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根据阴阳五行学说，通过对生活的质朴观察，人
们总结出古代五声音阶“角（jué）、徵（zhǐ）、宫、
商、羽”，认为其分属“木、火、土、金、水”，分别
对应人体的五脏“肝、心、脾、肺、肾”，并逐渐形
成以五音来调节人体机能的音乐治疗。

音乐治疗包括两大体系，一是主动治疗，即亲身
弹奏乐器和吟唱。即使不懂乐理，只要锻炼自己按照
一定的节奏敲打器物，同样可以起到主动治疗的作
用。临床上使用这类方式治疗躁狂型精神病、抑郁
症、老年痴呆症等疾病。另一个是被动治疗，即音乐
欣赏。但并非所有音乐都能产生音乐治疗的作用，首
先选取的音乐整体风格应该是舒缓的，音乐的情节性
不能太强，其次是要保证一首乐曲的时间足够长，大

概 20分钟左右。例如临床上常用大提琴独奏曲《天
鹅》来辅助降血压。有研究团队曾在音乐治疗的演示
大会上进行测试，高血压患者在现场接受20多分钟的
音乐治疗后，血压平均下降了20毫米汞柱。

阴阳五行学说中的“五音入五脏”，指的都是单
音，我们现在的音乐治疗是在此基础上进行拓展，强
调的是调式，即五声调式养五脏。

角调式音乐养肝 “肝属木，在音为角，在志为
怒。”木的特性是柔顺、舒展、向上生发，对应柔美
舒畅的角音，因此角调式音乐如春天般充满生机，令
人愉悦，典型的乐曲是《莫愁啊莫愁》。肝气旺盛容
易急躁、发怒的人，以及肝气郁结爱生气、常叹气的
人，女性常常伴随乳房胀痛等症状，听这类音乐可以
起到疏肝解郁、调和肝气的作用。

徵调式音乐养心 “心属火，在音为徵，在志为
喜。”火的特性是跳跃的、升腾的，对应风格明快、
轻松活泼的徵音。徵调式音乐的特点是欢快喜悦、烘
托出喜庆的氛围，典型的乐曲如《春节序曲》。传统
的广东音乐大多属于这类风格，最具代表性的乐曲是
《步步高》。此外，大部分儿童歌曲也属于徵调式音
乐，表达了一种积极乐观的情绪。因此，心阳不振的
人，如冠心病患者，存在胸闷、面色紫暗，容易怕冷
等症状，可以通过听徵调式音乐来激发阳气，改善心
阳虚的症状。

宫调式音乐养脾 “脾属土，在音为宫，在志为

思。”土的特性是踏实厚重、长养万物，因此宫调式
音乐的特点以平和、中庸为主，整体风格雄浑敦厚坚
实、悠扬而庄重，传统的江南丝竹乐大多属于此类，
即弦乐和吹奏的管乐。利用悠扬和谐的宫调式音乐可
以激发食欲、健脾助运、促进消化这样一层用意。

商调式音乐养肺 “肺属金，在音为商，在志为
忧。”金的特性是冰凉的、清冷的，对应高亢、激越
的商音。商调式音乐的特点是高亢嘹亮，营造出一种
苍劲悲凉的气氛，典型的乐曲是山西民歌《走西
口》。肺气虚的人，症状以久咳气短为主，宜多听一
听这类音乐，可以改善肺气不足的状况。其次也可以
自己尝试学吹笛子，对锻炼肺气很有好处。

羽调式音乐养肾 “肾属水，在音为羽，在志为
恐。”水在五行中属阴，具有趋下的特性，对应风格
哀婉、清幽的羽音，因此羽调式音乐大多是哀伤的、
阴柔的，如二胡曲《江河水》、《二泉映月》等。临
床上多用此类音乐来缓解忧郁的情绪，尤其适合肝肾
不足的更年期女性，用以排解心中烦闷、调节情绪。
另外，肾阴不足、容易上火、手脚心偏热的人以及肺
结核患者，通过听这类音乐可以收到滋养肾阴、降火
的功效。

