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经典经方：中国人自己的健康密码
⊙菏泽市中医医院中医经典科   焦玉冯

凌晨1点，你躺在床上，眼睛闭得很
认真，大脑却像开了“夜市”。白天同事
说的话在脑子里循环播放，手机里没回的
消息突然变得很重要，连八年前说错的一
句话都能被翻出来“公开处刑”。你翻个
身，心想：“完了，又失眠了。”很多人
一失眠第一反应就是：“我是不是神经衰
弱了？”还有人开始疯狂搜：“5分钟快
速入睡”“一招治失眠”“褪黑素能不能
天天吃”。

但在中医眼里，失眠这件事，还真
不只是“睡不着”那么简单。老祖宗早
在两千多年前，就已经把“为什么睡不
着”研究得明明白白。而那些看起来名
字古朴的经典经方，其实一点也不“老
古董”，反而像是藏在中国人身体里的
“健康密码”。

你以为的失眠：睡不着
中医眼里的失眠：身体在“发消

息”。中医有句话叫：“阳不入阴，

则不得眠。”简单而言就是该休息的时
候，你身体里的“发动机”还在踩油
门，有人是脑子停不下来，有人是心里
烦、火气大，有人是越累越睡不着，还
有人是半夜总醒、醒了再也睡不回去。
看起来都叫“失眠”，其实根本不是同
一种问题。所以中医治失眠，从来不是
“见失眠就安神”，而是先搞清楚：到
底是谁在“闹觉”。

有的人失眠：脑子太吵
这类人特别典型：白天工作像打仗，

晚上脑子像连续剧，一躺床上，大脑自动
开始复盘人生，例如“那个方案是不是还
能改？”“老板那句话是不是对我不满
意？”“明天早晨千万别迟到……”结果
越想越清醒。中医认为，这类情况多和
“肝血不足，虚热内扰”“心神不宁”有
关。古代有个很经典的经方——酸枣仁
汤，名字听着像养生饮料，但它在失眠界
地位相当于“老牌实力派”。

还有一种失眠：胃不肯下班
有没有人经历过：晚上吃烧烤、火

锅、奶茶，临睡前再来点炸鸡，结果半夜
胸口堵、嘴巴苦、翻来覆去睡不着。这时
候中医会说一句特别形象的话：“胃不
和，则卧不安。”胃里像开夜宵摊，大脑
怎么可能安心关机。这类人往往：打嗝反
酸、肚子胀、口苦口臭、睡觉做梦多、一
睡就像“演连续剧”。经典经方里有个很
有名的方子叫半夏泻心汤，它不是简单
“催眠”，而是帮身体把“堵车”的状态
疏通掉，因为很多失眠，本质不是缺觉，
而是身体系统“乱套了”。

容易被忽略的失眠：气血不够
有一种人，白天已经累成“电量

1%”，晚上反而睡不沉。稍微有点声音
就醒，醒了以后心慌，早晨起来像被人偷
偷拉去搬了一夜砖，这类情况中医常认为
和“心脾两虚”有关，简单说就是身体
“供能不足”了，尤其是长期熬夜的人、
思虑过度的人、生完孩子后的人、久病体
虚的人、天天情绪内耗的人。这时候，单
纯靠“硬睡”是没用的，经典经方归脾

汤，就常用于这类“累出来的失眠”。
为什么现在很多年轻人，越来越容

易失眠？答案可能有点扎心，因为现代
人的大脑真的太累了，以前的人晚上天
黑就休息，现在的人凌晨两点还在刷短
视频。以前焦虑是“收成不好”，现在
焦虑是工资、房贷、KPI、朋友圈、已
读不回。身体明明想睡，精神却像“24
小时营业便利店”，尤其手机蓝光、熬
夜、情绪压力会不断打乱人体正常节
律。这时候，中医经方最大的价值其实
不是“立刻放倒你”，而是帮身体重新
找回节律。说白了就是让你该清醒的时
候清醒，该睡觉的时候睡觉。

最后问你一个问题：你有多久没好好
睡过觉了？其实，睡眠从来不是小事，它
是身体的“维修时间”。而经典经方也不
是老旧传说，它更像中国人数千年总结出
来的一套“身体说明书”。

