
!"#$%&'

药浴
!

原本是我国传统医

学一种古老的外治法
!

适于内

科
"

外科
"

妇科
"

儿科等各科多

种疾病的治疗
#

近年来
!

经过

科学改良的健身药浴
!

已走进

了普通人的生活
!

在我国许多

城市开始火起来
$

从中医角度看
!

秋季天气

多变
!

早
%

午
"

晚及室内外的温

差较大
$

人体的肺脏因直接与

外界相通
!

易不断受到乍暖乍

寒的刺激
$

中医认为
!&

肺为娇

脏
'%&

肺主皮毛
'!

最容易受自

然界气候变化的影响
!

进而发

病
$

用现代的通俗语言解释
!

就是呼吸道黏膜不断受到刺

激
!

使抵抗力减弱
!

给各种细

菌
%

病毒提供了可乘之机
$

这也

就是为什么一进入秋天
!

患伤

风感冒
%

扁桃体炎
%

气管炎
%

肺

炎的人较多
!

支气管炎
%

哮喘等

慢性病容易复发的原因
$

初秋之时
!

宜洗药浴
$

药浴

不仅可以促进血液循环
!

让人

体及早适应温度变化的刺激
!

进一步提高耐受能力
!

而且还

可驱除体内残留的暑气
!

缓解

因酷暑带来的焦虑情绪
$

如果

能根据体质及患病状况
!

灵活

配制出适合每一个人的药浴处

方
!

那就既能治病
!

又可健身
$

所以
!

又有人说药浴是通

过药物
%

水
%

温度的结合
!

达到

药疗
%

热敷和水疗的三重效果
$

而加入的药物所散发出的芳香

气味与沐浴时的畅快心情
!

除

了让身心能得到放松
!

更可对

某些关节
%

肌肉损伤的复原有

正面帮助
$

所加入的药物
!

可经

皮肤
%

毛孔渗透到体内
!

再随气

血运行到全身各处
!

达到治病
%

健身的效果
$

现在常用的保健药浴有温

泉硫磺浴
%

香茅草浴
%

艾叶浴
%

当归浴
%

川芎浴
%

红花浴
%

薄荷

浴
%

藿香浴
%

紫苏浴等许多种

类
$

一般情况下
!

健康人群只要

选择两种功效不同的药物入浴

即可
$

如硫磺浴可止痒杀虫
!

香

茅草浴则适合各种体质人群
!

艾叶浴可祛风湿
!

当归浴可活

血通经
!

川芎浴辛香走串止头

痛
!

红花浴可祛淤血
!

薄荷浴可

除疲劳
!

藿香浴可驱内湿
!

紫苏

浴可治感冒等等
$

家庭药浴的制作方法也很

简单
$

可购买适量药物
!

以常规

煎药法滤出药汁后兑入浴缸
!

加入适量温水稀释即可洗浴
$
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在现实生活中
!

多数人的

皮肤会出现干燥
%

无光泽
%

起

小皮屑
#

专家称
!

要想保护好

自己的皮肤
!

就要改掉以下几

种坏习惯
*

KLMNOPCQRS

面

部按摩一定要按照固定的方

法来进行
$

不当的按
"

拉
"

搓会

把皮肤下层脆弱组织破坏
!

不

仅不能起到美容的功效
!

反而

起反作用
$
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化妆品中的刺激性物质是美容

的大敌
$

面部皮肤细嫩
!

皮肤

细胞组织易受损
$

因此
!

不可

轻易搽手
!

也不可将用于其他

部位的化妆品涂到脸上
!

特别

应忌酒精等物
!

否则会破坏面

部皮肤
$
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暴晒会促皮

肤老化
!

甚至生癌
$

因此
!

应避

免强光照射皮肤
!

严防因强光

照射面部而脱皮
$
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皮肤的

松弛往往是由于怀孕或体重迅

速增加超过了皮肤弹性限度造

成的
$

各人的皮肤弹性限度不

一样
!

