
同仁堂披露的经验养生方
现代都市人生活节奏快，再加上工作

压力大，很多都处在亚健康状态。要求调
理身体的办公室一族不在少数。

同仁堂药首次向市民披露传统的经
验养生方。

据介绍，很多过去传下来的经验养生
方，都是通过几代人的积累总结出来的，
此次公布的 28个经验方主要是调节亚健
康的养生方，平时都可以根据季节的不同
来选择使用。

据了解，这 28个方子中，19个是养生
茶类，9个是汤剂类，有几个共同的特点：
一是配方成分简单，市民自己可以进行配
伍；二是制作方便，与泡茶、做菜一样，很
生活化；三是实用性强。本文选取部分养
生方，供大家参考。

三花清凉茶
主要成分：金银花 2克、枸杞子 2克、

甘草 1克、黄贡菊 2朵、白贡菊 1朵。
用途：具有清热解毒、平肝明目的作

用。适用于压力大而至情绪容易激动，面
部烘热，口燥咽乾的人群。

用法：沸水冲泡、泡淡为止。

荷叶饮
成分：山楂 5克、荷叶 5克、薏仁米 3

克。
用途：山楂、荷叶、薏仁米具有清暑利

湿、美容瘦身，消食健胃的作用。
用法：沸水冲泡、泡淡为止。

决明子苦丁茶
主要成分：决明子 8克、苦丁茶 10

克、甘草 2克。
用途：具有清热降火、平肝明目、调血

脂、调血压的作用，特别适合有高血压的
老年人服用。

用法：沸水冲泡、泡淡为止。

双花洋参饮
主要原料：西洋参 2克、金银花 2克、

贡菊 2朵、麦冬 3克、甘草 2克。
用途：具有清热、益气、养阴的作用，

适用于易疲劳，易上火人士。
用法：沸水冲泡，泡淡为止。

洋参石斛饮
主要成分：铁皮石斛 2克、西洋参 2

克、枸杞子 3克。
用途：长期饮用可补益脾胃，护肝利

胆，增强体质，滋养皮肤，促进循环，明目
亮眼。

用法：沸水冲泡、泡淡为止。

佛豆玫瑰茶
主要成分：佛手 3克、豆蔻 0.5克、玫

瑰花 0.5克、甘草 1克。
用途：具有疏肝理气，和胃止痛的作

用，适用于胸闷不舒，食欲不振的人群。
用法：沸水冲泡、泡淡为止。

养元参麦茶

主要成分：生玉竹 10克、党参 5克、
麦冬 5克、枸杞子 5克、炙甘草 5克。

用途：具有补中益气、生津温肾的作
用。适用于电脑前忙碌工作的您，长期饮
用可增强体质，补气养生，提高生活品质。

用法：沸水冲泡、泡淡为止。

亮肤茶
原料：当归 3克、炒白芍 3克、甘草 4

克、西洋参 1、桃仁 3克、大枣 3枚。
用途：具有养血、活血、祛瘀的作用，

长期饮用可“由内养外”改善肤色，养生健
体。

用法：沸水冲泡，泡淡为止。

乌发茶
组成：何首乌 2克、女贞子 2克、黑大

豆 2克、墨旱莲 2克、人参叶 2克。
用途：具有补肝肾乌须发作用。
用法：一天一剂，煎服。

一条热毛巾
敷走十种病

老中医们讲“温则通，通则不痛”。热敷简单实用，但
也有相应的要点需要掌握。如果方法得当，以下 10种不
适就可以通过热敷得到缓解。

热敷要点
选择洁净的毛巾，在 40~45摄氏度中的热水中浸

泡，拧干后敷于患病部位，接触皮肤时应无灼痛感。
最好在患处盖一层干净的布或棉垫。一般每 5分钟

更换一次毛巾，最好交替使用。
每次热敷时间 15~20分钟，每天敷 3~4次。
1.缓解眼疲劳 用毛巾热敷可促进眼周的血液循

环，减轻眼睛疲劳，能部分缓解干眼症的症状，还有明目
健脑的功效。

2.预防耳聋 用毛巾敷在耳上或轻轻擦揉，可改善
耳部血液循环，预防因缺血引起的功能性耳聋。

3.改善头晕 将热毛巾放在后脑勺，每次数分钟，
可刺激后脑勺的穴位，改善部分患者的头晕症状，还可
提高反应力和思维能力。

4.治落枕 轻微落枕可用热毛巾敷患处，并配以颈
