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夏季高溫炎熱，是一年四季中的高消耗季節，既酷熱又內
藏濕氣。由於氣溫的交叉變化，放晴時暴熱，下雨時陰

涼，因此暑濕最易襲人，講究夏令養生是很有必要的。
中華養生文化博大精深，一直強調 「養生固本」 ，即要遵

從三調養（正氣、陰陽、臟腑的調養）和四合理（飲食、起居
、運動、情志的合理）。養生的終極目標就是要提升人體生命
力。養生的方法很多，其中在 「天人合一」 的原則指導下，順
應四時天氣變化在生活作息上作出調整，維持平穩的情緒，調
節氣血平衡，以此養護生命力是最佳的方法。

夏日養生
《黃帝內經》中指出，夏日要 「使志無怒」 ，情緒要保持

舒暢、意志寬和、敦厚待事，生活隨心瀟灑，才能和夏季陽氣
充身的特定生理狀態相適應。在夏季中應當注意居住環境的通
風與多吃清涼飲料。老人居室內不宜人多聚集，小孩不要偎依
乳母睡眠，以防阻礙熱量外泄。三伏天內氣候炎熱，避暑亦要
適宜，不宜過涼。用風扇和空調的時間不宜過長，防暑熱外侵
為度。

飲食平衡是夏季養生的重要一環。因人體在高溫中外周血
容量增加，而內臟特別是腸胃道供血相對減少，消化機能減弱
，故飲食應力求清淡，多吃蔬菜及葷素搭配的湯類，而像綠豆
粥和赤豆粥這類易於消化的粥品，既具有營養價值又能補充水
分，是夏日調理腸胃的佳品。此外，應避免辛辣，過熱飲食或
過冷飲食等刺激食物。

進補之道
平衡是中醫養生最基本的主體思想，若補其有餘，實其所

實，往往會適得其反。人的體質各異，男女老少有別，而食物
特性各有不同，服補品當根據缺什麼補什麼的原則，平其有餘
，補其不足。

脾胃在夏季最易損害，主要是因為暑濕之氣盛，且濕邪困
脾，容易阻礙脾胃正常運作；其次，夏季中人們吃寒涼的食物
增多，容易被這些寒物中的涼氣所侵，造成脾胃損傷；繼而，
脾胃功能低下乃老化之漸，故夏日進補應注意以性質平和的食
物調理，切忌大補、使用過涼或溫熱的食物。

人至老年，生理機能老化，所需熱量減少，消化功能衰退
，其飲食以少而精，清淡熟軟為宜。粥以米為主，以水為輔，
加火慢煎至糜膩似脂，具有補脾潤胃的功效，老年人飢即可食
，不必計頓，不失為養生良法。在入暑之初，慣用大麥和粳米
煎煮成粥，功能養胃扶正，清熱解暑，頻頻涼服，為消暑佳品。

食補也應辯證而施，陽熱體質的人不宜多服生薑、大蒜、
辣椒、羊肉和狗肉等溫性食物；陰寒體質的人，不宜多進水果
、冷飲、鴨子等涼性食品，否則也達不到進補的目的，反而易
招疾病叢生。

人體內氣血順暢，生命才旺盛且不易生病。促進體內氣血
流暢，消除代謝產物，使臟腑、氣血恢復和維持正常的生理功
能，保持動態平衡，也是一種進補的方法。在夏日進行適量的
運動有助排除體內毒素，促進氣血通暢，而行走則是男女老少
皆宜的最佳運動方式，行走時能動員多數肌肉參加運動，是保
持人體健康的行之有效的方法。

日前，第二屆中歐中醫
藥合作與發展論壇在德國慕
尼黑市慕尼黑科技大學附屬
醫院舉辦。論壇以代謝綜合
徵的中醫藥防治為主題，交
流了最新的學術研究進展，
並就中醫藥國際發展思路與
模式、中歐中醫藥合作與發
展等問題進行了深入探討。

世界中醫藥學會聯合會
副主席兼秘書長李振吉、慕
尼黑科技大學副校長孟麗秋
、慕尼黑科技大學醫學系主
任Peter Henningsen教授
、慕尼黑科技大學補充醫學
與 自 然 療 法 中 心 主 任
Dieter Melchart教授、北
京中醫藥大學魁茨汀醫院德
方院長安東．施道丁爾和中
方院長戴京璋出席了論壇，
來自中國、德國和英國等國
家和地區的近百位專家學者
參會。