五声调式的音乐各有特色，用于治疗的音乐有一
个总的原则，那就是乐曲风格要相对平稳，不宜情节
性太强、起伏较大。本着这个原则，中国古典音乐就
是非常不错的选择。

牙痛时，除了去医院找医生，一些小验方
有时也能起到镇痛的作用。用棉签蘸少许丁香
油放入龋齿的牙洞内，可缓解因龋齿导致的急
性牙髓炎痛。或将丁香粉塞入牙缝中也是同
法，可起到暂时的局部镇痛作用。

丁香是一味古老的中药，由于其形状像
钉子、有强烈的香味而得此名。丁香有公丁
香、母丁香之分。人们常把未开放的花蕾称
为“公丁香”，而把成熟的果实称为“母丁
香”，其用法与用量基本相同。中医认为，丁
香味辛、性温，具有温中降逆、补肾助阳的
作用。

具体做法是取公丁香10粒，上药研末，牙
疼时将药末纳入牙缝中。此方治牙疼，一般数
秒即能止疼，重者连续用2~3次。

此外，丁香还是一味很好的温胃药，对于
由寒邪引起的胃痛、呕吐、呃逆、腹痛、泄泻
等，均有良好疗效。以丁香治牙痛、口腔溃疡
也有一定的良效。取丁香1～2粒，含口中治疗
口臭，且疗效甚佳。

丁香粉数秒止牙疼

俗话说：“树枯根先竭，人老脚先衰。”
中医认为，脚是人体总的精气之源。因此双脚
对于人体来说格外重要。专家指出，泡脚，特
别是药物泡脚能让药物成分通过皮肤、经脉以
及脉络进入体内发挥作用，对于那些不能进补
温阳药的人，沐足的方法能帮助他们温通四
肢，且避免了吃药膳带来的上火症状。泡脚保
健，可以通过不同的症状来“下药”，以此达
到更好的效果。

热水泡脚 热水泡脚是最为方便的一种方
式，无论你是在家中还是在外出差都可以选
择。直接泡热水，可以加速血液循环，通气
血，泡至微微出汗之时还可以达到排毒的功
效，同时加快身体的新陈代谢。

醋水泡脚 将米醋或是陈醋(50 到 100 克)
直接倒入适宜温度的洗脚水中即可，具体使用
量要根据水的多少以及盆的大小来做调整。醋
水泡脚可以杀灭细菌，在一定程度上可以治疗
脚气；可以缓解疲劳；滋润皮肤，软化角质，
去除死皮，增强皮肤弹性。

生姜泡脚 一种方法就是切几片生姜放在
盆里，然后倒入温热的水；另一种是可以将生
姜放在锅里煮沸，然后晾凉至50摄氏度以下然
后再开始泡脚。生姜泡脚可以促进末梢神经血
管循环，散寒止痛，尤其对痛经、关节痛会有
一定的改善，此外还可以改善风湿关节疼痛。
在风寒感冒初期也可以泡泡脚，出出汗来排
毒。但是风热性感冒就不宜。

五味子泡脚 睡眠不好的人群可以选择五
味子、夜交藤、郁金、石菖蒲这几味中药泡
脚，能够养心安神疏肝解郁，改善睡眠。

参芪泡脚 体质较弱，易疲乏并四肢冰凉
的人群可以选择党参、黄芪、茯苓、当归泡
脚，以达到补气养血、改善疲劳之功效。

艾叶泡脚 艾叶价钱相对较低，但却是一
味很实用的中药。用量为50到100克。艾叶加
生姜可以治风寒感冒；艾叶加生姜加红花则可
以对女性痛经、风湿性关节炎、寒性腰腿痛有
很好的改善作用；若再加上一味鸡血藤则对静
脉曲张的人群，尤其是久站的理髮师、老师有
很好的效果，能够缓解手脚麻木和淤血。

