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肾作为人体的“先天之本”，是人体在
遗传上禀赋最充足的脏器。足少阴肾经也

是与人体脏腑联系
最多的经脉，是生
命 活 动 的 “ 健 康
线”。肾经气血旺
盛、经络通畅，人
才会强壮长寿。

肾脏最重要的
功能是“藏精”，既
藏先天之精，也藏
后天之精。先天之
精即禀受于父母以
构成脏腑组织的原
始生命物质，与人
的生育有关，故民
间常把性功能障碍
归于“肾虚”；后天
之精由脾胃生成和
运化而成的水谷精

微藏于肾脏中，主人体的生长发育。保养好
肾中精气，是抗衰老、延年益寿的关键。

肾脏的循行路线起于小趾下部，斜走
足心至然骨穴，循内踝后方入跟中，上行
至腘内廉、股内后廉，贯脊属肾，络膀
胱。其直者：从肾上贯肝、膈，入肺中，
循喉咙，挟舌本。肺中分出一支脉，络于
心，接手厥阴心包经。途径涌泉、然谷、
太溪、筑宾、阴谷等共54穴。给大家推荐
5个肾经的保健方法。

1.经常揉搓涌泉穴可滋阴补肾、颐养
五脏，鼓舞肾经气血运行。2.因肾经起于
足底，经常以艾叶水泡脚可打通肾经。
3.太溪穴为肾经上的原穴，经常刺激该穴可
激发肾脏这个“先天之本”的原动力。患
有慢性肾病、肾功能不全的人不妨常试一
试。4.按摩、艾灸肾经上的穴位或敲打肾
经，在下午5~7点肾经当令之时效果更好。
5.饮食上可适当多吃些黑米、黑豆、芝麻、
木耳等黑色食物；起居上，冬季是肾脏封
藏的好时机，应无扰其阳，节制房事，保
证充足睡眠。

养好肾经才能抗衰老
●影妍

膏方始于汉唐，盛于明清。《黄帝
内经》就有古代达官贵族用膏方养生
的记载。膏方是由多种药物经反复
煎煮、浓缩收膏而成的一种中药制
剂，可补精气、养精血、扶助生生之
气，冬季滋补尤为适用。

中医认为，精气是人的生命之
本 ，没了精气，人就不能生存下去，
精气盛壮则人健康，精气不足则人
弱，精气微则生命危。保持精气充裕
一是要减少损耗，二是生成充足。减
少损耗就是不能用之过度，而生成充
足则涉及脾胃的功能。脾胃的作用
主要通过对食物的消化吸收生成气
血，气血在体内通过一定途径转化为
精气。膏方就是以补益五脏精气的
天然药物制成，这些药物经过水火共

制加工，一方面能使药性尽出，另一
方面能减少燥烈之性，同时还兼有
阴阳水火之性，可补人之精气。

中医界素有“宁看十人病，不开
一膏方”的说法，意指膏方只有对症
下药、量身定制，有效成分才能充分
发挥作用。在此基础上，还要服用得
当，才能事半功倍。因此要注意以下
几个问题。1. 膏方里多为滋补类中
药，服用期间忌肥甘厚味和辛辣刺激
以及海鲜一类所谓“发”的食物，烹调
时少放姜、蒜、葱等调味品。2. 膏方
多滋腻，易影响消化功能，肠胃功能
弱的人不易吸收和耐受，不可擅自服
用。3. 软膏需用温水化开后服用，切
不可使用热水，因为大部分膏方中都
含有蜂蜜，过热会损伤其营养。

如果把人体比作一个团队，脾胃就相当于
组织里的“壮劳力”，每天要不停地消化食物，
勤勤恳恳。所以脾胃能量充足才能更好地为
身体服务。

中医学认为，人体十二经脉和奇经八脉都
汇聚于头部（胃经也在其中），通过这些经络，
气血通达全身。因此，脾胃不好（经常便秘、腹
泻、消化不良、胃口差等）的人，可常梳前发际
线来调理。

具体方法：发际线即头发的边际线，每天
早起或睡前在发际线上下一寸的部位来回多
次梳理。

日常生活中，若要脾胃调和，还应做到：饮
食不能过饥过饱、过寒过热；食物不要过于精
细，应适当吃五谷杂粮；进餐时间保持规律，按
时吃早餐。

近日，美国《预防杂志》网站归纳了几位高
龄老人的长寿秘诀，其实都与心态有关。

保持忙碌，跟上潮流。不管上网、看脱口
秀还是摄影，老人可以找到很多方式充实精神
生活。爱“赶潮流”的老人，普遍思维活跃，更
长寿。

建立面对面的互动关系。美国长寿专家
丹·布特纳曾在演讲中介绍说，最快乐的人每
天都与别人面对面交流，甚至长达6~7个小时。
知道如何协作和互动，将带来快乐和健康。

主宰自己的身体。美国纽约的老太太艾德
曾因两个儿子的死亡而严重抑郁。在女儿的鼓
励下，艾德开始5公里长跑训练。她说：“我感觉
很不一样，已完全摆脱抑郁了。”如果你不能照
顾好自己的身体，别人也不可能照顾好。

不惧怕衰老。出生于1925年的美国编剧
兼导演迪克承认，上了年纪完成某些事情会变
得很困难，但他宣称自己不会畏惧衰老：“我30
多岁时锻炼是为了塑造身材，90多岁时锻炼纯
粹是出于蔑视年龄。”

活在当下。1922年出生的美国情景喜剧之
父诺曼·李尔保持年轻的秘诀之一是活在当下。
他解释道：“我从不在意和我说话的人是多大年
龄，无论是12岁孩童，还是50岁成人，我都把他
们当作同龄人。我从不纠结过去的不快。”

