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一到秋天，由于气温下降，加上多风，
气候变得干燥，很多人都会感到皮肤变
粗，甚至出现瘙痒。解决秋季皮肤瘙痒，
可从调节肺部功能入手。

需要注意的是，若是风热型所致的皮
肤瘙痒，多是因为感冒发烧引起的症状，
病毒破坏了身体组织所致。另外，皮肤闭
塞不通，致使津液无路外泄，积聚湿气也
会导致瘙痒。

在秋天除了多喝水以外，还宜多喝
粥、豆浆，多吃萝卜、莲藕、荸荠、梨、蜂蜜
等润肺生津、养阴清燥的食物，特别是梨，
有生津止渴、止咳化痰、清热降火、养血生
肌、润肺清燥等功能。

要尽量少吃或不吃辣椒、葱、姜、蒜、
胡椒等燥热之品，少吃油炸、肥腻食物，以
防加重秋燥症状。如果出现了皮肤瘙痒
症状，可用香菜泡酒涂抹，可很快止痒。

（据《中国中医药报》消息）

秋季皮肤痒
可用香菜泡酒涂抹

“补阴”才是重点

《黄帝内经》中早有“春夏养阳，秋冬养阴”
的说法。秋天最大的特点是“燥”，燥最伤肺
阴，清补肺阴可减轻口唇干裂、喉鼻干痒和咳
嗽等不适，避免季节更替肺气受损以致感受

“时毒瘟疫”之苦；平补胃阴可减轻脾胃燥热太
盛所致的口干烦渴、胃胀、没有食欲、大便干结
等症状；润补肝肾之阴则可消减手足心热、心
烦失眠、小便短赤等下焦燥热的症状。因此，
秋季养生重在“补阴”。

中医补阴三法

补阴的方法有很多种，我们在家可尝试以
下 3种方法。

调作息 民间素有“昼养阳，夜养阴”的说
法，良好的睡眠可以保障心肺肝脾肾等脏器得
到充分休养。入秋后的作息应逐步调整为“早
睡早起”的状态。

穴位保健操 中医外治法调理补阴的方法

很多，大家所熟知的睡前泡脚和按摩脚底（重
点按摩涌泉穴）都属于此类。这里介绍一套睡
前穴位保健操：第一步，叩头梳头，双手十指
分开，用指腹轻轻敲打头皮 2~3 分钟，然后以
指代梳，从前向后梳头 1~2 分钟。第二步，按
揉安眠穴1~2分钟（安眠穴位于耳后凹陷处和
枕骨下凹陷处的连线中点）。第三步，搓揉耳
郭 1~2 分钟（耳朵上有很多穴位，按揉到有疼
痛的地方可以多按几下）。第四步，按揉手腕
（内关、神门穴）和手心劳宫穴1~2分钟。第五
步，按揉下肢三阴交、照海、涌泉等穴，每穴1~
2 分钟。第六步，以肚脐为中心，顺时针摩腹
3~5分钟。第七步，平卧放松，深长呼吸，自然
入睡。

食疗补阴 初秋时节暑未全消，饮食上除
了滋阴润燥，还应兼顾清热。银耳莲子百合糖
水有滋阴润肺、生津止咳、清心除烦之效。气
阴两虚且阴虚较重，久咳、干咳、咽喉干痒不爽
者尤其适宜。脾虚者可加半片生姜一同炖服。

（据《大河健康报》消息）

偏头痛多为一侧或两侧颞部反复发
作的搏动性头痛，发作前可伴视觉、体觉
先兆，发作时常伴呕吐。偏头痛常常发
生于女性。偏头痛患者要注意生活规
律，避免过度疲劳、压力过大。下面我们
来看六则巧治偏头痛的验方：

揉太阳穴 每天清晨醒来后和晚上
临睡以前，用双手中指按太阳穴转圈揉
动，先顺揉7~8圈，再倒揉7~8圈，这样反
复几次，连续数日，偏头痛可以大为减轻。

梳摩痛点 将双手的十个指尖，放在
头部最痛的地方，像梳头那样进行轻度
地快速按摩，每次梳摩100个来回，每天
早、中、晚饭前各做 1次，便可达到止痛
的目的。

热水浸手 偏头痛发作时，可将双手
浸没于一盆热水中（水温以手入水后能
忍受的极限为宜），坚持浸泡半个小时左
右，便可使手部血管扩张，脑部血液相应
减少，从而使偏头痛逐渐减轻。

中药塞鼻 取川芎、白芷、炙远志各
15克焙干，再加冰片7克，共研成细粉后
装瓶备用。在治疗偏头痛时，可用绸布
包少许药粉塞右鼻，一般塞鼻后15分钟
左右便可止痛。

吃含镁食物 偏头痛患者应经常吃
些含镁比较丰富的食物，如核桃、花生、大
豆、海带、橘子、杏仁、杂粮和各种绿叶蔬
菜等，这对缓解偏头痛症状有一定作用。

饮浓薄荷茶 取干薄荷叶 15克放入
茶杯内，用刚烧开的开水冲泡 5分钟后
服用，早晚各服1次，对治疗偏头痛也有
一定作用。 （据《大河健康报》消息）

入秋补阴胜过贴膘
入秋以后，天

气逐渐变得凉爽，
“贴秋膘”又开始在
很多地方流行起
来。古时人们在经
历过高温湿热、食
欲不振的“苦夏”之
后，多在立秋之时

“以肉贴膘”，为秋
收农忙打下身体基
础。而现代人早已
过了普遍温饱不
足、农耕体力消耗
大的时代，主食、肉
蛋及油脂的摄入量
早已超出日常需
求。此时再以“贴
秋膘”为由敞开肚
皮大吃大喝，轻则
导致胃肠道功能紊
乱，出现腹胀、腹泻
等消化不良症状，
重则诱发心脑血管
疾病。

治偏头痛六个妙方