当然，失眠严重时还是建议到正规医
院中医科或睡眠门诊辨证治疗，尤其长期
失眠、伴焦虑抑郁、打鼾憋醒、高血压等
情况，更不能自己乱吃药、乱套方。

绝经后骨质疏松，
中药食补联合补钙疗效更优

⊙成都市中西医结合医院   邓春桃

女性绝经后体内雌激素水平快速回
落，骨量流失速度会明显加快，骨骼密
度持续下降，骨质疏松的发病风险大幅提
升。单纯依靠普通钙片补充钙质，只能填
补部分骨骼营养缺口，无法改善机体代谢
偏弱、筋骨失养的内在问题，补钙吸收率
有限。结合中药食补调理与科学补钙的联
合方式，可内外协同提升骨骼营养储备，
减缓骨量流失，加固骨骼强度，是适配绝
经后女性的高效养骨方式。

了解绝经后骨骼变化特点
雌激素是维持女性骨量稳定的重要

激素，可抑制骨骼钙质分解、促进钙吸收
沉积。绝经后卵巢功能衰退，雌激素分泌
大幅减少，骨骼分解速度会超过钙质合成
速度，骨密度逐年下降，骨骼韧性与承载
力持续降低。该阶段患者早期大多无明显
痛感，仅会出现腰背酸胀、肢体乏力、晨

起僵硬等轻微表现，容易被忽视。随着骨
量持续流失，患者会逐步出现腰背痛、身
高变矮、驼背等问题，骨骼脆性增加，轻
微磕碰、弯腰、摔倒就容易引发椎体、手
腕、髋部骨折，严重影响日常活动能力与
晚年生活质量。

日常科学补钙两方式
1.钙剂规范补充。绝经后女性每日钙

质需求量远高于青年阶段，普通饮食摄入
无法满足骨骼所需，应额外补充适配的钙
剂。选择常规碳酸钙、柠檬酸钙等合规钙
剂即可，重点把控服用时间与剂量，单次
不宜过量补充，避免钙质堆积无法吸收，
引发便秘、结石等问题。睡前补钙效果
更佳，夜间是骨骼代谢、钙沉积的活跃时
段，此时补充钙质，能最大程度被骨骼利
用，减少血钙流失，持续填补骨量缺口，
延缓骨质疏松进展。

2.促进钙质吸收辅助方式。补钙效果
不佳，大多不是钙量不足，而是身体吸收
利用率偏低。日常需搭配维生素D补充，或
坚持每日适度日晒，帮助皮肤合成活性维
生素D，打通钙质吸收通道，让摄入的钙质
顺利沉积到骨骼中。同时配合适度温和运
动，快走、太极、拉伸等轻运动可刺激骨
骼代谢，提升骨骼对钙质的吸附能力，避
免钙质随代谢流失，大幅提升补钙效率。

绝经养骨的中药食补
1.药食同源养骨食材调理。中医认为

绝经后骨质疏松多与肝肾亏虚、气血不
足、筋骨失养相关，骨骼脆弱本质是内在
脏腑机能衰退所致，日常可采用药食同源
食材温和食补，选用枸杞、山药、杜仲、
黑豆、桑葚等温和食材，搭配食材煲汤、
煮粥，可补益肝肾、滋养气血，改善机体
虚弱状态，从内部调理体质，为骨骼生
长、修复提供充足气血支撑。这类食补方
式性质温和，无刺激性，适合绝经后女性
长期养护，弥补单纯补钙无法调理体质的
短板。

2.针对性膳食搭配原则。中药食补并
非盲目进补，需遵循清淡温和、循序渐进
的原则，规避油腻、厚重、燥热的进补方
式。日常减少生冷、高盐、高糖饮食，

高盐饮食会加速尿液钙质流失，甜食会影
响骨骼代谢，加重骨量流失。坚持药食搭
配、荤素均衡，将养骨食补融入日常三
餐，长期坚持可改善气血循环，增强骨骼
濡养状态，稳固补钙成果，让骨骼养护更
持久、更有效。

双模式联合养骨有要点
中药食补联合补钙的核心优势在于

标本兼顾，外用补钙直接补充骨骼所需
营养，内服食补调理脏腑气血、改善身体
吸收代谢能力，双向配合可解决单一补钙
吸收率低、骨量持续流失的问题。日常需
规避长期久坐、久卧、缺乏运动的不良习
惯，同时避免过度劳累、负重弯腰，减少
骨骼损耗。定期做好骨密度检查，根据自
身骨量情况调整补钙剂量与食补方案，坚
持长期规律养护，持续延缓骨量流失，增
强骨骼韧性与强度，降低骨折风险。

绝经后骨质疏松是体质衰退与营养流
失共同导致的问题，单一补钙存在明显局
限。科学钙剂补充搭配温和中药食补，能
够实现补骨、养骨、固骨一体化调理，有
效提升钙质利用率，改善筋骨状态。长期
坚持联合养护、规范生活习惯，可稳定骨
密度，保护骨骼健康，降低绝经后骨骼病
变风险。

