
老人都很爱美
，
举止庄重

，
注意衣食住行及房事的调

节
，

不嗜烟酒
。

久而久之
，
延缓了衰老过程而长寿

。

因

此
，
良好的心态环境

，
适宜的自然条件和劳逸适度可使

人体阴平阳秘
，

脏腑功能协调
，

从而促进了自身素质的

健康而使人长寿
。

� 外因致病

外因为风
、

寒
、

暑
、

湿
、

燥
、

火六种邪气的总称
，

其中

风为首因
，
风为百病之长

，

可诱发许多疾病
。

外感中
，
风

可以和其它淫邪相合致病
。

外因中的寒
、

暑
、

湿
、

燥
、

火

也仅次于风邪对人体的危害
，

这些在某种程度上是可

以预防的
。

总之
，
人类在生存过程中认识到大自然的变

化能危害人的健康和寿命
，
同时也认识到人类要生存

、

健康和长寿
，
须每时每刻以不同的方式保护 自己生存

的环境和条件
，
以求健康和长寿

。

� 不内外因

不内外因是既非内因也非外因对人体的侵害
，
如

《三因极一病证方论 》云 “

其如饮食饥饱
，

叫呼伤气
，
尽

神度量
，

疲极筋力
，
阴阳违逆乃至虎狼毒虫

，
金疮

、

矮

折
、

庄件附着
、

畏压溺
、

有背常理为不内外因
” 。

现代人

把人类合理的一 日三餐描述为
“

早饭吃饱
，
午饭吃好

，

晚饭吃少
” 。

如过子饥饿或暴饮暴食都会伤及脾胃而招

致疾病的发生
。

又如
“
叫呼伤气

’，

即长时间的高声喊叫

耗散肺津及肺气
，

出现口干舌燥
，

咽喉疼痛等
。

再如
“
劳

倦
” ，

劳为劳损
，

倦为倦怠或疲倦
，
也包括五劳

。

如劳逸

不当
，

气血筋骨活动失调而引起的五种劳损
�

一曰心

劳
、

肝劳
、

脾劳
、

肺劳
、

肾劳
。

心劳血损
，
肝劳神损

，

脾劳

食损
，

肺劳气损
，

肾劳精损
。

二曰久视伤血
，

久卧伤气
，

久坐伤肉
，

久立伤骨
，
久行伤筋

。

房劳指性生活过度而

耗伤肾精
，
肾虚或肾亏

，
如出现精神疲倦

，
头晕耳鸣

、

健

忘
、

腰酸
、

遗精
、

阳赓
、

早泄
，
五心烦热或午后潮热

、

肾阴

阳俱虚等
。 “
跌扑

”
为跌打损伤

，“
虫兽所伤

” ，

如各类动

物致人的伤害及蛇蝎
、

昆虫叮咬伤
，

兽伤包括野生动物

及家禽家畜对人的伤害
。

还有金创
、

烫火伤
。

如金属利

器造成的创伤
，

高温引起的灼伤
、

烫伤及烧伤
，

雷电击

伤等
。

同时还有自然条件及人为的社会环境的影响等
。

从 ���名长寿老人得出的结论是
，
凡长寿之人的

生活规律是
“
饮食有节

，
起居有常

，
劳逸适度

，

珍惜生

存
。

一些回族老人中有喜清淡饮食者
，

亦有喜食肉类食

品者
，

但五谷杂粮为主食
。

他们每昼夜睡眠多在 ���

小时
，
大都情志乐观

，
生活有规律

，
这些规律的生活习

惯可使人
“
阴平阳秘

，

精神乃治
” 。

慎起居
，

调情志
，
劳逸

适度
，

有利于气血运行
，

清阳上升
，

脑得濡润营养
，
动静

结合
，

方使气血流畅
。

而过逸则脉络痰阻而升清受阻
，

脑失营养
，
影响情志协调

。

所以
，
人们一生如能遵循自

然规律
，
适时调节精神食欲

、

防止三因致病
，
方可控制

过早衰老及预防疾病
，

健康长寿
，
以享其天年

。

银川市解放军第五医院�������� 王海燕

中药蒸服法简介

中药用煎服法已有 ��。 。 余年的历史
，

近 �� 年来
，

四平市油漆厂职工医院赵士魁老中医改用
“

蒸
”
服法

，

深受患者欢迎
。

现介绍如下
。

用清水将药洗净
，

放入小搪瓷盆内
，
冷水浸泡 �小

时
，

水量以没过药 �指为度
，

将盆加盖
，

放在屉上并扣

好锅盖即蒸
。

开锅后
，
若花

、

叶类质轻之药可续燕 �� 分

钟左右 �石
、

甲
、

果实
、

根葺等质重之品
，
可续燕 �� 分钟

将药液橙出
，
加冷禾重蒸一次

。

有次药汁混合备服
。

如

质轻
、

质重相混之剂
，
则视孰先下

，

孰后下
，

参照以上熬

法
。

中药蒸服有以下优点
。

燕服法疗效较高
�

熬药极少损耗
，
因而全剂药自始

至终浸在液中
。

药盆盖之较严
，
皿内温度恒定

，

有利于

有效成份之渗出
，
亦能减少其损失

，
尤其是苟

、

归
、

获
、

桂等芳香药品油脂之挥发
，

故能提高疗效
。

燕服法较为省时
、

省力
�

蒸药时只须按照上述操作

过程
，
届时过滤

、

加水重燕即可
，

无须专人守视药锅和

搅拌
，
既无过火煎焦之虞

，

还可乘隙干些它事
�

蒸法能保持药之原气原味
�

蒸药须用搪瓷盆
，
盆面

光滑
，
虽气味俱厚之品

，
亦不能渗入盆壁

，
且清洗方便

，

利于保持原药
、

原味
。

吉林省干部疗养院���。 。 ��� 赵连玉

吉林省四平市油漆厂职工医院 〔������� 赵连贵
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