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□洛健融媒记者 程芳菲 通讯
员 尤云飞

“最近天气冷，我频繁上厕所

怎么办？”46岁的王女士向本刊热

线求助，希望了解改善这一状况的

食疗方法。就此，记者进行了采访。

洛阳市东方人民医院（河科

大三附院）中医科主任李润涛建

议，天气转凉时，人体能量向肾脏

集中，肾气增强。但肾气不固的

人，在天冷时易出现小便频繁、夜

尿多等问题。此时，适量食用栗

子，可起到食疗作用。

“栗子生吃补肾，熟吃健脾。”

李润涛说，生吃栗子能固肾气，缓

解腰膝酸软、小便增多等问题；熟

吃则有助于健脾胃，改善脾胃虚

寒引起的慢性腹泻。像王女士每

天早晚各吃三四枚生栗子，细细

嚼碎后咽下，效果更佳。此外，天

气转凉后，还可煮排骨栗子汤，既

平和又温补。

排骨栗子汤

食材：排骨 300克、鲜山药

80克、栗子50克、莲藕一节、红

枣3颗、红衣花生1小把、枸杞1

小把、黑木耳5朵（泡发）、生姜3

片（2~3人量）

做法：
1.山药和莲藕洗净、去皮、切

段，栗子剥壳；

2.排骨洗净焯水，入锅加适

量水煮沸，放入除枸杞外的所有

食材，煮开后转小火煮40分钟；

3.最后放枸杞再煮几分钟，

放少许盐调味即可。

功效：补肾健脾，暖身暖心。

小婧：我懂了，就是原本身体
就不虚，再补一补，就容易上火了。

邢国红：对呀！不虚就不用

补，不然会更堵。这一堵，“火”不

就来了？所谓的秋冬进补，主要

针对的是虚寒体质者，身体结结

实实的人，补什么呀？即便是虚

寒体质者，也不能一味大补。

小婧：那到底该怎么办啊？
邢国红：要找正规中医看一

看，到底是什么体质。如果是阳郁，

可以服用四逆散来疏通气机，比如

一些年轻女孩容易四肢冰凉，就比

较适合用这个方子。而老年人、心

肺功能差的阳虚体质者，就可以服

用四逆汤来温阳。别看这两个方子

只差一个字，作用可完全不同，自己

随便选一个用，很可能就用错了。

小婧：好的，我这就提醒魏女士
去找中医看看！

邢国红：除了吃药，还要记住别

生气，适当锻炼身体，这都有调达气

机的作用。

小婧：收到！谢谢您啦！

□洛健融媒记者 柴婧 通讯
员 任倩

“睡到半夜被干醒的滋味

儿，真是太难受啦！”近日，在

洛阳市第三人民医院（原铁路

医院）针灸科的诊室里，50岁

的李女士向主治医师穆青

倾诉。

“这种现象挺常见的，尤

其是更年期女性，除了通过药

物、针灸调整更年期的状态，

我再教您一套‘组合拳’吧！”

穆青笑着说，她推荐的方法简

单，效果不错，有类似困扰的

人不妨试试。

三阴交穴

此穴是足太阴、足少阴、

足厥阴三条阴经交会的地方，

位于小腿内侧，可在内踝尖往

上 3 寸（拇指宽约 1 寸）处

取穴。

每天晚上泡脚时多加点

水，要能泡到三阴交穴，让穴

位感受温热刺激，同时点揉三

阴交穴，搓一搓足底和脚踝内

侧，从而起到滋养肝肾之阴的

作用。

耳尖穴

此穴是经外奇穴，将外耳

郭纵向对折，耳朵上面最高

的、掐着有点疼的地方即为此

穴。用指甲掐两三秒后松开，

反复掐放10次到20次，然后

换一只耳朵再次操作。这样

可以起到清热消肿、明目利咽

的作用。

承浆穴

此穴归属任脉，位于面

部，可在颏（kē）唇沟的正中

凹陷处取穴。每天晚上睡觉

前，点揉此穴3分钟到5分钟，

能起到生津敛液、舒筋活络的

作用，常用于治疗齿龈肿痛、

口干、流涎等。

温馨提示：按摩仅能缓解
症状，如症状严重，须到正规
医院接受诊治。

手脚冰凉很怕冷，稍微一补就上火

●
小
婧
带
您

看
中
医

■身边的病例

“这可能不算病，却
让我束手无策。”近日，
涧西区57岁的魏女士
在电话里这样说。一到
秋冬天，她就手脚冰凉，
本想通过食疗补补身
体，但一吃牛羊肉就嗓
子疼、便秘，“很容易上
火”。这是怎么回事？
这类人该怎样“秋冬进
补”？小婧采访了洛阳
市第三人民医院（原铁
路医院）中医科副主任
中医师邢国红。

如果您正在遭
受疾病的困扰，如
果您想寻求中医的
帮助，赶紧拨打电
话 18637990450，小
婧帮您问专家！

□洛健融媒记者 柴婧 通讯员 任倩

小婧：魏女士的一部分问题，很
多女性都会遇到。

邢国红：怕冷？

小婧：是的，一到秋冬天就手脚
冰凉，我身边有不少女性朋友也是
这样的。

邢国红：老百姓常说“女的没有

男的火力壮”，其实是因为生理结

构、生活习惯、生育情况等，让一些

女性处于偏虚的状态。

小婧：对啊，身体虚不是应该好
好补补吗？为啥魏女士还没服用功
效强的药物，只是吃一点牛羊肉，或
者喝一些滋补类的汤，就会上火
呢？难道是“虚不受补”？

邢国红：还真不一定。

小婧：不是“虚不受补”？那还
能是什么原因呢？

邢国红：阳虚的人会怕冷，但这

不代表，怕冷的人一定都存在阳虚

的问题。比如魏女士，她只是吃一

些温热性质的食物就上火，就说明

她很可能是阳郁。

小婧：这是什么？以前好像很
少听说。

邢国红：阳郁，从字面上看，就

是阳气郁结的意思。你想啊，阳气

发散不出去，达不到四肢末梢，不就

会手脚冰凉吗？

小婧：您的意思是，像魏女士这
样的人，不是阳气不足，而是阳气被
堵在身体的某个地方，活动不畅？

邢国红：对，就是这样。

小婧：那怎么分辨阳虚和阳郁呢？
邢国红：这就需要中医来进行

专业判断，比如诊脉、看舌象等，这

些方法普通人很难学会。不过，有

一点大家可以注意，阳郁的人除了

四肢怕冷，还容易有烂嘴角，长口

疮，鼻腔里干热、长疖子等症状。

晚上睡觉口干
“组合拳”来啦

天冷总想上厕所，试试这个食疗方

点穴祛病

药膳坊

说病因 怕冷不一定是阳虚，也可能是阳郁

说调理 不虚就不用补，不然会更堵

说症状 怕冷易上火，难道是“虚不受补”？
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