部活动。头部慢慢向前弯，轻轻向前后左右侧转动。

5.防治颈椎病 早期颈椎病症状，如脖子发硬、酸
痛或受凉后出现轻微疼痛，可用毛巾热敷改善症状，促
进血液循环，缓解肌肉痉挛，预防颈椎病。

6.缓解慢性腰椎疼痛 腰椎疼痛用毛巾热敷，可缓
解局部症状，如病情严重应及时到医院就诊。

7.缓解臀部疼痛 臀部肌肉僵硬伴有轻微的钝痛、
酸胀痛，可平躺用毛巾热敷疼痛部位，可缓解症状。

8.治疗痛经或寒性腹痛 女性痛经或因受凉导致
的腹痛，可用毛巾热敷，能起到化淤、理气止痛的功效。

9.跌打损伤 运动损伤应激期不能进行热敷，可在
损伤发生 2—3天，如不出血也无肿胀，此时可用热毛巾
热敷缓解症状。

10.去打针造成的硬结 轻轻敷在打针后起硬结的
部位，每次 30分钟，边热敷边揉，以促进硬结部血液循
环，加速药液的吸收。

不是人人都适合热敷
皮肤感觉不敏感或异常的人群，如老人、小孩、糖尿

病伴有神经病变及中风患者，不宜盲目热敷。
不是任何情况都能热敷
皮肤有溃烂或皮肤病者，要避免在皮损表面进行热

敷，以防感染或刺激皮肤病，加重症状。另外，扭伤、拉伤
等急性软组织损伤初期，皮下有瘀血，24~48小时之内
不宜热敷，否则会加重局部肿胀。

不是什么病都适合热敷
热敷主要是针对寒性病症，所以温热病症的患者不

宜热敷。这类人群常表现为容易上火，特别怕热，或伴有
口臭、便秘，女性还表现为月经量过多等。

热敷绝非越热越好
热敷的温度不宜过高，通常 40—50摄氏度即可，热

敷 20分钟左右。如果在皮肤比较娇嫩的部位热敷，温度
需要再低一些。

同时，要避免长时间固定在一个部位热敷，否则也
易造成烫伤，最常见的就是热水袋使用不当导致皮肤烫
伤。

（北京老年医院中医科主任 刘德泉）
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东昌府区“移风易俗”调查报告
（2016年 8月）

《东昌时讯》编辑部

一、综述

根据区委宣传部主要领导安排，8月中
旬，《东昌时讯》编辑部组织人员深入到我区
古楼街道魏大庙村、侯营镇田庄村，采取现场
调查、与村（居）委会班子成员座谈、发放调
查问卷等方式对我区移风易俗问题进行了调
研。本次召开座谈会 2次，发放调查问卷 60
份，收回有效问卷 53份。

二、典型案例基本情况

古楼街道魏大庙村：位于城区西南部，东
邻昌润路，西邻站前街，现有居民 1762人。

村里目前设有红、白理事会，并且有红、
白事餐厅礼堂。之前，一是存在坐流水席现
象。本村别管谁家有红、白事，坐“庄乡席”曾
经特别厉害，最多的坐 80桌以上。有的群众
随 50元的礼，坐席去 3-4人，让本户不好准
备，导致过事的户家经常出现超席现象，存在
极大的浪费。二是存在不合理的请执现象。每
过红、白事之前预先请执，最少的请 5桌，最
多的请过 10桌。按现在规定请执不超 2桌，
仅这一项每个红、白事能节省 2000元。

针对过去的陈规陋习，居委召集全体班
子成员、党员、红白理事人员，商量研究决
定，按村风俗习惯从 2016年农历正月初一开
始，凡红、白事请执不超 2桌，不允许再坐“庄
乡席”，没有帮忙任务的庄乡一律不允许帮忙

“坐席”，并制定出什么情况可以“坐席”，什
么情况不可以“坐席”的四项规定，并做了两
块广告牌在小区门口、餐厅门口悬挂至今。

据估算，每个红、白事至少能少坐 25桌，
如果每桌按 300元标准计算，“庄乡席”这一
项红、白事能节省 7500元，从请执不超 2桌，
去掉坐“庄乡席”，每个红、白事可节省平均
9000元，整个居委每年平均 70个红、白事，
可节约 60多万元。

