
天窗穴：天窗穴是手太阳
小肠经上的穴位，由人体下部以
及小肠经传来的热气经由此穴
而上行头面部。天窗穴位于人
体的颈外侧部，胸锁乳突肌的后
缘、扶突穴后，与喉结相平。该
穴通畅，就能疏散内热、通耳利
窍。穴道闭塞不通，则内热蕴
积，出现耳鸣、耳聋等听觉异常，
并多伴有咽喉疼痛不适等症
状。经常刺激天窗穴，可改善耳
鸣、耳聋、咽喉肿痛等各种人体
上部孔窍的疾患。每天用双手
中指指腹按揉天窗穴并做环状
运动，每次按摩2~3分钟。

听会穴：听会穴是胆经的
穴位。《针灸资生经》说“耳蝉鸣，
取听会”。《医宗金鉴》说其“主治
耳聋耳鸣”。听会穴就位于耳朵
眼儿的正前方。我们张嘴时两
耳边各有一个凹，这个凹陷处就
是听会穴。肝胆火旺，胆经气血
不通畅，受到阻塞，就会导致耳
中轰鸣。这时按揉听会穴来调
理，不失为一种很好的选择。每
天3次用双手的拇指按揉两侧
听会穴，力量稍大，以感觉有些
胀痛为度，每次每穴2~3分钟，
坚持一段时间后便会发觉耳中
轰鸣有所改善。
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第三，从量上喝对你的
水。

“人每天要喝八杯水”，
相信不少人都听说过这句
话。为了健康或美容，每天
都要喝够八杯水才可以，真
是这样吗？这种说法来自
欧美，欧美的白种人体质偏
热、毛发重，相对个子也高，
性情比较急躁，体味也重；
我们毛发少，皮肤细致，整
个体质偏寒。水是阴性的
物质，我们过度喝水会出问
题的。

人体水分的补充要讲
个性化，根据每个人的体
重、运动量、排泄量等来界
定。每个人应喝多少水有
不同的标准，中医讲要根据
个人体质辨证。

1. 阴虚火旺的人，大多
偏瘦，面色潮红，原因是体
内津液亏少，表现为皮肤干
涩、头晕、耳鸣、尿黄及习惯
性便秘等。此外，还有口燥
咽干、手足心热、少眠。这
种体质的人，舌头红、干、
瘦，舌苔很少，可以多喝水
补充津液，减少虚火上行。

2. 阳虚的人比较怕冷，
平时手脚比较凉，天冷的时
候更加明显，饮食都喜欢偏
热的，对冷饮及冷的食物不
太喜欢，或进食后有不舒服
的感觉，并且可能出现腹
泻。平时大便偏烂、不容易
成形，小便清长，有些人夜
尿较多。观察舌头，舌淡
胖，边有齿痕，舌苔润，甚至
有些人舌苔上好像覆了一
层水，这就代表器官也一样
水湿重。您再去每天八杯
水，或者坐在办公室不运动
抱着茶壶喝，症状不是更加
严重了？

3. 痰湿体质的人不能
大量喝水。特点：面色淡黄
而暗，眼部有轻微浮肿的感
觉，面部的皮肤油脂较多。
这种体质的人多汗，汗液黏
腻，口黏腻或感觉口中发
甜。其中很容易鉴别的一
点就是，这类体质的人，常
感觉很累很倦，身体困重，
尤其是腰腿部有沉重感，时
有胸闷，容易咳痰。这类人
不适合大量喝水，喝水多了
会增加痰湿症状。

4. 气虚体质的人不适
合大量喝水。特点：精神疲
倦，少气懒言，容易出汗，不
想喝水。舌淡，边有齿痕。

后边三种体质的人是
不适合大量喝水的，否则就
会出现胃胀、食欲不振、腹
泻等脾虚水湿内停的症状，
严重的还会出现头晕、呕
吐、口淡、口角流清稀的口
水等水饮上犯的表现。阳
虚质、痰湿质、气虚质，这三
种体质的人，如果觉得口干
口渴了，还是可以喝一些水
的，但不要一次大量地喝，
可以分次慢慢喝。不过，他
们也可能一整天都不觉得
口渴，但是也不要完全不喝
水，可以考虑以茶代水喝。
阳虚体质者可以喝一些普
洱茶或用红参泡水喝；气虚
者可用黄芪泡水喝；痰湿者
用薏米或扁豆煮汤代水，这
样可以健脾利湿。

