
中医认为，头痛是脏腑气
血经络功能失常的一种反映。
根据不同的类型选择药膳，可
以更好调理机体，控制头痛。

头痛急躁｜天麻鱼头汤

适合肝阳上亢型头痛，平
素急躁易怒，面红耳赤、头胀
头痛，或耳鸣、口干口苦、夜
眠差等。热锅加油爆香姜片，
放料酒、新鲜鱼头1个（切分两
边），1～2分钟后取出吸油。炖
盅底放鱼头，再加天麻 30克、
川芦 10克、水 500毫升，隔水
炖沸后中至慢火炖2～3小时。

头痛昏沉｜山药茯苓排骨汤

适合痰浊内阻型头痛，平
素头部昏沉，胃纳欠佳，容易
胃胀等。取茯苓15克 （浸泡半
小时）、山药100克 （去皮切滚
刀块）、排骨 350克 （加料酒、
姜片焯烫 5分钟捞出） 放入炖
盅，加适量清水、葱结，隔水
炖2小时，加盐调味即可。

头痛疲倦｜人参鸽子汤

适合气血两虚型头痛，脑
力劳动、熬夜后头晕头痛、精
神疲倦、面色苍白等。取鲜人
参 1条 （切片）、鸽子 1只 （去
内脏，留心、肝）、红枣8颗一
起放入砂锅，煲1.5小时，起锅
前5分钟放少量盐即可。

头痛固定｜当归红枣鸡蛋汤

适合瘀血阻络型头痛，疼
痛部位固定，发作时感觉如锥
刺。取当归 10克 （隔水蒸软、
切薄片）、红枣5颗（去核）、黄
精10克放入砂锅煮汤，煮成后
加入去壳熟鸡蛋再煮5分钟。

头痛手热｜石斛瘦肉汤

适合肝肾亏虚型头痛，自
觉手脚心发热，微出汗，口
干，烦躁失眠，腰膝酸软等。
取石斛30克、芦根30克、猪瘦
肉100克（切块）放入瓦煲，武
火煮沸后文火煮2小时调味。

头痛怕凉｜当归生姜羊肉汤

适合阳虚寒凝型头痛，尤
其头部隐隐作痛，受凉、天气
变化时加重，夏天手脚凉者。
羊肉500克 （切块） 冷水下锅，
大火烧开除浮沫，放入砂锅加
原汤、生姜片30克，大火烧开
后加盖慢炖 2小时，加当归 20
克慢炖15分钟，调味吃肉喝汤。
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晒背要晒对

流清鼻涕：后背的膀胱经是
身体祛湿排毒的主要路径，若晒
背过程中流清鼻涕，往往是肺在
排寒。慢性鼻炎人群可以多晒太
阳，一些陈寒也能从体表排干净。

轻微发痒：如果晒背之后身
上起红疹、发痒，等体内的寒湿从
皮肤、经络排出去就好。若体感难
受，可以用艾叶水洗澡，或泡脚疏
通经络，加速排毒。也可用马齿
苋、甘草捣汁或煮浓汁，湿敷局

部，清热解毒、舒缓镇静。严重者
建议停止晒背，就医咨询。

麻木刺痛：晒背后背部麻木
或刺痛感，说明体内有瘀堵，可
以再坚持晒几天，让阳气冲破瘀
堵就好了。若痛感明显，建议停
止晒背，就医咨询。

前胸湿透：晒背时后背不出
汗，但前胸湿透了，是深度体寒
的表现，继续晒几天补阳祛寒，
排出脾胃之寒后会有所改变。汗

多容易耗气伤津，晒前 1小时可
用西洋参泡水喝，提前补气滋阴。

身冒冷汗：若晒背时身冒冷
汗，说明毛孔已经打开，寒湿在
排出。此时注意千万不要吹风
扇、吹空调、洗澡，否则风邪入
侵身体会酸痛无力，还容易生病。

稍拉肚子：有些人晒背之后
有拉肚子的情况，若不感觉虚
弱乏力，多是身体在排寒湿，说
明晒背初见成效，可以继续晒。

夏日洗个澡很舒服，但洗错
了可能加重体内湿气。

一是出汗后马上洗澡，湿气
通过打开的皮肤腠理“趁虚而
入”；二是洗澡后没有及时擦干，
湿气更容易积聚渗透到体内。

腋窝、肘窝、腘窝这“三
窝”是身体容易积聚湿气的部
位，可以通过按摩三窝促进经络
气血畅通，加速湿气代谢和排
出，补救洗澡生湿的问题。

用手指或按摩棒轻柔地顺时
针按摩腋窝、肘窝 （将手臂弯
曲）、腘窝（将膝盖弯曲），每次
各按摩5～10分钟，不宜用力过
猛，以免损伤皮肤。对于一些特
殊身体状况或疾病，如孕期、心
脏疾患等，应在医生指导下进
行，避免引起不适或加重症状。

清华大学玉泉医院治未病中心目前开展水罐疗法，调治寒症、痹
症、慢性虚性疾病。水罐由天然竹子制成，经中药汤剂长时间煎煮，
使药物有效成分充分吸收到竹子纤维的空隙中，利用竹罐内气体温度
降低产生的负压，吸附在皮肤表面，既对穴位产生拔吸刺激作用，又
达到温煦蒸腾的效果，能够行气活血、祛瘀通络、柔筋止痛，适用于
支气管炎、咳嗽、哮喘、贫血、腰椎间盘突出、肩周炎、落枕、胃
痛、腹痛、失眠、慢性胃炎、慢性疲劳综合征等病症。
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除了排毒表现，也有不少人
晒背之后有“上火”反应，如燥
热、咽喉干、牙痛、眼睛红、失
眠……往往是阳气、热量留在体
表，没有运化、下行。

晒后滋阴补津：晒背出汗之
后，可以马上喝点茅根竹蔗马蹄
水、银耳羹、酸梅汤等，注意是
常温的，能够滋阴敛阳。晒背给
身体引入了大量阳气，此时补足
体内的阴津，更能守住阳气。

分时养阴纳阳：有些阴虚生
热的人不容易接纳阳气，下午15

时及之后可以吃些养肺阴的东
西，如沙参、玉竹、麦冬、山
药、石斛等；17时及之后适宜选
择养肝肾阴的食药材，如生地、
熟地、黄精、枸杞等。

活动下肢引阳：晒背两三个
小时后要及时动起来，尤其多做
下肢运动，把阳气往下引，以免
局部郁热、上火。

比如走路30分钟以上，以脚
底发热为宜；站桩5～6分钟，有
助于阳气向下流通；金鸡独立
（脚心贴住对侧大腿内侧） 5～10

分钟，利用上焦火气来温补肾阳。
泡脚引火下行：晒背后可以

适当用一些温补下焦、肾阳的药
材泡脚，能够引火下行，把晒来
的能量储存到肾里。

调体质保效果：若是气阴两
虚体质，一周可服用四神芙蓉汤
2～3次。取茯苓、山药、莲子
（去心）、芡实各 10克，马蹄 30
克，瑶柱3粒入锅，隔水炖90分
钟，出锅前 5分钟加入鲜百合 1
颗。若心火旺、口苦可以留3～5
粒莲子心一起炖汤。

不少人利用三伏晒背调理身体，却发现自己流鼻涕、皮肤麻、喉咙干……
哪些是身体在排毒，哪些是没晒对？怎么补救？做好养护准备，观察身体变化，才能更好地晒背养生。

晒对会排毒 可以继续晒

晒错会上火 五件事养护
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按摩“三窝”排湿气
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头痛分类选药膳