侯营镇田庄村：位于聊莘路沿途，是省级
文明村，现有村民 3500人，村民多以种植蔬
菜大棚为主。

过去，部分群众以为条件好了，存有攀比
心理，互相讲排场、比阔气，铺张浪费、封建迷
信等一些不良习俗、落后传统也不同程度存
在，红白喜事大操大办，后来发展到连小孩满
月、学生上学也摆酒席、随份子，一个丧事下
来至少花费五、六千元，一个喜事得两、三万
元。

2013年，该村对红白喜事进行大刀阔斧
改革，制定了 《田庄村开展移风易俗的倡议
书》，成立了红白喜事理事会，选派村里有威
望的群众担任负责人，从正面引导广大党员
干部和群众操办红白喜事过程中厉行节约，
不铺张浪费，白事“一碗端”、喜事新办，把婚
丧从简操办、孝老爱亲、卫生管理等内容纳入
村规民约中，共同遵守，长期坚持，成为了全
镇的一个典型。

三、调查及分析

本次调查被访者年龄最大 82岁，最小 24
岁，平均年龄 49.5。主要呈现如下积极特点：

（一）红白理事会基本健全。所调查的村
民反映，其所在的村都成立了红白理事会。在
红白理事会发挥作用方面，有 97%的村民认
为“很负责”，有 3%的村民认为“不怎么管
事”。

（二）红白事负担较为减轻。在“您村里
办喜事、办丧事负担重不重，有没有铺张浪费
现象”这一选项，有 89%的村民认为“不重”，
但仍有 10%的村民选择“不了解”。有 91%的
村民反映在办丧事时没有“吃流水席、唱大
戏”等现象。有 89%的村民认为对现在的红白
事满意，另有 9%的村民表示不满意。

（三）红事文明程度提升。有 94%的村民
认为“办喜事没有过分闹婚现象”，有 6%的村

民认为还存在“闹伴娘、新娘、家人等”。
（四）随份子等人情消费得到控制。在“您

一年内人情消费 （随礼） 是多少”这一选项
中，43%的村民选择了“2000元以内”。具体
见图一：《人情消费基本情况》

同时，也有部分村民反映存在问题如下：
（一）借机请客现象还存在。在“您认为

借满月、过周年、祝寿以及乔迁、升学、晋级等
喜庆事宜方面设宴请客现象普遍吗”这一问
卷中，有 8%的认为“十分普遍”，仅有 28%的
认为“不是很普遍”。

（二）铺张浪费仍然是红白事比较突出
问题。有 13%的村民认为，在我市的红白事中
存在突出的仍是“铺张浪费”，有 2%的村民认
为有存在“借机敛财”的可能。具体见图二：

《铺张浪费仍然是比较突出问题》
（三）不文明殡葬行为还不同程度存在。

有 59%的村民认为“设灵堂、请戏班弹唱等严
重扰民”是不文明行为，13%的村民反对白事

“大操大办”。

四、存在原因及建议

一是受旧传统观念的束缚。由于受旧传
统观念的影响，一些群众缺乏正确的人生观、
价值观，讲义气、讲面子、重友情，因而互相攀
比吃喝，遇事大操大办，甚至个别群众由于相
互宴请，酒后控制不住自己的情绪，发生口

战、拳头战，引发了区域内的社会矛盾。
二是群众自身素质的约束。由于群众自

身素质还有待提升，他们对伪科学的辨别能
力差，对一些不切实际的现象盲目轻信，步入

迷信泥潭不能自拔。
三是执行刚性约束不力。由于红白理事

会大多是村规民约约定，缺乏一定的刚性，执
行起来存在一定难度。

对此，我们建议：
一是抵制喜事“预喝”，提倡饮食有度；二

是抵制封建迷信，提倡文明治丧；三是抵制明
火祭祀，提倡安全祭祀；四是抵制大操大办，

提倡勤俭节约；五是抵制传统陋习，提倡文明
婚礼。
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图一：《人情消费基本情况》

