
夏季是腹泻的高发季
节，很多人都以为是吃了不
洁净的食物引起了腹泻，殊
不知夏季经常腹泻只是表
象，根本原因在于“脾虚”。
这就是为什么同样是吃了
冰镇西瓜、喝了凉饮料，有的
人没事儿，而有的人就出现
腹泻的原因了。《黄帝内经》
曰：“正气存内，邪不可干”，
若想减少夏季腹泻的发生，
首先应当注重健脾护中。

日常健脾护中需记住
“三点”

管住嘴 脾胃病“三分
治七分养”，平素管住嘴最
为重要！其含义有三层：
一是指避免饮食不洁、暴
饮 暴 食 ，增 加 脾 胃 负 担 ，
损伤脾胃功能；二是忌过
多 摄 入 烧 烤 、火 锅 、啤 酒
等易生湿热之品；三是应
尽 量 避 免 过 食 冷 饮 及 瓜
果。冷饮、瓜果多属寒凉
之 品 ，易 耗 伤 脾 胃 阳 气 ；
过食烧烤、火锅、啤酒、冷
饮 ，都 易 伤 中 生 湿 ，导 致
脾胃运化失调而腹泻，久

而 久 之 造 成 慢 性 腹 泻 。
平素宜适当吃点薏米、茯
苓 、陈 皮 、砂 仁 等 健 脾 祛
湿之药食同源之品，煲汤
或者熬粥均可，如冬瓜荷
叶 汤 、山 药 小 米 粥 、百 合
荷叶薏米粥等。

勿贪凉 中医养生讲
究顺应天时，夏季人体体
表阳气充实，而体内的阳
气相对不足。夏季即使天
气炎热，也应注意顾护阳
气。室内空调温度过低或
大汗后冲凉水澡等都极易
损 伤 脾 胃 阳 气 ，发 生 腹
泻。因此夏季切莫贪凉，
没 有 长 期 锻 炼 不 洗 凉 水
澡，空调温度不要过低。

畅情志 夏季炎热，人
们也易心情烦躁。中医讲

“怒伤肝”，肝属木，脾属
土，在五行学说中：“木克
土”“肝木克脾土”。生气、
发怒等情志不遂往往致使
肝郁气滞、横逆克脾，影响
脾胃的正常运化功能。因
此，应注重身心调节，保持
心情愉快、肝气舒畅，脾胃
运化功能正常，自然也就

不容易腹泻了。

艾灸、三伏贴等中医
保健方法可健运脾胃

除了以上三种调节日
常生活的方法，我们还可
以采用一些体育锻炼的方
法健运脾胃，如八段锦、五
禽戏、太极拳等，或者广场
舞、游泳、打乒乓球等。俗
话说：“冬练三九，夏练三
伏”，适量的运动可以增加
脾的运化功能，起到健脾
的功效。

除了运动之外，一些
方便操作的中医保健方法
譬如艾灸、三伏贴等，也有
着不错的效果。

常常艾灸足三里、神
阙穴（肚脐）和中脘穴这三
个穴位可以起到一定的健
脾养胃的作用。足三里是
胃经的要穴，位于小腿前
外侧，外膝眼下三寸。艾
灸足三里，有健运脾胃、涩
肠止泻、调和气血及扶本
培元等功效。神阙为任脉
上的阳穴，就是肚脐眼正
中的位置，有很好的温阳

作用，艾灸神阙穴可以增
强上部脾胃和腹部肠道的
免疫力，改善腹泻。中脘
穴位于上腹部前正中线上
脐上 4 寸处，能健脾除湿，
温胃和中，艾灸中脘，有健
脾 利 湿 ，和 胃 降 逆 之 效 。
平 时 灸 这 三 个 穴 位 可 健
脾，若发生腹泻时，也能够
达到止泻的效果。具体方
法是：将艾条或艾炷点燃
后对准穴位进行熏灼、温
熨，以皮肤温热发红为度，
避免烧烫伤，每次约 10～
15分钟。

除艾灸外，还有一类
预 防 的 方 法 ——“ 三 伏
贴 ”。 根 据 中 医“ 冬 病 夏
治”的理论，在一年中最热
的三伏天，以辛温祛寒药
物贴在不同穴位治疗，其
作用已被上千年的临床实
践所验证。三伏贴敷结合
针灸、经络与中药学，以中
药直接贴敷于穴位，经由
中药对穴位产生微面积化
学 性 、热 性 刺 激 ，达 到 治
病、防病的效果。

