
经常疲惫乏力、少言懒

语、体力差……很多人

认为这是气虚的表现，想办

法食疗补气，却看不到效

果。这是为什么？中医认

为，气虚人群通常合并有湿

热、瘀血和食积问题，治疗

前应在补气的基础上，先给

身体清热化湿、活血化瘀和

消积化食。若一味只是补气，有时非

但达不到效果，还可能加重病情。

中医学中的“气”，指的是人体内

运动不息的精微物质，看不见也摸不

着，却是生命活动的基础，推动和调控

着机体的新陈代谢。用一个形象的比

喻，“气”对于人体，就好比“燃料”对于

机器。临床上常见的气虚分为四类：1.
心气虚。多表现为心悸失眠、胸闷、健

忘、面色苍白等；2.肺气虚。表现为气

短、活动后乏力、易出汗、不爱活动、身

体抵抗力差、容易感冒；3.脾气

虚。多表现为胃胀、饭量减

少、大便溏烂、面色萎黄；4.肾
气虚。多表现为腰膝酸软、气

短乏力、头晕健忘、小便次数

多、水肿等。可见，气虚症状表现繁

多，可同时累及多个脏腑，以肺脾气虚

最为常见，久病患者常合并肾气虚。

因此，补气前务必请专业医师辨证施

治，避免误用补益之药，尤其是

以下三类人群。

阴虚体质。阴虚的人，体

内阴精缺少，相对来说阳气偏

多（即虚热表现），所以这种体

质的人补气后很容易出现口干、流鼻

血、大便干结等“上火”表现。

瘀血体质。这类人群瘀

血日久，血中郁热，补气后可

能会出现出血表现，比如皮

下出血、牙龈出血、尿血、咯

血等。

脾虚湿困体质。脾胃乃

人体“后天之本”，如果脾胃

虚弱，会导致机体水液代谢

出现异常，单纯补气可能出

现中焦（脾胃）堵塞、枢纽不通，很容易

引发虚不受补的情况。脾胃虚弱人群

补气前，可先调理一下脾胃功能。推

荐一个食疗方——陈皮红枣山楂饮。

取陈皮 10 克、山楂 10 克、红枣 2~3 枚，

热水冲泡 15~20 分钟后代茶饮。此方

有健运脾胃、理气化湿的功效，能帮助

改善脾胃功能，为补益类药物的消化

吸收创造“打底”条件。▲
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阴虚容易上火 瘀血可能出血

三类人不适合补气
广州中医药大学第二附属医院呼吸病科副主任医师 蔡俊翔

北京读者张女士问：我最近

在网络上看到一种说法，称“拍

打 臀 部 能 疏 通 经 络 ，有 养 生 作

用”。想请问专家，这个说法靠

谱吗？可信的话，具体该如何操

作？

中国中医科学院西苑医院康

复医学科副主任医师曹昺焱解

答：这个说法很多人听起来觉得

是“无稽之谈”，其实，“拍屁股”