此次論壇由世界中聯與
德國慕尼黑工業大學補充醫
學與自然療法中心共同主辦
，北京中醫藥大學及其德國
魁茨汀醫院提供支持。

香港浸會大學中醫藥學院臨床部最近總結了推拿對
治療脊椎側彎的經驗，制訂了一套 「推拿配合自

主功能鍛煉治療青少年脊椎側彎」的治療方法，近八成
患者脊椎側彎情況有所改善，側彎角度亦平均減少六度。

負責研究的浸大中醫藥學院臨床部劉以正醫師於去
年三月至今年八月期間，診治了四十七名脊椎側彎患者
，其中十五人完成整個中醫療程（平均十四次診治），
包括十三名女性和兩名男性，年齡介乎八至二十三歲，
脊椎側彎角度由十三至五十四度不等。

中醫療程包括推拿及配合患者自主功能鍛煉，結果
有十二人的側彎情況明顯改善了六至十一度，三人改善
了零至四度，有效率達百分之八十，沒有患者情況惡化。

脊椎側彎是指脊椎有不正常的變型，從 X 光片檢
查出患者的脊椎呈現C型或S型，有別於正常的直線脊
椎。大部分患者屬 「原發性脊椎側彎」，即是發育期的
兒童及青少年，往往因為缺乏運動或姿勢不正而出現脊
椎側彎；其餘屬 「先天性脊椎側彎」，也有因外傷或其
他成因而引致的 「繼發性脊椎側彎」。

脊椎側彎的情況一般在骨骼生長發育時期形成和發

展，若發病年齡愈早，畸形就愈嚴重。脊椎側彎除了會
影響患者的外觀，亦會導致他們較容易出現腰痠背痛、
背肌緊張的情況，嚴重者甚至會影響心肺功能。

舒筋鎮痛 活血通絡
劉醫師解釋，中醫推拿手法能舒筋活血、通絡鎮痛

、鬆解肌肉及鬆動椎間連接的軟骨、韌帶、肌肉和小關
節等；患者在家進行功能鍛煉，則可鞏固推拿手法療效
及鍛煉背部肌肉。

劉醫師指出，中醫治療脊椎側彎無副作用，具安全
、有效、無創傷的特點，是治療兒童及青少年脊椎側彎
患者的較合適方法。脊椎側彎的兒童隨着不斷發育，側
彎的程度有可能不斷加劇，若延誤治療，可能會令側彎
情況惡化。年齡愈小的患者骨骼未完全成熟，若能及早
就醫，治療療效愈佳。他建議學童應保持良好姿勢、減
少背負重物和作適當運動鍛煉，一旦出現脊椎側彎問題
時便要及早接受治療。此外，香港浸會大學中醫專科診
療中心現時亦設有 「青少年脊椎側彎治療專區」，集中
提供中醫推拿治療的服務。

英國倫敦地區有超過10萬華人居住，要找
一間中醫診所並非難事，但泰晤士河畔

，倫敦南岸大學的中醫診所與眾不同。這裡坐
診的基本都是外國人，他們會講中文、會打太
極拳，連針灸找穴位也難不倒他們。

倫敦南岸大學、中國黑龍江中醫藥大學和
哈爾濱師範大學合辦的倫敦中醫孔子學院，是
目前世界上第一所也是唯一一所中醫孔子學院
，今年4月剛剛度過5歲生日。在這裡，為病
人做針灸的都是該院的學生。

早上9點剛過，病房裡的4張床上已經躺
滿患者。年過花甲的桑德拉．蘇利文躺在病床
上，膝蓋以下直到腳踝都插着長針。她說，她
曾做過幾次手術，隨着年齡的增長，常常感覺
到全身乏力、關節疼痛。她嘗試接受過一些藥
物治療，但不見起色，直到5個月前一位朋友