这取决于遗传
$

大量使

用可可油及有关化妆品的方法

是于事无补的
$
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香水一

般不应搽在外露皮肤上
$

因为

它会明显加速皮肤衰老
!

对皮

肤产生较大的刺激作用
$

一些

香水受到紫外线照射还会起化

学变化
!

并引起皮肤炎症
$
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许多妇女极偏爱天然护肤

品
$

其实
!

天然护肤品更易引起

皮肤过敏
$

优质化妆品是用优

质配料的
!

至于它是天然的还

是人工合成的都无关紧要
$
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秋季到来
!

凉爽舒适代替

了高温闷热
!

然而皮肤却开始

闹起了小脾气
$

皮肤干燥
"

无

光泽
"

起小皮屑是大部分人的

反应
!

有些皮肤病这时候也出

来闹事
!

甚至一些老年人觉得

皮肤瘙痒
!

难以入眠
$

皮肤科

的副主任医师王杰提醒
*

秋季

干燥
!

保护皮肤更为重要
$
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秋天气候干燥
!

皮肤容易

缺水引起瘙痒症状
$

尤其一些

老年人因为自身皮质腺分泌

过低
!

皮肤干燥
!

搔抓可见抓

痕
"

血痂
!

成为老年性皮肤瘙

痒症患者
$

如果老年性瘙痒症

患者伴发糖尿病
!

搔抓后皮肤

容易继发感染
!

甚至出现更为

严重的症状
$

正常人在秋季应该多喝

水
!

洗浴以后要使用滋润皮肤

的润肤露
!

给皮肤做好保湿滋

润的护理
$

老年人在秋季
!

洗

澡时间不要太长
!

水温不要过

高
!

间隔时间不要太近
!

尽量

避免搓澡
!

尽量不用去脂的香

皂和药皂
!

洗澡后一定要使用

润肤露
!

以缓解瘙痒症状
$

如

果皮肤上有红斑丘疹
"

抓痕
"

血痂
!

则说明皮肤患有湿疹或

皮炎
!

此时就要用抗过敏和止

痒的药物来治疗
$
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秋天的强紫外线
!

使日晒

伤依然多发
!

甚至有些人夏天

没有出现日晒伤
!

秋天反而出

现了
$

日晒伤又称日光性皮炎
!

是由于日光的紫外线过度照射

而产生
$

阴天或避光后可以减

轻或者消失
!

阳光照射后又出

现症状
$

日晒数小时至十余小

时后
!

在暴露部位的皮肤上发

生弥漫性鲜红色红斑
!

严重时

伴有水肿
$

随后红斑逐渐消除
!

遗留褐色的色素沉着斑
!

症状

轻者
!

天
!"

天内痊愈
!

严重者

除红斑外可发生水疱
!

个别患

者可伴发眼结膜充血
!

如日晒

面积大时
!

可引起全身症状
$

预防日晒伤要经常参加户

外锻炼
!

避免烈日暴晒
!

在外出

时打伞
"

涂防晒霜
$

如果已经出现日晒伤
!

在

家中可以用冰的塑料袋装奶直

接放在红斑肿胀的皮损上
!

或

者用凉水
"

冰水浸透毛巾直接

冷湿敷
!

均能达到消肿止痛的

目的
$

如果皮损有水疱或出现

全身症状
(

发热
"

畏寒
"

头疼
"

乏

力
"

恶心
"

全身不适
)

应及时到

医院就诊
$
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在秋季多发的皮肤病里
!

玫瑰糠疹这个名字因为有
&

玫

瑰
'

二字
!

更容易让人记住
$

玫

瑰糠疹可与浪漫扯不上任何关

系
!

而是病毒性感冒引起的过

敏性皮肤病
$

治疗玫瑰糠疹的

时候
!

除了使用抗过敏和止痒

的药物外
!

一定要忌口
!

鱼
"

虾
"

蟹
"

牛羊肉
"

辣椒
"

酒
!

这些刺激

性食物是一定要禁食的
$

预防

玫瑰糠疹
!

