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何为耳部四联疗法？

　　冯晓杰表示，耳部四联疗法是一种集多种中医
技术于一体的综合治疗方法，旨在通过多种形式的
施治方式刺激耳部穴位及反射区，以治疗各种耳部
疾病及相关症状。此疗法包括耳穴按摩、耳部刮
痧、耳尖放血和耳穴贴压四种治疗方式。这四种治
疗方式既可独立成方，治疗某一单一症状，又能综
合施治，应对各种复杂病症，尤其是失眠这一病机
复杂、病因多样、病情易反复的问题。
  人的耳朵有许多穴位，对应全身器官和脏腑。
在这些穴位上施治，相当于对整个人体施治。耳穴
按摩，是通过按摩耳部特定的穴位，刺激和调节身
体的气血流通，达到平衡体内机能的效果；耳部刮
痧，是使用特定的刮痧工具在耳部进行刮拭，促进
局部血液循环和经络通畅，有助于缓解耳部疼痛和
其他症状；耳尖放血需在严格的消毒条件下进行，
可帮助清理体内的热毒，改善耳部的健康状况；耳
穴贴压则是将特制的药物贴在耳部特定穴位上，通
过长时间的按压刺激，调整身体的内脏功能，缓解
各种症状。

耳部四联疗法是什么原理？

　　冯晓杰告诉记者，从中医角度来说，失眠的病
因病机多与心、脑、肾、肝等主要脏器有关。其
中，耳与脑相近，符合就近取穴的原则。中医传统
理论认为，心与肾均开窍于耳。肝经虽不与耳部直
接相连，胆经却循行于耳周，肝胆同气并互为表
里，所以胆经的经气能直接影响到肝经的经气，反
过来说，肝经或肝气为病，也可以利用表里同气和
经络相通的关系直接影响耳部穴位及反射区。综上
所述，刺激耳穴和耳部反射区可以直接作用于心、
脑、肾、肝经，进而调节对睡眠。失眠与人体阴阳
失调和脏腑失衡有关，运用耳穴疗法选取如心穴、
枕穴、神门穴、交感穴等以调整脏腑、平衡阴阳，
从而达到治疗失眠等目的。而且，耳部四联疗法操
作简单，经济适用，不良反应少，患者舒适度高，
成为不少失眠患者的治疗新选择。
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□本报记者 王路欣

夏季养生保健
跟着专家一起做

□本报记者 王路欣
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　　炎炎夏日，随着气温的攀升，人们的饮食习惯也
逐渐发生变化。民间有“夏吃豆，胜吃肉”的养生说
法，确实，夏季正是各种豆类成熟的季节，豆类不仅
富含优质植物蛋白、多种维生素和矿物质，还有清热
解暑的功效。那么，在夏季可以吃哪些豆类？对身体
有哪些好处？对此，记者采访了潍城区人民医院治未
病科主治医师姜伟。

□本报记者 王路欣

　　随着社会压力的增大，辗转反侧却难以入
眠成为不少人难以言说的痛。不少失眠患者尝
试了多种方法，收效甚微。而中医方面有一种
调理睡眠的独特疗法——— 耳部四联疗法，可帮
助改善睡眠问题。什么是耳部四联疗法？是什
么原理？对此，昌邑市人民医院中医科副主任
冯晓杰作出解答。

绿豆

清热解毒的夏日首选

　　提到豆类，绿豆是首屈一指的选择。绿豆不仅具有清
热解毒、消暑利水的功效，还能治疗暑热烦渴、水肿、泻
利等症状。绿豆皮中含有大量的抗氧化成分，如类黄酮、
单宁、皂甙等，能有效抵抗自由基，保护身体细胞。此
外，绿豆中的生物碱、豆固醇以及膳食纤维，对于调节体
内环境、补充流失的水分和电解质、预防中暑都有显著
效果。
　　炎炎夏日，不妨来一碗绿豆汤，或者加入百合、莲子
一同煮制，不仅能清热解暑，还能安神养心。

豌豆

保护视力，清热凉血

　　豌豆是一种营养又健康的绿色蔬菜，非常适合夏季食
用。豌豆及其苗、花、荚均可入药，种子有和中下气、解
毒、利尿、通乳等功效，主治消渴、脚气、水肿、痈疮
等。豌豆荚可解毒敛疮，豌豆花和豌豆苗则具有清热、凉
血的功效。
　　此外，豌豆中的胡萝卜素和叶黄素含量较高，对于保
护视神经、改善视力有着极大的帮助。因此，对于长时间
使用电脑、手机等电子屏幕的人来说，夏季适当吃些豌豆
是非常有益的。

　　芸豆的营养价值同样不容小觑。芸豆含有丰富的蛋白
质、脂肪、碳水化合物、膳食纤维等，具有辅助降脂、美
容养颜的功效。此外，芸豆中含有一定的钙质，每100g带
皮芸豆含钙量达349mg，是黄豆的近两倍，适合作为膳食中
补充钙质的一种食物来源。
　　此外，芸豆还富含膳食纤维，其钾含量比红豆还高，
这对于夏季容易出汗、体内矿物质流失较多的人来说，是

一个极佳的补充来源。因此，夏天适当吃些芸
豆，不仅能补充矿物质，还能促进肠道

健康。
　　 炎热的夏季，不妨吃些豆

类。绿豆、豌豆、芸豆都有
其独特的营养价值，它们

不仅能清热解暑，还能
补充身体所需的多种

营养素，让人们在
享 受 美 味 的 同

时，也收获健
康和美丽。

芸豆

补充矿物质，降脂养颜

　　进入夏季，日照延长，阳气愈发旺盛，万物进入繁茂生长阶段。此时，
人体新陈代谢加快，高温也会给我们的健康带来一些挑战。因此掌握一些夏
季养生保健的妙招，对保持身体的最佳状态意义重大。为此，阳光融和医院中
医科专家从日常保健方面为市民支招。
　　专家表示，人体“心”与季节“夏”相应，心阳最为旺盛，此时调理心经事
半功倍。平时可以试试“一拍、二梳、三咽”的保健疗法。
  “一拍”，即拍打心包经和心经所在的手臂内侧，按揉内关穴和间使穴，起
到宽胸散结、宁心止悸的作用。
  “二梳”，即双手互搓发热后，以指代梳，从额头开始，经头顶百会穴梳
至后颈部，早晚各10次，起到醒脑安神、宁心定志的作用。
  “三咽”，即清晨起床后，闭口，舌抵上颚，待唾液增多后缓缓咽
下，起到润喉止渴、调和阴阳、通畅气血的作用。


