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冬季风湿性关节炎药酒方

·养生小偏方·

养生从“头”开始

健康书苑

《脉法》中说：“圣人寒
头而暖足， 治病者取有余
而益不足也。”

“寒头”就是指要保持
头部寒凉， 同时还应让头
部尽量适应自然温度的变
化， 不要稍微有点降温就
马上戴帽子、裹围巾。

《黄帝内经·灵枢·邪
气脏腑病形篇》中说：从人
体十二经脉和三百六十五
络脉的循行走向来看，其
阴精、 气血特别是阳气均
上走于头面 ， 人的五官
（眼、耳、鼻、口、舌）也都集
中在头面部位， 故头面的
阳气最充足，功能最多，也
最能耐寒。

寒头洗冷水脸
专家指出， 长年坚持

用冷水洗脸有预防感冒的
作用。冬季气温低，人体最
易患感冒， 而坚持将脸和
双手浸泡入冷水之中，则
可迫使鼻、 脸部位血管收
缩乃至上身血管收缩，这
样就可提高人体抗御风寒
的能力。

具体做法 : 每天早晨

打一大盆冷水， 先吸足一
口气， 便将整个头面部位
浸入水中， 能浸多久就浸
多久，可反复多次；然后将
双手浸入冷水中三五分
钟， 使整个上身都接受寒
凉刺激。 此时整个头面与
上肢及上身因受冷水刺激
而使皮肤和血管收缩，血
流加快，不久即皮肤发热，
从而可以大大提高御寒与
耐寒能力， 这对预防伤风
感冒等外感病很有帮助。
当然， 洗脸用的冷水温度
也不能太低， 以高于10℃
为宜， 这样的温度在寒冷
的冬季会有一种温热感。

忌蒙头睡觉
在睡眠时， 尤其是在

冬季睡眠时， 有不少人有
用被子蒙起头来的习惯，
还有一些人喜欢把头靠近
火炉、火墙睡觉，使头部的
温度提高以御寒， 这样做
好吗？ 对健康会有什么影
响呢？ 我们先来看一下前
人的观点：

“冬日冻脑，春秋脑足
俱冻， 此圣人之常法也。”

“冬夜勿覆头， 得长寿。”
“头边勿安火炉，日久引火
气，头重目赤，睛及目干。”
（唐·孙思邈《千金要方·道
林养性》）

这几段话都是说 ，头
部的温度不宜过高， 尤其
是在睡眠时， 应当经常保
持较寒凉的状态， 才能长
久健康长寿。 睡眠时头部
的温度稍低一点， 既能够
加速入睡， 也有利于提高
睡眠质量。

所以，我们睡觉时，哪
怕在寒冬腊月， 也不可用
被子蒙头， 一则被子里空
气不流通，氧气不足，二则
头部温度过高有害健康。
保持头部寒凉还有助于睡
眠，帮助提高睡眠质量。

戴帽要适时
现代科学研究表明 ，

人的头部与整个身体的热
平衡有密切关系。 头部如
同一台散热器 ， 在环境
15℃时， 从头部散发的热
量占人体总热量的1/3；在
4℃时为1/2； 在零下15℃
时为3/4。因此 ，在寒冷的

冬季戴一顶帽子， 不仅起
到头部的御寒作用， 也可
起到全身的热能储存作
用，这是很必要的。

但只是稍降温， 大街
上戴帽子的人就越来越
多 ，这就违反“寒头暖足”
的原则了。“寒头” 是指应
让头部尽量适应自然温度
的变化， 不要稍微有点降
温、 多点凉意就急着戴帽
子、裹围巾。

对于婴幼儿来讲 ，他
们不懂得表达过暖或过
凉， 不必在乍冷还热之际
穿戴得像“裹蒸粽”一样，
民谚谓“若要小儿安，常带
三分饥和寒”值得重视。

当然，“寒头” 只是一
般常理，如何把握“冷暖之
度”？《素问·调经论》谓“阳
虚则外寒， 阴虚则内热”，
则既要考虑气候变化，又
要因人而异， 或 “先寒而
衣 ”，或“先热而解”，此乃
《黄帝内经》 强调的因人、
因时、因地制宜之要诀。

（摘自《马王堆 古汉
养生大讲堂》 中国中医药
出版社出版）

风湿性关节炎是一种慢性、全身性免疫疾病。在冬
季气温下降时， 会使血流缓慢， 加大关节活动时的阻
力，使风湿关节疼痛加重、小编特介绍几个药酒方，希
望对此类患者有所帮助。

■ 五加皮酒
用五加皮50克，当归50克，牛膝50克，高梁白酒100

克。将五加皮、当归、牛膝洗净后晾干，装入罐中，倒入
白酒，加盖密封，浸泡7天后即可。日服1-2次，每次
30-50毫升。此酒功效散风除湿，适应一切风湿痹证。

■ 薏苡仁酒
薏苡仁60克，白酒500克。将薏苡仁洗净、装入纱布

袋内，扎紧口，放入酒罐中后，再将白酒倒入罐中，盖
好，浸泡7天即可。日服1-2次，每次30-50毫升；此酒具
有祛风湿、健脾胃功效。适应于寒湿所致的周身关节疼
痛、沉重、下肢浮肿、大便不实、小便不利等症。

■ 白花蛇酒
白花蛇1条，糯米1000克，酒曲适量。将白花蛇酒

润，去皮骨，取肉、装入纱布袋内备用后，再将糯米淘
净，蒸熟备用。然后把酒曲放入缸底，置蛇肉于酒曲上，
把糯米饭置于蛇肉上，用棉絮盖紧，冬天7天取酒。最后
将蛇肉晒干， 研为沫。 取肉沫5分为1包。 用法是日服
1-2次，每次10-30毫升酒送服蛇肉沫。此酒具有祛风
除湿、通痹止痛的功效。

■ 三蛇酒
用乌梢蛇150克，大白花蛇20克，蕲蛇10克，生地50

克，冰糖500克，高梁白酒10千克。先将三种蛇剁去头，
用酒洗润，切短节、干燥。生地黄切碎备用后，再将冰糖
置锅中， 加水置火上加热熔化。 然后把白酒装入酒坛
中，将炮制好的三种蛇和生地黄倒入酒中，加盖封严，
浸泡10-15天，每天搅拌1次，到期后开坛过滤澄清，加
入冰糖汁，充分拌匀，再滤一遍即成。日服1-2次，每次
30毫升。此酒具有祛风湿、透筋骨的功效。适应于风湿
瘫痪、骨节疼痛、四肢麻木、半身不遂等症。 （余力）

穿衣戴帽，养生为要。天气转冷，很多人就又习惯地把自己全面武装一番，帽子、
围巾加手套，能裹多严就裹多严。其实这都是不适宜的。那么，他们的问题在哪里？如
何穿戴才能少生病甚至不生病？让我们一起在马王堆帛书《脉法》中寻找答案……