推薦她來這裡。 「疼痛的症狀減少了很多，價
格也合理」。

首家中醫孔子學院
中醫診所的負責人、來自北京中醫藥大學

的黃衛東介紹，蘇利文第一次來的時候還拄着
枴杖，現已可以自己走路甚至工作。黃老師負
責學院的臨床教學工作，學生看病時，他會在
一邊監督指導。

倫敦中醫孔子學院自 2008 年正式運營後
，即開設全日制中醫（針灸方向）本碩連讀學
位課程，學制4年，課程包括傳統中醫理論、
漢語語言文化和西醫理論。畢業生在這裡可以
拿到英國教育體系認可的學位證書，以及英國
針灸學會的職業認證證書，畢業即可在當地執
業或開辦自己的私人診所。此外，倫敦中醫孔
子學院還開設了包括中醫養生、食療保健、太
極拳等幾十門特色鮮明的課程。目前，該院學
生已近4000人。

來自波蘭的中醫專業大四女生艾嘉主要負
責孕婦及新生兒的醫護工作。她說，西醫或西
藥在很多時候對孕婦生產時遇到的問題作用不

大，她希望能夠將中西醫結合起來，為孕婦提
供更好的服務。艾嘉 11 歲時得了支氣管炎，
咳嗽不止，四處求醫仍不見效，後意外地被一
位中醫悉心治愈，她希望 「能讓更多的人感受
到中醫的好處」。

針灸效佳大受歡迎
英國針灸協會擁有 3000 名會員，該協會

主席蘇珊．索恩認為，針灸在治療慢性病和日
常保健方面效果甚佳，她非常希望能與中醫孔
子學院合作，向英國政府推薦中醫，幫助中醫
推廣普及。

倫敦中醫孔子學院針灸教研室主任伊安．
阿普利雅說，在英國北部一所針灸學校，20
個學員中有5個人都是西醫。未來5年英國接
受中醫治療的病患達到400萬例，增幅可能超
過25%。他計劃為西醫開設專門的針灸課程，
並為他們頒發碩士學位。談到在英國推廣針灸
，阿普利雅得稱要注意兩方面問題，一是理解
中醫，這需要學習中文和中國文化，這也是孔
子學院的教學要素；二是推進對中醫理論的科
研。 （《人民日報》記者 白陽）

世界中醫藥學會聯合會體質研究專業委員會成立大會暨第一屆學術年會、首
屆國際體質醫學論壇日前在京召開。

新成立的體質研究專委會由北京中醫藥大學教授王琦擔任會長，北京中醫藥
大學教授朱燕波任副會長兼秘書長。第一屆理事會共89人，其中中國大陸以外
人員25人，境外比例達到28.1%。

中醫體質學經過近40年的發展歷程，已經成為獨立的分支學科，中醫體質
學研究從理論構建到辨識技術的開發、推廣和應用得到全面發展。目前，以體質
辨識為中醫特色體檢的服務機構已經覆蓋了30個省（區、市），以及香港地區
。體質辨識已納入國家及各級地方政府中醫預防保健服務體系。

【本報記者勞莉貴陽電】由衛生部醫政司、中國中藥協會和貴陽市人民政府
共同主辦，貴州省經信委、貴州省衛生廳、貴陽中醫學院等單位共同協辦的
「2012中國．貴陽中醫藥（民族藥）博覽會暨首屆民族醫藥高峰論壇」將8月31

日至9月5日在築城廣場及貴陽生態國際會議中心等地隆重舉行。截至8月28日
，共有44家企業報名參展，預定標準展位100餘個。

據悉，貴陽市已經舉辦過7屆中醫藥（民族藥）博覽會，本屆博覽會國家商
務部已確定為2012年商務部引導支持的展會之一。本屆 「藥博會」以 「繼承傳
統醫藥文化、促進特色產業發展」為主題，旨在展示貴陽市現代製藥產業的發展
成果，同時通過對 「中醫藥（民族藥）在腫瘤病防治方面的發展前景」的探討，
加大對貴陽市獨家藥品品種的宣傳力度。國家商務部已確定本屆展會為2012年
商務部引導支持的展會之一。

由北京中醫藥學會、北京醫學會心身醫學專委會等聯合主辦的第四屆心身醫學新進展國際論壇
日前在京舉辦。會議提出疾病譜已由感染性疾病為主過渡到心身疾病為主，中醫學進入第五個時代
即心身醫學時代。

第十四屆亞洲心身醫學大會主席、廣安門中醫院心身醫學科主任趙志付教授做 「中醫心身醫學
的由來與發展」主報告。其研究確立的中醫剛柔辨證理論，將心身疾病分為兩綱四型十六證，臨床
針對性強，受到與會者廣泛關注。

