
10g，糯米粉700g，白糖30g，粳米粉300g。黑芝麻炒香，桑椹、火
麻仁、柏子仁煎汁，糯米粉、粳米粉、白糖、药汁、清水一起揉成
面团，做成糕，撒上黑芝麻，蒸15～20分钟，每日早餐食用。

芝麻核桃仁：黑芝麻250g，洗净去皮，核桃仁250g。将芝麻
洗净，入锅炒香研碎，核桃仁炒熟捣烂，加适量的糖拌匀，每次
吃二三匙，每日2次。

菠红汤：鲜菠菜250g，猪血150g，猪瘦肉25g。将猪肉切片调
适量淀粉待用，猪血切成片，用清水煮沸，加入菠菜、肉片、盐，
熟后分数次佐餐。

焦果饮：香蕉1根、苹果1个，去皮切成块，加少量清水煮片
刻，放少量糖，每日分2次饮服。
3 外治法

涌泉敷药法：大黄5～10g。将大黄研为细末，醋调为稀糊
状，置伤湿止痛膏中心，贴双足心涌泉穴，压紧，10～15小时后
取下，一般用药2次可见效。配合贴脐亦可。大黄含蒽醌类化合
物，敷贴后通过皮肤吸收，可刺激大肠，增强肠蠕动功能而促进
排便。

敷神阙穴法：大黄、芒硝各5g，大黄研为细末，与芒硝混合
均匀，清水适量调为稀糊状，放于肚脐孔处，外用敷料包扎，胶
布固定，每日换药1次，一般用1～2次即可见效。也可用生大黄
粉3g，用50～60度白酒调成糊状，贴敷于神阙穴，外用敷料胶布
固定，每天于局部用白酒约5ml加湿1次，3～5天换药1次。

自我按摩法：排便时从盲肠经横结肠向降结肠作按摩，有
助于顺利排便。此法还可于排便前在床上进行，方法是：排空小
便，仰卧在床上，用右手掌根部紧贴腹壁，左手叠在右手背上，
双手用力，按右下腹→右上腹→左上腹→左下腹的顺时针方向
循环按摩。手法从轻到重，每2秒钟按摩一圈，一般100次左右可
出现便意。

意念呼吸法：可在站、坐、卧、行时进行。默念吸气时收腹，
气经脐孔进入胸腑，呼气时鼓腹，气由胸腹经脐孔而出。只要坚
持一段时间，则会感觉腹部发热，肠鸣音增强，呼吸深大平顺，
食欲增强。

医疗体操法：医疗体操以腹部运动为主，可选用下列3节练
习，每天进行2～3次。①屈腿运动：仰卧位，两腿同时屈膝提起，
使大腿贴腹，然后还原，重复十几次。②举腿运动：仰卧位，两腿
同时举起，然后慢慢放下，重复十几次。③模仿踏自行车：仰卧
位，轮流屈伸双腿，模仿踏自行车运动，动作要快而灵活，屈伸
范围尽量大，时间为20～30秒。

摇臂振腹法：选一处较宽阔场地，站立，两腿分开约30cm
左右，先将右手臂自前向后摇转60～100圈，再换左臂摇摆转动
60～100圈，一般在进行未完毕时即可有便意。此法简便易行，
通过摇臂增加横膈、腹肌运动，可起到预防和治疗便秘的双重
作用。

指压穴位法：排便前用双手各一指压迫或揉摩迎香穴5～
10分钟。也可按压足三里穴数分钟，以有酸胀麻感觉为宜。

手穴刺压法：取牙签5根，用宽5cm 胶布捆紧，使其尖部呈
梅花状，然后点压大肠穴（ 食指掌指关节横纹中点） 、小肠穴（ 食
指第一指关节横纹中点） ，并可与三焦穴（ 中指第一指关节横纹

中点） 、肾穴（ 小指掌指关节横纹中点） 、肝穴 （ 无名指第一指关
节横纹中点 ） 相配伍，双手交替治疗。点压主穴，每次5～10分
钟，每日2次，3天为1个疗程。一般按压第2天即可见腹内肠蠕动
感觉，第3天大便可排出。可每日连续按压。

防止产后大便难的发生，关键要注意饮食调养，要多饮水，
多食清淡新鲜蔬菜，少食辛辣、煎炒、炙 之品；产后应早期起
床活动。同时要指导患者养成每日定时排便之习惯。

安徽省怀宁县血吸虫病防治站（246121）  王维恒
怎样辨证治疗痛经

答：痛经，亦称经行腹痛。一般经前、经期痛者多为实证，经
后痛者多为虚证。痛时拒按者属实证，喜按者属虚证。得热痛减
者多为寒证，得热痛剧者多为热证。痛甚于胀，血块排出疼痛减
轻者多属血瘀，胀甚于痛，多为气滞。绞痛、冷痛属寒，刺痛属
热，绵绵作痛或隐痛多属虚。中医辨证施治，一般分为以下
几型。

气滞血瘀型：主要表现为患者经前或经期小腹疼痛，不愿
按压，或伴有乳胁胀痛，经量少而不畅，色黑有血块，血块下出
后疼痛减轻，四肢欠温，大便不实。当以活血化瘀为治，可选用
膈下逐瘀汤加减，处方：当归、川芎、白芍、桃仁、红花、枳壳、延
胡索、五灵脂、牡丹皮、乌药、香附各10g，甘草5g，水煎服，每日1
剂 （ 下同） 。中成药可选用元胡止痛片，每次5片，每日3次；调经
丸，每次9g，每日3次；妇科得生丸，每次9g，每日3次；益母冲剂，
每次10g，每日3次；复方益母口服液、或痛经口服液，每次1支，
每日3次；痛经灵颗粒，每次1袋，每日3次。此外，云南白药、复方
丹参片、速效救心丸类也可选用。

寒湿凝滞型：主要表现为患者经期小腹冷痛，得热则舒，经
量少，色紫暗，有血块，伴有四肢不温，小便清长等症。当以散寒
除湿为治，可选用少腹逐瘀汤加减，处方：延胡索、没药、当归、
川芎、肉桂、赤芍、蒲黄、五灵脂、香附、益母草各10g，小茴香、干
姜各5g。中成药可选用痛经丸，每次9g，每日3次；养血调经膏，
每次10ml，每日3次；艾附暖宫丸，每次1丸，每日3次。

气血亏虚型：主要表现为患者经期或经后隐痛，喜按压，经
量少而质稀，形寒肢疲，腰膝酸软，头晕眼花，心悸气短。当以益
气养血，养胞止痛为治，可选用圣俞汤加减，处方：党参、黄芪、
当归、熟地黄、白芍、川芎、白术、茯苓、炙甘草、五味子、益母草、
陈皮各10g。中成药可选用妇康片，或妇康宁片，每次4片，每日3
次；黄芪精口服液，每次1支，每日3次；黄芪精颗粒，每次1袋，每
日3次；八珍口服液，每次1支，每日3次口服。

肝肾亏虚型：主要表现为经后小腹隐痛，经来色淡量少，腰
脊酸楚，头晕耳鸣，舌质淡红，苔薄，脉沉细。当以调补肝肾为
治，可选用调肝汤加减，处方：山药、阿胶 （ 烊化 ） 、鱼鳔胶 （ 烊
化 ） 、当归、白芍、山茱萸、巴戟天、枸杞子、菊花、补骨脂、益母
草、陈皮各10g。中成药可选用杞菊地黄口服液，每次1支，每日2
次；妇科白凤口服液，每次1支，每日2次；妇科宁坤丸，每次1丸，
每日3次。

湖北省远安县中医院（444200）  胡献国
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