第四，喝水要注意的几
个问题。

1. 很多心脏病人每天
也大量饮水，事实上这是很
危险的。从西医角度分析：
大量水进入人体并被吸收
后，会导致人体体液量明显
增多，使血液变稀，血容量
增加，这会导致心脏负荷加
重，心脏不得不加大输送血
液的力度和速度。心脏这
种工作量的增加对正常人
来说问题不大，但对心脏病
患者来说，他们原本就不健
全的心脏往往很难承受这
样的变化，因此很可能诱发
或加重病情。从中医角度
分析：水属阴，水灭火，我们
的心脏就属火，您喝水太
多，会伤了心阳。

2. 对感冒病人，大家都
会说“多喝水”。从西医角
度分析：感冒是由病毒感染
或继发细菌感染所引起的，
多喝水后有助于增加尿量，
可以间接地起到排除体内
毒素的作用。尤其是尿路
感染时，多喝水多排泄，有

利于冲洗膀胱，利于疾病的
恢复。从中医角度分析：感
冒初期，风寒感冒阶段不建
议多喝白开水，可以喝热热
的生姜大葱水，目的是出
汗，把寒邪驱逐出去；在感
冒风热阶段，可以适当地多
喝水消退内热。然而不要
一次性大量饮水，应间断性
喝水，一次喝一杯左右的
量，不要超过 300 毫升，一
天 的 饮 水 量 也 不 宜 超 过
2000 毫升。间隔一段时间
后再喝，不要连着喝，否则
肾的负担太大。3. 还有一
类人也容易口渴，不能大量
喝水，即脾肾湿寒的人，特
征：口干口渴，手脚凉，喝很
多水连连去厕所，一停水就
口渴。脉缓，有的还伴有腰
酸、腰疼。有一种糖尿病口
渴就是这种情况。这是为
啥？脾肾阳虚，命门之火不
足了，您的柴火不够了，米
饭在上面能蒸熟吗？加多少
水，温度不够，汽上不去米饭
也蒸不熟。一些老年人出现
下肢浮肿，手一按就陷下去
起不来，这其实是没有把多
余的水排出来，也是能量不
够的表现。按照中医角度或
传统文化角度来讲，就是阳
气不够，不足以把水带出去，
都积累在人体下端了。怎么
办？填油加火呗！这情况，
您要是大量喝水，身体可就
越来越差了。

在中国古代中医典籍
中，没有一部典籍是要求人
多喝水的，除了特殊的病理
状态，比如高热、扁桃体化
脓等之外。中国人讲顺应
自然，所以喝水也要顺应自
身的需要。

喝对你的水，不同人有
不同的标准，辨准自己的身
体，口渴了就喝；不渴，别强
喝！

杜鹃花对于大多数花友来
说并不好养，这是因为花友们
对其习性把握不好。让我们来
了解一下新买的杜鹃花怎么养
护，希望能对您有所帮助。

有位花友是这样总结的：
冬天别太冷，夏天莫太热。光
线要求明亮，但不需要经常的
阳光直射。土壤永远保持湿
润，但不能湿答答。通风要求
高，但要避免过于干燥的气流。

新买的杜鹃花，我们要先
对其进行一番检查。如果盆中
是旧土且枝叶健康，可进行如
下养护：

不要急于换盆换土。原盆
或套盆放到北面阳台或者家中
通风处缓苗 3~5 天，再逐渐让
它接触到阳光。记住不要直接
搬到阳光直射的地方，缓苗需
要一个过程。

要想让养的杜鹃开花爆
盆，还要多通风、多喷雾，制造杜
鹃喜欢的环境。这里需要说明
一点：大太阳下不要对着正在开
花的杜鹃喷雾。喷湿地面和盆
土表面，增加湿度就可以了。

当开花量达到七八成时，
就要及时摘掉枯萎的花，连花
梗一并摘掉，给杜鹃留点养分，
以期来年能开得更好。

如果新买的杜鹃花盆内是
新土，且花蔫蔫的，这种情况就
比较危险了。建议摘掉花朵，
重新换盆，然后放在阴凉通风
的地方重新养护。

如果新买的杜鹃花盆内是
旧土，但是养了几天后开始发
蔫儿，这多半是空气中湿度不
够。可以尝试给它套上塑料
袋，一般三五天就会有显著效
果。（浴花谷花卉网）

无忧简介：
吴俊巧（无忧）是河北省中医院中医养生老
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