图二：《铺张浪费仍然是比较突出问题》

关于“小偏方治大病”的体会
张则铭： 不可不信 不可轻信

对于“小偏方治大病”的说法，本
人的切身体会是：“不可不信，也不可

轻信。”
我先说“不可不信”的理由，一是

我们这里自古就有“单方气死名医”之
说：二是我家堂弟，在上个世纪 50年
代，肾脏病极其严重，到处求医问药，却

全无效果，全身肿得脱了形。这时，听说一
种名叫“老鸹眼”的植物，虽有巨毒，但可

治此病。家里人也就“死马当活马医”，外
出采来煨水给他喝，他喝了就拉，拉得吓

人。可是，几个疗程下来，我的这个二房堂
弟的肾病，还就真的好了，至今还活得好

好的，肾病从未发过。
再说我本人，上个世纪 80年代，家里

正盖着楼房，我突然拉肚，几天下来，人瘦
得怕人，吃药不见效，为我家建房有一个

木匠师傅说，得的是“不好的病”，言下之
意，也就是没得救了。可就在这个时候，我
的妻子说，她小的时候，有一次拉肚，也是

十分危险，拉的都是浓血了，也是吃药不

见效，家人没有了办法，她妹妹虽然当时

只 10来岁，可她在田间劳动时，听人说用
“马齿苋”煨水喝，治拉肚有特效。她的父

母亲，就要她立即去挑，她冒着烈日，从外
面的田地里，一下子挑来一篮子“马齿

苋”。回家以后，很快洗了洗，放在锅里烀，
烀出的水，加点糖，让我妻子喝了。说来也

怪，她一喝，还真的好了呢!妻子说到这儿，
问我喝不喝这个？我那一刻，肚子真的难
过死了，只要能治好我这病，我哪有不喝

之理!妻子见我同意喝，便拿着铁铲和竹
篮，去挑马齿苋。回来后如法炮制，将烀好

的水，加糖给我喝。果不其然，我的肚子好
了，舒服了，不再拉了。

至于我说“不可轻信”，那是因为我的
老岳丈，他患了“糖尿病”以后(尽管他吃药

都是公费)。由于想断根，便到处打听“单
方”(偏方)，他听说有一种名叫“鱼腥草”的

植物，吃了可以断根，于是四处求找。结
果，吃了“鱼腥草”不仅不管用，病情反而

加重，如果不是及时到医院救治，生命都
有危险……

类似以上的例子，还可以列举一些，

故而，我认为：对偏方要慎重对待!

刘瑞英： 民间疗法 简易有效

1999年初，我的右脸颊上突然冒出
一个疣。医师告知。需要激光治疗。可

我不敢贸然尝试。因为是在脸部，必须
慎重、小心。

本来不想管那个疣，因为也没有什么
特别的感觉，可是。晚上睡觉时会不自
觉地去抓它，早上醒来会发现一点血水。

心想，还是要处理一下。记起小时候，
街坊邻居的那些男孩们在一起常会打打

闹闹的，脸上有指甲抓伤是常有的事。
事后，大人们见状，就会说：“回去用

葱的薄膜敷在脸上，过两天就好了。”多
少年过去了，我竟然还记得这个小偏方，

于是，就上市场买葱照着做了。每天早、
晚，我各换一次新葱薄膜。记得第一次

揭下葱的薄膜，看到脸颊上疣的变化，
惊喜万分。我惊叹葱的薄膜怎么这么神

奇，能分辨脸颊上好与坏的东西，属于
坏的部分，也就是那个疣，让它自然剥
离脸颊；而好的部分，也就是脸颊上的皮

肤，就长出一点点很平滑的新肉自然愈

合。不过，这一过程很缓慢，每天只是一点

点的变化，外围的变化还看得出来，内部
的愈合，因为疣覆盖着，就看不出来了。我

倒一点也不担心，知道总会有痊愈的一
天。过了两周，那个疣完全从脸颊上剥落

下来，而长疣的地方则新长了皮肤，肤色
略为白皙，不仔细看还看不出那儿曾经长

过东西，后来，也渐渐地与原来的肤色融
合了。

另有一次经验，初中时，我小腿上长

了圆圆的水泡，有大有小。母亲便带我
去医院，医师用小剪刀把那些水泡都剪

破，我躺在病床上，痛得哇哇大叫。没
过多久，小腿上的水泡是好了，但却留

下了明显的疤痕。至今还在。西医治疗
的过程让人痛得要命，还留下终生的疤：

而以日常用品的葱薄膜治疗“疣”，不但
没留下疤痕，而且还一点也不痛。

其实，民间有许多值得重视和挖掘的
治疗方法，只是在现代科学的影响下，

人们已不太相信它的作用，但是随着现
代医学也认识到它自己的局限性之后，
像民间疗法一类的另类疗法也会逐渐受

到人们的欢迎。