就要预防病毒性感

冒
!

锻炼身体
!

提高自身抵抗

力
!

避免感冒侵袭
$
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老百姓常说的
&

缠腰龙
'!

在医学术语上叫
&

带状疱疹
'!

这是一种异常疼痛的皮肤病
!

中老年人发病较多
$

一般来说

一生一次
!

不再复发
$

带状疱疹

有
#$%

表现为缠腰的特征
!

还

有
&$%

的带状疱疹长在一侧

头
"

肢体上
$

这种病为什么不是痒
!

而

是特别疼痛呢
+

因为病毒感染

神经
!

在神经脊存留
$

当个体的

抵抗力下降的时候
!

病毒发作
!

迅速繁殖
!

伴随强烈疼痛的带

状疱疹就产生了
$

带状疱疹在

十月的时候多发
!

人们出行
"

接

触增多
"

劳累等原因导致抵抗

力下降
!

病毒迅速繁殖
$

要远离

这种疼痛难缠的
&

缠腰龙
'!

就

要加强身体锻炼
!

增强自身免

疫力
!

同时注意公共卫生
!

避免

病毒感染
$

天气转凉
!

在给身体增添

衣服的时候
!

也要记住多给皮

肤增添几件保护衣
$

细心呵护
!

增强体质
!

皮肤就会健康闪亮
$
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羊肉
"

鸡肉
"

狗肉
,,

每

到秋季
!

人们便开始大吃大

喝起来
!

因为要
&

秋补
'"&

贴

秋膘
'$

但是
!

今年不妨换个

花样
!

少吃点羊肉多吃点鸭
$

中华中医药学会老年病

分会秘书长罗社文博士告诉

笔者
!

秋燥耗阴伤精
!

再加上

羊肉
"

狗肉属于温燥食物
!

很

容易导致上火
"

口腔溃疡
"

失

眠
"

便秘等症状的发生
$

因

此
!

秋补不妨多吃些凉性食

物
$

中医学认为鸭肉性寒
!

除可大补虚劳
"

滋阴养胃

外
!

还可消毒热
"

利小便
"

退疮疖
!

这是多数温热性肉

禽类所少见的
$

因此
!

秋初

吃老鸭最有滋阴清热
"

利水

消肿的作用
$

但罗博士提醒

说
!

鸭肉性寒
!

故脾胃虚

寒
"

腹部冷痛
"

大便泄泻
"

因寒痛经者不宜多食
$

此

外
!

偏凉的肉类还有甲鱼
"

黑鱼
"

蛙肉
"

螃蟹等
!

偏凉

的蔬菜水果则包括茄子
"

白

萝卜
"

冬瓜子
"

冬瓜皮
"

丝瓜
"

油菜
"

菠菜
"

苋菜
"

柑
"

苹果
"

梨
"

枇杷
"

橙子
"

菱角
"

蘑菇

等
$ (
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秋季饮食
!

宜贯彻
&

少辛

多酸
'

的原则
!

主任医师刘伟

在举办
&

送健康进社区
'

活动

时介绍
$

据刘伟介绍
!

所谓少

辛
!

是指少吃一些辛味的食

物
$

因为
!

中医讲
&

肺属

金
!

通气于秋
!

肺气盛于

秋
'$

秋季干燥
"

风大
"

容

易上火
!

少吃辛味
!

可有效

防止肺气太盛
$

秋季饮食
!

一方面可食用芝麻
"

糯米
"

蜂蜜
"

葡萄
"

萝卜
"

香蕉
"

银耳
"

乳品等食物
!

也可食

用人参
"

沙参
"

麦冬
"

川

贝
"

杏仁
"

胖大海
"

冬虫夏

草等益气滋阴
"

润肺化痰的

保健中药制作的药膳
-

另一

方面要少吃葱
"

姜
"

韭菜
"

辣椒等辛味之品
!

而要多吃

酸味的水果和蔬菜
$

(

²³´

)

!