世界心身醫學會副會長、加拿大皇后大學精神衛生系主任Amarendra介紹了世界心身醫學的新
進展，解放軍總醫院郎森陽、朝陽醫院許蘭萍、安定醫院馮秀傑等分別以 「北京市綜合醫院心身醫
院研究現狀」、 「心身醫學的整體觀」、 「中醫藥治療抗精神病藥物的不良反應」為題做報告。會
上還推廣了抑鬱症WHO西太區傳統醫學臨床實踐指南成果。

▼飛燕式鍛煉有助鞏固
背部肌肉

現代化中醫藥國際協會策劃
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中醫學進入心身醫學時代

國際論壇確立剛柔辨證理論

中醫針灸的英國傳人

熱結腸枯 通調水道

中醫認為，之所以會產生排便困難，
有多方面原因，一是 「河道」乾枯

，不能 「行船」，即為燥熱內結，熱灼津
液，腸道陰液枯竭，或是人體陰虛火旺，
導致陰液不足，血虛則津少，船失滋潤，
使船無法 「行駛」；二是雖然河中有水，
但船缺乏動力，隨水流緩慢流動。大腸沒
有氣力蠕動和推動，即氣虛或氣滯，氣虛
沒有推動力，氣滯腸道不能蠕動，都會導
致糞便在腸道中停留過久，水分被吸收，
大便會變得更加堅硬。這一般出現在老年
人，總感到排便不爽，甚則汗出短氣，一
些患有心臟病的老人還會因此命喪排便之
時。

分型辨證 溫陽滋陰
由此可知，便秘不是單純用瀉藥就能

解決問題，還要根據不同的致病原因，對
症下藥，才能從根本上解決問題。按中醫
的辨證論治，一般說來有四種情況：

燥熱內結型，病人口乾、口臭、舌質
紅苔黃膩，用清熱利濕的藥物，如黃連、
黃芩、黃柏，即 「三黃」 片；

陰虛內熱型，口乾喜飲，手足心發熱
，夜晚盜汗，舌紅少苔，則可用滋陰清熱
的藥物，如百合固金丸；

氣血虧虛或氣滯者，用補益氣血、行
氣的藥物，如麻子仁丸，黃芪、黃精、枳
實、厚朴等中藥；

陽虛引起排便困難者，則伴有畏寒、
四肢冷、喜熱怕冷、舌淡苔白、脈細弱，
即可用溫陽通便的方法治療，用肉蓯蓉、
鎖陽等溫陽潤腸的藥物。

補虛養血 潤腸通便
對於老年人來說，單純用藥治療還不

夠，還要通過飲食調理，持之以恆，效果
非常顯著。

老年人以氣血虧虛便秘為多，氣虛便
秘者可用黑芝麻60克，蜂蜜60克，黃芪
18 克，將芝麻搗爛磨碎調成糊狀，煮熱
後調蜂蜜，用黃芪煎出汁液，沖服，分兩

次服完，每天一劑，效果良好；血虛便秘
者可用炒松子60克，蜂蜜40毫升，加入
糯米粥內食用；如果是陰虛，則可用白木
耳 6 克，冰糖適量，大棗 10 枚，先把白
木耳浸泡 12 小時後，洗淨放入碗中，加
冰糖、紅棗隔水蒸1小時，早晨空服，每
天1次，續食用；若屬陽虛，則用核桃仁
、芝麻搗如泥，臨睡前用開水沖服。上述
方法都有較好的效果，並且簡便易行。

很多老年人都有便秘情況，雖然不是病但帶來不適
，年紀越大便秘的情況越多，而且女性比男性多。統計
指出，佔一半至三分一的老人長期受到便秘的困擾。

文摘

世界中聯成立體質研究專委會

貴陽中醫藥博覽會今開幕

▶劉以正醫師
（左一）介紹推
拿治療青少年
脊椎側彎方法
，其中一位病
人（左三）及其
母親（左二）分
享治療過程

▼糯米松子皆屬溫性，潤肺滑腸亦補
中益氣

▼用北芪（黃芪）煎汁加入
黑芝麻蜜糖糊內食用
，既可潤腸又能補氣

▶白芝麻加核桃的
食療組合，能滑
腸不傷陽

▲▲◀◀白木耳滋陰潤肺，白木耳滋陰潤肺，
大棗生津和胃大棗生津和胃