中医康复：
古老智慧与现代应用的完美结合

⊙济南南郊医院   谷广军 

中医康复承载着中华千年的健康
智慧，以“天人合一”“辨证施治”
为核心，历经岁月沉淀而愈发璀璨。
如今，它摆脱了传统单一的传承模式，
与现代科技、生活方式深度融合，既保
留“简、便、廉”的天然优势，又借助
AI技术实现升级，更融入日常、赋能家
庭，构建起全新的健康生态，成为守护
大众健康的重要力量。

中医康复的根基，在于其与生俱
来的“简、便、廉”优势。不同于现代
康复对精密仪器的依赖，中医康复立足
寻常生活，方法简便、易于操作且成本
低廉。针刺、推拿、刮痧、艾灸等适宜
技术，无须复杂设备，经过简单学习就
能掌握核心要领，无论是颈肩腰腿痛的
缓解，还是亚健康的调理，都能快速起
效。一把艾条可温阳散寒，一套推拿手
法能疏通经络，寻常食材搭配可调理体
质，这种接地气的康复方式，让中医康

复走进千家万户，成为普通人触手可及
的健康保障，也契合基层医疗服务的需
求，推动健康服务下沉到百姓“家门
口”。

数字时代的到来，让AI与中医康
复实现优势叠加，为古老智慧注入科技
活力。国家政策明确支持“人工智能+
医疗卫生”发展，推动中医康复智能化
升级。AI技术打破了中医辨证的主观性
局限，通过深度学习海量舌象、脉象数
据，可快速生成精准的体质分析报告，
结合“望闻问切”定制个性化康复方
案。智能康复机器人、VR康复系统等设
备，让针灸、推拿更精准，让康复训练
更具趣味性，不仅缩短康复周期，还提
升了康复效果与依从性。这种“科技+传
统”的融合，既保留中医辨证施治的精
髓，又弥补了传统康复效率与精准度的
不足，实现了1+1＞2的效果。

中医康复从来不是孤立的诊疗手

段，它早已融入生活，既是健康教育，
更是一笔高性价比的健康投资。中医
“治未病”的理念，教会我们通过日常
细节守护健康：晨起按揉足三里健脾，
睡前艾灸涌泉穴补肾，根据体质调整饮
食，用八段锦、五禽戏调节气血，这些
碎片化的养生实践，都是中医康复的具
体体现。学习中医康复知识，是了解自
身身体、掌握健康主动权的过程；坚持
日常康复调理，能有效预防慢性病、缓
解亚健康，减少医疗支出，这正是“投
入1元健康管理，减少8.59元医疗支出”
的生动体现，是对自身健康最划算的投
资。

基于这份生活属性，我们呼吁每个
家庭都能培育一位“家庭医生”。当前
我国中医康复人才缺口较大，难以满足
全民健康需求，而家庭作为健康管理的
最小单元，迫切需要具备基础康复知识
的守护者。这位“家庭医生”无须精通
复杂诊疗，只需掌握简单的中医康复技
巧，能及时发现家人的体质偏颇，用推
拿、艾灸、食养等方法进行日常调理，
应对常见的不适，将健康防护关口前
移，践行“健康家庭”建设中“家庭成
员履行自身健康第一责任”的要求，守
护全家身心安康。

当下，中医康复领域已经实现了突

破性的发展，不再局限于传统的康复治
疗模式。它已经构建起一种全新的“生
态模式”，这种模式打破了传统医院围
墙的限制，创造了一个“医—康—养—
游”一体化的服务链条。例如“中医+森
林康养”模式，将中医的体质辨识和中
药养生与自然环境相结合，使人们在欣
赏自然美景的同时，也能享受到身心的
疗愈。这种生态模式不仅融合了医疗、
教育、养生和文旅等多个领域，还实现
了从单纯的治疗导向向预防、干预和康
复的全周期健康管理转型。它不仅传承
了中医“天人合一”的哲学理念，更贴
合现代人对健康生活的追求。中医康复
的这种可持续、有温度的健康生活方
式，不仅提升了人们的健康水平，也为
传统医学在现代社会的创新发展提供了
新的路径。

古老中医康复智慧，在现代社会焕
发全新生机。它以“简、便、廉”为根
基，以AI技术为助力，融入生活、赋能
家庭，构建起全新的健康生态。未来，
随着中医康复与现代生活、科技的深度
融合，必将让更多人受益于这份千年智
慧，实现“未病先防、既病防变、病愈
防复”的健康目标，让中医康复成为全
民健康的坚实支撑。


