦、两胁胀痛、烦躁易怒、失眠、舌边
红。患者可取决明子、菊花代茶饮。

需要提醒的是，上述中成药需要
在专业医师的指导下使用。

辨清脏腑虚实
降火不伤身

□湖南中医药大学第一附属医院
儿童保健专病门诊
副主任医师 杨静宜

春生夏长，秋收冬藏。春季万物复
苏，阳气升发，正是儿童生长发育的大
好时节。那么该如何把握住这个黄金
季节，助力孩子茁壮成长呢？下面，我们
为大家介绍几种中医助长的特色方法。

小儿推拿

该方法主要通过特殊推拿手法作
用于特定穴位，以健脾补肾，从而达到
促进生长发育、防病治病的效果。具
体操作方法如下：

补脾经 沿拇指桡侧缘，从指尖
向指根方向推按，每次操作 3~5分
钟，可以健运脾胃、促进消化吸收。

补肾经 沿小指掌侧指尖到指根
方向推按，每次操作3~5分钟，可滋
肾益脑、强壮筋骨。

按揉涌泉穴 涌泉穴位于小儿足
掌心前 1/3 与后 2/3 交界处的凹陷
中，用拇指按揉该穴3~5分钟，可引
火归元、扶阳助长。

摩腹 用手掌或者四指螺纹面轻
贴小儿腹部，以肚脐为中心，做顺时针
环形运动。每次按摩3~5分钟，可健
脾和胃、理气消食。

足浴

晚上睡觉前，家长可以给孩子泡
泡脚。可先将紫苏叶、艾叶、生姜放入
水中煮10分钟左右，再将药液兑入孩
子的泡脚水中。注意水温不要过高，
避免烫伤，泡15~20分钟即可。泡脚
可温经散寒、醒脾健肾、强筋壮骨，对
脾胃失调、形体虚弱、免疫力低下的儿
童具有保健作用。

食疗

不少家长常疑惑，每天都给孩子
煲汤、吃肉，但孩子怎么越吃越瘦小？
其实，过量、错误喂养都会导致孩子脾
胃功能受损，无法运化营养精微，孩子
自然也就不长个了。平时可以给孩子
适当多吃一些健脾、补肾、疏肝的食
物。比如春季的常见蔬菜荠菜和茼
蒿。荠菜味甘、性平，能开胃醒脾，特
别适合食欲不好、消化能力较弱的孩
子，家长可以给孩子煲荠菜粥或做荠
菜饼等。茼蒿味甘、性平，含丰富的维
生素、胡萝卜素及多种氨基酸，有润肺
消积、清泻肝火的功效，适合春季脾气
暴躁、消化不良的孩子食用。

此外，推荐一款药膳——太子参
麦冬枸杞粥。

做法：取太子参 10克，枸杞 10
克，麦冬10克，粳米50克。太子参、
麦冬加水熬煮30分钟，去渣，加入枸
杞、粳米共煮粥。早晚各食用一次。

此款药膳特别适合生长发育迟
缓、易感冒咳嗽的孩子食用。

春季助长高
中医有妙招

黄帝内经黄帝内经黄帝内经跟着 学养生