享受劳动果实。美国著名女演员及歌手
贝蒂出生于1922年，退休后，她一直过着放松
惬意的生活：“我在当演员期间取得了成功，获
得了荣誉和财富，现在就要好好享受生活。”

找到爱好，每天去做。美国钢琴家欧文·
菲尔德活到101岁才去世。每个周五、周六和
周日，他都在曼哈顿的帕克莱恩酒店举办钢琴
演奏会。他说：“我可以1周工作9天而不累，
因为我热爱它。”

春节，亲朋好友欢聚一堂，往往免不了频频举
杯、把酒言欢。酒虽可助兴，但浅尝即可，怕喝醉或
宿醉难受者，推荐备一壶葛根花绵茵陈蜜茶，能帮
助解酒护肝。

制作方法为：取葛根花、绵茵陈各 15~20 克，
加水煎沸后，晾至适口温度，兑入1~2勺蜂蜜，可
在饮酒前、吃饭时或酒后饮服，以减轻酒精对身体
的损害。

方中，葛根花是食用植物葛的干燥花蕾，也是
传统的解酒药，其味甘性平，能除烦解渴、醒脾护
肝、消酒健胃。葛根花用于解酒历史悠久，《本经逢
原》有记载：“葛花，能解酒毒，葛花解酲汤用之。”
据临床实践观察，葛根花可促进血液中乙醇的分
解和排泄，减轻酒精对大脑的抑制作用和对胃肠
道的损害，缓解因酒精引起的头疼、眩晕、恶心等
不适症状，减轻醉酒程度。中医认为，酒为肥甘厚
味，经常喝酒的人容易湿热内蕴，积而化热，以致
脾胃受损、运化失职，酿生湿痰。绵茵陈气味芳香，
味苦微寒，入肝、胆、脾、胃经，能清肝利胆、健脾行
气、清热祛湿，最适合大量饮酒而致肠胃湿热的人
使用。蜂蜜的主要成分为果糖，属于高渗食物，利
尿作用较强，既可以促进酒精分解，加速乙醇的清
除，有效减轻头痛等不适，而且能调节神经，抑制
酒后亢奋的情绪，帮助入睡。

此药茶既能解酒护肝、醒脾健胃，又能利尿安
神，且取材简单，烹煮方便，入口味道甘甜，容易接
受。读者朋友也可以用葛根花、绵茵陈熬粥，兑入
蜂蜜后食用，在饭局前服食，能提前在胃肠形成

“保护膜”，减少酒精刺激和伤害。当然，不饮酒或
少饮酒是对身体最好的保护，切不能自恃有“解酒
茶”傍身，就随意加大酒量。

平时心思重、压力大的人士常有心悸、失眠多梦
等症状。推荐一款“景天芪枣炖瘦肉”，具有补气养
心、养血安神的功效。取红景天10克、黄芪15克、莲
子肉10克、大枣5枚、瘦肉300克；瘦肉洗净切块，与
洗净的其他食材一齐放入砂锅，加适量清水，用大火
煮开后，转小火慢慢熬煮一小时，加盐调味即可。

红景天生长在紫外线极强、昼夜温差极大的
高海拔地区，主要分布在俄罗斯西伯利亚以及我
国东北等高纬度严寒地区，具有很强的环境适应
性和顽强的生命力。中医认为，它具有扶正固本、
滋补强身的作用，在《本草纲目》和藏医的《四部医
典》中均有记录，被列为上品，有“东方神草”“高原
人参”的美誉。红景天入药，用的是干燥根和根
茎，其味甘苦、性平，归心、肺经，具有益气活血、通
脉平喘之功效，主要可治疗气虚血瘀、胸痹心痛、
中风偏瘫、倦怠气喘等症状。现代研究也认为，红
景天能抗疲劳、抗衰老、增强心血管系统功能，还
对肝纤维化和肿瘤有抑制作用。配伍补虚的黄
芪、安神的莲子，安神助眠效果较佳。
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●李晓君

葛根花绵茵陈蜜茶
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●曾荣香

睡不好
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●胡世云

吃膏方，补足五脏精气
●衷敬柏

季节交替，不少人鼻炎反复发
作，间歇性鼻塞，经常流鼻涕，患者随
身都要准备纸巾，苦不堪言。本期，
为大家推荐一套“鼻炎操”，能有效缓
解不适症状。

推擦鼻梁。将两手食指沿着鼻
梁两侧，由鼻尖到鼻根往返推擦，以
鼻腔发热为度，每天3组，每组30~40
次。也可在鼻炎发作时按摩，对缓解
鼻塞有帮助。

按揉迎香穴。该穴位于鼻唇沟
（法令纹处）与鼻子下缘相平的位置，
左右各一个。用食指指腹按揉迎香
穴，顺逆时针各按20次，有通窍作用。

推揉印堂穴。用食指指腹、无名
指辅助，从印堂穴（两眉之间的中点）

推到发际线，上下往返20~30次，每日
3组，感到发红发热即可，这个动作可
打开鼻窍。

按摩百会穴。该穴位于头顶正
中线，与两耳尖连线的交叉处。头为
诸阳之会，百脉之宗，而百会穴为各
经脉汇聚之处，所以能通达阴阳脉
络，连贯周身经穴，对调节机体阴阳
平衡起着重要作用。将中指放在百
会穴按揉，食指与无名指辅助按住头
顶，按压 30~40 次，可增加鼻腔清凉
感，缓解鼻炎引发的头痛等不适症
状。

除了每天坚持做“鼻炎操”，患者
每天应适量喝热水，晚上用热水泡
脚，效果更佳。

学会一套操，鼻炎少发作
●陈天明