作为臀疗的一种方式，对子宫、

输卵管、卵巢等器官的调护和辅

助改善妇科相关疾病具有一定

积极作用。“拍屁股”其实就是通

过刺激体表部位，达到调护内脏

的效果。它虽不像针灸以经络

腧穴理论指导治疗，但它背后的

理论依据（全息疗法）和经络理

论一样，都出自古老的中医传承

和哲学观点，两者可以算“近

亲”。全息疗法以局部组织反映

机体整体各部位的信息，并反过

来通过刺激局部组织，达到反作

用于机体相应部位的效果。我

们耳熟能详的埋耳豆，以及读者

提到的“拍屁股”方法，都属于全

息疗法。由于臀部肌肤的深层

有骶丛、腰丛神经经过，与盆腔

脏器联系紧密，所以通过拍打手

法刺激臀部，对子宫、输卵管、卵

巢等器官能产生正向调控作用。

对臀部而言，由于需要刺激

的范围较大，所以比较适合选用

拍打的方式进行刺激。拍打，一

方面可以疏通气血、活血化瘀、

缓解肌肉疲劳、放松心情；另一

方面，操作简便，不需要额外的

工具，随时都能做；此外，可以按

照逐渐加快或逐渐减慢的节奏，

对内脏功能起到兴奋或抑制的

作用。拍打过程中，可以按内脏

相应的体表投射区（如图所示）

进行拍打，总的操作原则是：1.顺
序上，先左后右、从上而下、先轻

后重。2.强度上，可按照每天早、

中、晚每侧各拍打 5分钟开始，并

根据个人体质情况，灵活调整拍

打的力度和时间频次。比如，年

老体弱者拍打手法要轻，年轻女

性手法可以稍重一些。3.环境方

面，一般以 25°C~28°C 的室内环

境为宜，避免温度过低导致身体

受凉，温度过高出汗受风。4.操
作时机上，建议提前调整好情

绪，排净二便。拍打结束后，可

配合按揉臀部增强效果。

需要提醒的是，任何一种养

生保健操作都有禁忌或不适用

的地方。对拍打臀部这种疗法

而言，有如下情况时就不要采用

了：1.臀部皮肤有破溃，如最常见

的疮疖（皮肤化脓性炎症）、痈疽

（毒疮）等；2.有严重的出血倾向

人群禁用拍打法；3.有发热、急性

传染病、癫痫、严重心脏病、内脏

肿瘤、骨折未愈合、骨结核、类风

湿的人，或经期、妊娠期的女性

不宜用；4.拍打操作只限于臀部，

不要过度向上延伸，以免拍打到

肾区，引起其他不适。▲

拍屁股能养生吗
拍打可疏通气血、缓解疲劳、放松心情

现代人，多有不良饮食

习惯和长期久坐、不

运动的生活方式，导致肥

胖人群数量不断增长。肥

胖类型中，最为突出的便

是腹型肥胖，也就是人们

常说的“将军肚”。腹部瘦

身是减肥的难中之难，中

医认为，腹部肥胖人群代

谢普遍存在问题，归属于

中医“脾瘅”“消渴”等范

畴，“阳气亏虚、枢机不利”

是核心病机，因此，运用中

医“扶阳运枢”疗法，可以

收到不错的效果。

中医认为，阳气的盛

衰和脾肾关系密切。当脾

肾阳虚时，脾肾无法发挥

运化、蒸腾的运用，使得水

饮、痰湿内生滞留腹部，进

而导致腹部肥胖。可以把

阳气和水饮、痰湿的关系

比喻为“发动机和车辆的

关系”，发动机动力良好

时，车辆可以顺畅行使；但

发动机动力不足时，车辆

会变得缓慢，造成公路拥

堵不堪。中医的“扶阳运

枢法”就是以各种“扶阳”

方式为车辆提供充足的动

力，及时送走车辆、疏通公

路，减轻公路的拥堵。传

统中药汤剂、艾灸、日光

浴等都具有扶阳的功效。

中药汤剂。扶阳指的

是温助、宣通、调理阳气，

扶阳代表中药主要包括附

子、干姜、桂枝、肉桂等。

但 需 辨 证 论 治 ，配 伍 用

药。如以脾阳不足为主的

肥胖症，可予苓桂术甘汤

加减；脾肾阳俱虚的肥胖

症，可予真武汤合苓桂术

甘汤加减。

艾灸。艾灸通过温热

效应可产生温通和温补两

大作用，以促进人体气

血 运 行 、提 高 机 体 功

能。艾灸取神阙、气海

和关元三个穴位，每次

每穴悬灸 10~15 分钟，隔

天灸 1次，2周一个疗程。

日光浴。中医很早就

认识到人体阳气与太阳有

密切关系，《黄帝内经》中

就有夏季养生要“夜卧早

起，无厌于日”、冬季养生

要“早卧晚起，必待日光”

的记载。“将军肚”人群日

光浴常晒 2个部位：一是晒

前腹，阳光能加快胃经气

血的运行速度，30 分钟的

日光浴就能起到加快腹部

脂肪燃烧的效果。二是晒

头顶，头顶为阳气汇聚的

地方，晒一晒头顶百会穴，

可起到养阳气的作用。建

议上午 9~11 点、下午 4~6
点进行日光浴。

以上“扶阳”之法，长

期坚持可达“运枢”之效。

此外，要想从源头杜绝“将

军肚”，还要注意少吃肥甘

厚腻之品、少吃生冷伤阳

之品、适当体育锻炼。▲

“扶阳运枢”瘦肚子
湖南中医药大学第一附属医院肝病科

副主任医师 张 涛

眼下，柿子大量上市。

中医认为，柿子有一

定药用价值，这里教大家

如何用它食疗养生。

鲜柿。《随息居饮食

谱》中记载，“鲜柿，甘寒养

肺胃之阴，宜于火燥津枯

之体。”指出鲜柿有清热润

肺、养阴止咳的作用。推

荐一个做法——柿子糯米

饼。将熟透的柿子去皮捣

成泥，加入适量糯米粉和

糖粉揉成面团。分成合适

的大小后，擀扁备用。锅

中倒入适量油，烧热后放

入柿饼，煎至两面金黄后

即可食用。脾胃虚寒、消

化吸收功能较差的人群不

适合进食。

干柿（柿干）。其味

甘、性平，有健脾补胃、润

肺涩肠的功效。推荐一

个 做 法 —— 莲 百 薏 柿

汤。将莲子、百合、薏米

及柿干洗净后，捣碎，放

入砂锅内加水同煮，放凉

后即可食用，可缓解脾虚

阴虚引起的失眠等症。

柿蒂。味苦、涩，性微

温，有降气止呃的功效。

推荐一个做法——柿蒂

散。将柿蒂、丁香研细末，

用生姜煎汤后饮用，可缓

解因胃寒导致的打嗝。

特别提醒，柿子应适

量食用，每天 1个即可。▲

一个柿子三种食疗法
北京中医药大学东方医院营养科 魏 帼

脾胃肝胆科副主任医师 王 磊
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