唐旭东

夏季常腹泻 健脾护中是根本
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“研究发现睡前玩手机伤
眼又折寿”的话题日前登上热
搜。产生这种说法的起源是一
篇科技报道。在现代生活中，每
一个人都离不开电子产品，而且
晚上睡觉前刷手机是不少人的
习惯。那么，人眼接受过多的光
刺激真的会影响寿命吗？

研究者让果蝇长期处于黑
暗环境中，减少光照对其视细胞
的刺激，结果果蝇的寿命得到延
长。果蝇寿命很短，在生命科学
研究中，对于基因尤其是衰老相
关的基因研究，它是非常理想的
科研模型，但是果蝇与人类相
比，无论是体型还是生物学亲缘
性的差异都是巨大的。所以，将
利用果蝇实验得到的研究结果
简单推论到人的身上并不可
取。“睡前玩手机会缩短寿命”不
是一个科学的判断。

尽管“伤寿命”之说无实
证，但老年人也要注意，切忌在
漆黑的环境下看手机，同时要
适当调整手机屏幕亮度，让其
与环境亮度相匹配。另外，注
意看手机的姿势，不要长时间
躺卧着看，以免加重对颈部、腰
部等部位的损伤。 赵通

睡前刷手机
伤眼又折寿？

健康科普
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担当中医振兴与创新重任 致力于干预和治疗疾病
天道中医中药外治法在探索中不断发展创新
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欢迎广大读者参观指导

创建九年多的天道中
医，患者遍布海内外。记者
近日采访了青岛天道中医门
诊部主任于华芬。她在采访
时谈到，天道中医传承中医
精华，采用古方疗法，创立以
来打破常规，另辟蹊径，全部
采用中药外治的中医疗法来
进行治疗，在中医治疗领域
实现了新突破，发现了部分
病种的治疗规律，并创下了
一些疑难杂症治疗的奇迹。

临床九年专攻疑难杂症
天道中医的每位医护

人员众志成城，无论是已85
岁高龄的于华芬主任，还是
20岁的护士，大跨度年龄段
的中医创新医疗团队，坚持
用纯中医的思路和方法，在
治 病 救 人 的 路 上 砥 砺 前
行。自开诊之日起以“保守
治疗、避开手术、减少患者
病痛”为原则，遵从“医德医
术至上，降低患者医疗风险
及经济开支，开创中医整体
外治”的新思路，潜心减少
患者的病痛。

近几年国家对中医药
的高度重视和政策扶持，
给天道中医的发展和再扩
张注入了信心。天道中医
虽然没有学术性理论体系
支撑，没有古老传承理论
体系做依托，没有海外临

床经验做参考，但是采用
古方进行多次的临床辨证
施治，通过对设备的改进
和药物配比的改良，依然
实现了疗效的大幅提升。
通过大量临床实践，天道
中医获得了一手的临床经
验，用“结痂”等作为病例
的大数据库，实现了在治疗
上 的 突 破 。 其 中 包 括 骨
关节疾病、妇科病、内科病、
带状疱疹后遗神经痛、三
叉神经痛、面瘫、肋间神经

痛等和部分难治性疾病。
中医医学界的突破与创新

突破一：从治疗骨关
节病到并发症的治疗

汽熥疗法是集多种理
论于一体的中药外治综合
疗法。一不伤害人体脾胃
等脏腑和神经系统；另可
整 体 改 善 或 消 除 部 分 症
状。临床发现，经络不通
引起颈肩腰腿痛和身体多
种并发症，比如强直性脊
柱炎、股骨头坏死、颈椎
病、腰椎突出滑脱、膝关节
退行性病变、高血压、冠心
病、头痛头晕、耳鸣耳背、
干眼症、失眠、肠胃病、前
列腺肥大钙化、乳腺增生、
甲状腺疾病、便秘、湿疹
等，汽熥疗法可整体改善
或消除上述部分症状。

突破二：三叉神经痛

是带状疱疹引起的神经痛
天道中医的大夫经过

九年临床病例分析发现，
治疗带状疱疹后遗神经痛
和三叉神经痛，其病理有
高度相似之处。通过药物
疗效、治疗方法、影像设备
检测数据、排毒残留物、发
作痛状或其他异物感、加
上国际医学界对这两种疾
病也没有特效药等循证依
据，综合分析出三叉神经
痛高度疑似“无疹型带状
疱疹后遗神经痛”，也就是
带状疱疹发作在头面部，
但没发出疱疹，于是开创
用治疗带状疱疹后遗神经
痛的中药外治法来治疗三
叉神经痛，在不少三叉神
经痛、舌咽神经痛患者身
上 实 现 了 治 疗 的 突 破 。

本报记者