对症下药泡脚六方

日前，日本自治医科大学
心血管医学研究人员发现：与
傍晚血压相比，清晨血压能够
更好地预测中风风险。

研究者选取了 4300多名参
与者，他们至少存在一种心脏
病风险因素，如高血压、高胆
固醇或糖尿病。在两周内，这
些参与者在家早晚都要自测血
压。研究者对他们进行了为期
４年的追踪调查。结果显示：
与清晨收缩压低于 135 毫米汞
柱的人相比，清晨收缩压高于
155 毫米汞柱的人患上中风的

风险增加 7 倍；相比之下，与
傍晚收缩压低于 135 的人相
比，傍晚收缩压高于 155 的人
患上中风的风险没有任何增加。

研究人员分析，用傍晚血
压读数预测中风风险准确性较
差的一个原因是，此时会有很多
外界因素影响到血压，包括洗热
水澡、运动或进食。从另一个方
面来看，早晨血压激增更多与生
理因素相关，包括醒来后交感神
经的激活。因此，为预测和防范
中风风险，在早晨测量血压格外
重要。

清晨血压预测中风更准

美国哈佛大学陈曾熙公共
卫生学院一项最新研究发现，
少吃现成食品和外卖食物，多
在家做饭吃，能降低患 2 型糖
尿病的风险。

研究人员对“美国护理人
员健康研究”调查中近5.8万名
女性的数据资料，又从“美国
健康专业人士跟踪调查”中选
取了 4.1 万名男士的饮食资料，
在 1986~2012 年间对他们进行
了为期 36年的随访，了解他们
的饮食等相关情况，这些参与
者在研究开始时都未患有糖尿
病、心血管病或癌症。

调查结果发现，与那些每

周在家做饭吃少于 6 次的人相
比，每天在家吃中饭、晚饭的
人患 2 型糖尿病的风险下降
13%。此外，一周吃一顿自制
午饭，就能降低 2%的患病风
险。该研究公开发布在美国心
脏协会2015年科学会议上。

先前研究发现，外出吃饭
特别是吃快餐，同营养不均
衡、青少年儿童体重增加等密
切相关。研究人员表示，外卖
快餐中往往高糖高脂，常吃容
易发胖，而肥胖会增加患 2 型
糖尿病的风险。因此，为了健
康，平时不妨自己动手，多秀
厨艺。

在家吃饭不易得糖尿病

专家指出，通
常预防支架阻塞的
药物有两种，一种
是阿司匹林，一种
是氯吡格雷。这两
种药物已经成为支
架手术后病人的常
规治疗方案。

其中氯吡格雷
服用后，个体差异
很大，有的人吃了
会起效，有的人吃
了并没有作用。不
能达到预期的目
标，也就是说发生了“药物抵
抗”。

这主要是因为有些人体内
可能带有氯吡格雷基因突变，
使机体不能很好地利用氯吡格
雷，即使按时服药也不能使药
物发挥疗效。药物不能达到很
好的疗效，就会使患者发生支
架阻塞的风险大大增加。据统
计，临床上这类患者的比例高

达30%。
建议相关患者在做支架术

之前，进行关于氯吡格雷的基
因检测，若没有携带这些基因
突变，可服氯吡格雷；若发现
携带相关基因突变，在手术之
后就换用其他药物治疗，这样
可以提前得知自己吃这种药物
是否有效，使这种“药物抵
抗”的现象大大降低。

放支架后血管为何还堵

引起心脏病的内外因素很多，而我们
认为和心脏八竿子打不着的“骨头”，也
和心脏有着千丝万缕的联系。

首先，骨和心有共同的“敌人”——
身体免疫性疾病。如有风湿性关节炎的人
可能合并风湿性心脏病；患有类风湿关节
炎的患者可能会“惹上”心脏疾病，如心
肌炎、心包炎、慢性心内膜炎等；患类风
湿性脊柱炎的人也有可能发生心脏病变，
较常危及的是主动脉瓣和冠状动脉。虽然
骨心共病的情况不多见，但是危害很大，
且病人多为年纪较大、病史较长的，所以
必须提高警惕。

