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痛经是指妇女在行经前后或经期出现以周
期性下腹部及腰部疼痛为主症的疾病，为妇科
常见病。每天都有很多女性病人问，来月经时
手脚冰冷，腹部疼痛不适，平时可以做些什么保
健方法预防痛经吗？像这种症状的痛经，都是
受寒引起的，可以用一种简单易行的预防方法
——每天用热水袋敷一敷八髎穴。

八髎穴为上髎、次髎、中髎、下髎穴的合称，
位于腰骶部，分别在第一、二、三、四骶后孔中，
左右共八个穴位。《灵枢·刺节真邪》篇云：“脉中
之血，凝而留止，弗之火调，弗能取之。”《素问·
异法方宜论》又云：“北方者，天地所闭藏之域
也。……风寒冰冽……其治宜灸病。”以上两节
经文均指出，热疗法有着散寒行血以达止痛之
功能，因此热疗能迅速止痛。

八髎穴的简易取穴法：八髎穴位于人体腰
骶部位，这个部位恰好是女性胞宫（子宫、卵
巢等的统称）的位置，刺激此穴可直接刺激温
润女性一生的核心点——胞宫。直立位或者
俯卧位时，臀部肌肉上面明显有两个凹陷，就
是美人窝，八髎穴位于美人窝往下内侧，恰恰
是骶骨所在的位置。如果找不到美人窝，可
以找髂后上嵴，简单来说就是把手放到腰带
上(平时系腰带的地方)，从这个位置稍微往下
一点，用手去找，可以找到一个圆形的骨性凸
起，在它和背部的正中线之间的中点就是上
髎穴的位置，用手四指一放，就把四个穴位都
找到了。

八髎穴热敷的操作方法：每天晚上睡前，用
热水袋热敷八髎穴，不仅效果更快，而且更省力
省时，经过热水袋热敷后，一般20分钟左右，就
可让骶骨及前阴和小腹部发热，这 3 个地方一
旦热起来，对调理多种妇科病特别有好处，通过
热敷八髎穴一段时间后，会有明显的热感向腹
部和脚底通串。 (苏雪颖)

每天敷一敷
让痛经远离

（（图片来源于网络图片来源于网络））

春季养生之道与饮食息息
相关，来看看中医眼中值得推荐
的3种春季养生菜。

“报春菜”荠菜

荠菜别名地菜、地丁菜，味甘，
性平，入肝、肺、脾经，具有和脾、清
热、利水、消肿、平肝、止血、明目的
功效。中医认为，荠菜入药对治疗
痢疾、水肿、淋证、吐血、尿血、月经
过多、目赤肿痛等疾病有较好疗效。

荠菜含有丰富的矿物质及维生
素，适合清炒、煮汤、凉拌或做馅包
饺子。

【推荐食谱】荠菜豆腐羹
材料：荠菜适量、豆腐一块、鸡蛋

一个，盐、鸡精、胡椒粉、香油适量。
将洗净的荠菜焯水过凉水后攥

干水分，豆腐切丁后焯水，鸡蛋打成
蛋液备用。锅中加入清水和豆腐
丁，大火烧开后改中火，再加入荠
菜、蛋液，以及盐、鸡精、胡椒粉等调
味品，略煮一会儿关火，淋上香油即
可食用。

“解毒菜”蒲公英

蒲公英，又名婆婆丁、黄花地
丁，性甘寒，有清热解毒、消肿散瘀、
利尿通便之效，中医常用于乳腺炎、
咽痛、疔疮肿毒等病症。现代研究
也指出，蒲公英因其膳食纤维含量
较高，对促进胃肠蠕动有益。

蒲公英的食用方法较多，在未开

花之前可采其嫩芽，用开水焯烫后凉
拌，也可煮汤、清炒、做馅。但需注
意，脾胃虚弱及易过敏人群慎吃。

【推荐食谱】蒲公英饼
材料：蒲公英、面粉适量。
将洗净的蒲公英焯水切碎备

用。在面粉中加入水和切碎的蒲公
英，揉成面团备用。锅中加入适量
食用油，将面团压扁，煎至两面金黄
食用。

“保肝菜”茵陈

茵陈又名白蒿，味苦、辛，归脾
胃、肝胆经，具有清热利湿、解毒退
黄之效。现代药理研究茵陈的主要
化学成分为香豆素、黄酮类、有机
酸、挥发油等成分，具有解热镇痛、
抗病毒、调血压、降血脂等功效。由

于茵陈苦寒，脾胃虚弱之人应慎用。
【推荐食谱】凉拌茵陈
材料：茵陈嫩茎叶250克，白糖、

麻油适量。
将茵陈洗净去杂质，焯水后捞

出，切碎装盘，再放入适量的盐、白
糖、麻油拌匀即可。

春日的舌尖美味当然不只上面
3 种蔬菜，重要的是顺应四时节气，
多吃新鲜蔬菜。在这里也要提醒大
家，很多人在春天有挖野菜、吃野菜
的习惯，千万注意不要食用来路不
明的野菜，以免发生中毒等意外事
件。而且，野菜大多是苦寒之物，在
清热解毒的同时也易伤脾胃，不宜
大量食用，吃之前建议用开水焯烫，
久放及隔夜野菜不要食用。

（李鑫）

春季养生 推荐三种菜