其次，颈椎病会引起心脏问题。人心
脏的跳动、血液循环等功能受到交感神经
和副交感神经系统的调节，它们的一部分
位于颈部，当颈椎出现问题，压迫到神经
时，就会导致心脏功能紊乱，如出现心
慌、心律不齐、心前区疼痛等症状。临床
上，由颈椎病引起的心脏问题常被误诊为
冠心病、心绞痛，因此，患者如果有长期
伏案工作的经历和颈椎病史，并伴有手
麻、头晕症状，如果他们的心律失常问题
按心脏病治疗后效果不佳，应考虑查看是
否为颈椎病变引起。

另外，因骨骼不好引起的活动减少，
也有害心脏功能。骨科类疾病多是慢性
病，虽不致命，但严重影响患者的活动能
力，如骨质疏松的患者，一活动就腰疼、
腿疼，还担心骨折，所以大部分时间都是
卧床、静坐，不敢乱动。英国一项研究发现，
30岁以后，体力活动水平的降低是心脏病
一个很重要的危险因素。所以骨病患者长
期不活动，就可能导致心脏功能衰退。

骨病疼痛造成的精神不佳也有损心
脏。身患骨科疾病的人常因病痛影响休
息，而每天睡眠、休息时间不足可能使人
们患心血管疾病的风险明显增加。心情痛
苦焦虑、休息不足的双重压力则会加重心
脏负担，这种情况如果持续时间过长，身
体状况每况愈下，心脏必然受到影响。

当患者“骨心共病”时，应该先“救
心”还是先“治骨”呢？这主要取决于患
者的病情。如果病人骨的问题不大，则以
救心为主同时兼顾骨科疾病的治疗。但有
的老年病人，如患骨质疏松症的病人，他
们容易骨折，稍微一转身、一倒地就有可
能股骨颈骨折、脊柱骨折，这时就应优先
考虑解决骨的问题。对老年人来说，越早
恢复活动能力对大多数疾病的控制或痊愈
越有利。所以骨科手术后，我们通常鼓励
病人尽早在床上主动活动或下床行走，以
减少并发症，改善心肺等脏器功能。

骨有病 心遭罪

越来越多的研究证实，智商与饮食之
间存在重要关联。《印度时报》最新载
文，刊出多位营养学家总结出的“有损智
商的5种食物”。

甜食 吃糖及含糖食物不仅会增大腰
围，而且损伤大脑功能。长期吃糖会危害
神经健康，干扰记忆力。吃糖过多还会干
扰学习能力。

酒精 长期饮酒不仅伤肝，而且会导
致“脑雾”（大脑难以形成清晰思维和记
忆的现象）。不过停止饮酒或者限制每周
饮酒1~2次，这种现象就会消失。

油炸食品 食物在油炸过程中产生的
某些有害物质不仅有致癌的风险，还会慢
慢损伤大脑神经细胞，损害智力。

过咸食物 研究表明，大量摄入食盐
不仅会导致血压升高，而且会影响大脑认
知和思维能力，影响智力。

加工蛋白质 肉食是蛋白质的优质来
源，但是过度加工的热狗、香肠等食物反
而会损害神经系统。

五食物 损智商

最普通的食物，若能坚持
吃，效果也不同凡响。每天坚持
吃三个核桃、四个桂圆、五颗红
枣对身体大有裨益。

三个核桃健脑润肺 核桃的
药用价值很高，老年人吃核桃有
助于抗衰老。核桃含有丰富的不
饱和脂肪酸，有防治动脉硬化的
功效。此外，核桃中还含有锌、锰、
铬等人体不可缺少的微量元素。

四个桂圆开胃安神 桂圆性
温味甘，益心脾，有开胃、养血

益脾、补心安神的功效。中医
认为，桂圆可用于治疗心脾虚
弱、气血不足所致的失眠、健
忘、惊悸、眩晕等症。

五颗红枣益气养血 红枣
因其具有丰富的营养价值而备
受推崇。鲜枣含维生素C特别
高，是柑橘含量的 8～17 倍，
是苹果的 50 倍以上，所以红
枣被营养学界称为天然维生素
丸。另外，枣含铁比较高，对
于妇女补铁很有好处。


