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腰部疼痛忌盲目按摩

医学专家忠告， 腰痛不宜盲目按摩， 应特别注意的是一些由于

腰椎本身的病变， 如骨折、 脱位的早期， 腰椎骨质增生， 或者由于

炎症、 肿瘤等原因产生的腰痛， 盲目按摩是不恰当的。 因为不适当

的按摩对于腰椎骨折、 脱位的早期， 不仅会使损伤加重， 而且稍有

不慎， 将导致骨碎片或脱位的椎体进一步移位， 有引起脊髓神经损

伤的危险。 对于骨质增生的腰痛病人， 如果手法过于粗暴， 还可加

重腰痛。 而对腰椎局部有炎症、 结核或肿瘤的患者按摩就更危险

了， 可能会使炎症、 肿瘤扩散。 因此， 在打算按摩之前， 要注意按

摩的适应证， 否则有可能导致严重后果。

腰痛需要找对按摩师

按摩对腰痛有很好的疗效， 需要注意的是按摩虽是腰痛的常

用治疗方法之一， 但也不可随意进行， 须到正规医院。 刘大爷的经

历就是这方面的一个事例。 刘大爷扭了腰， 当时虽然感到腰部疼

痛， 但还能行走， 未影响正常工作。 没想到第二天晚上， 在桑拿浴

之后， 经自称学过中医推拿的按摩师一通手揉、 拳捶加脚踩的按

摩， 刘大爷痛上加痛， 趴在按摩床上起不来了。

中医的推拿按摩对于腰背部的肌筋膜疾患， 如急、 慢性腰肌劳

损等引起的腰痛是有疗效的。 通过按摩使背部肌肉、 筋膜受到刺

激， 令紧张的腰部肌肉松弛， 加速腰部的血液循环， 从而减轻腰部

的疼痛。 但若按摩的手法不正确， 或者力量不适当， 那么不但治不

好腰痛， 还有可能会加重腰痛的症状， 甚至造成人为的损伤。 就像

退休职工刘大爷一样， 腰痛没有好转反而加重了。 所以在按摩时一

定要找准按摩师， 另外并不是所有的腰痛单靠按摩推拿就都能解决

的， 特别是找那些没有经过专门培训的人员按摩， 将会错上加错。
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因此， 有了腰痛最好还是到正规医院找骨科或推拿按摩科医生诊

治， 只有对症治疗， 才能取得较好的效果。

急性腰部扭伤的处理

急性腰扭伤后会立即出现剧烈疼痛， 甚至有腰部断裂感。 此

时， 腰部不能活动， 行走困难， 严重者甚至卧床时不能翻身。 腰部

的疼痛若为持续性的， 咳嗽、 打喷嚏、 腹部用力等都可使疼痛加

剧。 这是由于腰部或骶部位的肌肉、 韧带、 筋膜等软组织突然受到

牵拉而超过其弹性限度所致的急性损伤。 急性腰扭伤可按如下方法

处理：

（1） 停止工作、 劳动， 绝对卧床休息。 应仰卧于硬板床上， 床

上垫一厚被， 腰下垫一软枕， 可减轻疼痛和缓解肌肉痉挛。

（2） 扭伤当天不要热敷和推拿， 以免局部血管扩张， 发生渗

血和加重水肿。 24小时后， 局部可用热敷、 推拿按摩、 拔火罐等

治疗， 或食盐炒热布包敷患处， 或用指尖、 掌缘或半握拳的手均匀

地敲击腰背部受伤的肌肉； 还可用红花油、 米酒等涂抹、 按揉患

处， 以促进局部血液循环， 调和气血。

腰部疼痛腰下垫枕好处多

腰部疼痛腰下垫枕是好办法之一， 不少腰腿痛患者， 尽管他们

已做过多项治疗， 症状也一度有过好转， 但不久又陷入了腰腿痛的

困扰中。 这类病人中许多人忘记或忽视了骨科医生反复叮嘱的一句

话： 除了治疗， 晚上休息不仅要睡硬板床， 还要在腰下垫软枕。

腰下垫枕可以维持腰椎呈生理前凸姿势， 缓解白天劳累所致

的腰肌过度牵伸， 保证腰肌松弛， 在夜间得到充分休息， 巩固已

取得的疗效。 腰肌放松后， 其腰部血液运行也得到改善， 有利劳

损的腰肌逐步得到组织修复， 增强肌力与肌张力， 利于次日活动。

对于腰椎和下胸椎压缩性骨折， 腰下垫枕还有促进骨折逐步复位，
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减轻创伤性腰痛的作用。 腰椎间盘突出症患者经腰下垫枕， 可拉

宽椎间隙， 降低椎间盘压力， 消除对腰部神经根的压迫， 进而缓

解腰腿痛。

具体方法是： 将沙子 2%500 克洗净沥干， 加入压碎的花椒

200克， 生姜 50克， 粗盐 250克， 混在一起放在铁锅里炒热， 纳

入一个自制的长布袋里。 然后， 躺在床上取仰卧位， 布袋用毛巾

包好放入腰背部的悬空处进行热敷， 敷到局部热乎乎， 暖烘烘，

出汗为止。 为了巩固疗效， 可坚持使用。 使用腰垫有利于保障腰

肌松弛及腰背肌伸力的增强， 使腰肌劳损得到修复， 从而加强腰

椎的稳定性， 消除腰背部的不适症状。 热敷还可以达到通经活络

的目的。

腰痛为何不宜睡软床

单位的老赵年过半百才买了一套大的单元房。 回想起从参加工

作到现在， 一直睡的都是硬板床， 现在条件好了， 一定要买个好的

床， 还要买个软软的席梦思床垫。 以前老赵的腰一直有点小毛病，

可自从住进自己的新居， 换了新的床和新的席梦思床垫以后， 老赵

在早晨起床后常常感到腰特别的痛， 有时在天还没有亮的时候就被

痛醒， 白天也常常腰背酸痛无力。

来到医院看病， 医生详细询问并检查了老赵的症状后， 告诉老

赵说还是以前腰部的老毛病， 刚买的席梦思床垫可能是罪魁祸首。

回家以后， 老赵撤掉了软软的席梦思床垫， 重新睡起了硬板床， 很

快腰痛就消失了， 老赵逢人就打趣地说自己是穷命。 俗话说“睡有

睡相、 坐有坐相”， 人的一生有 1／3时间是在床上度过的， 所以患

有腰部疾患的人选择好的床具对腰部保健特别重要。

腰痛该不该腰带保护

有的医生说腰痛最好带护腰， 有的医生说带了就有依赖了，
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最好不要带。 到底腰痛患者该不该带护腰。 根据多年的医学实践，

建议有腰痛的人最好带护腰。 护腰可以起到两个作用， 其一是保

暖， 其二是支持腰部。 如果自己感到腰部无力， 还是早用为好。

护腰可以自己做， 用旧棉布或内衣缝制， 也可去商场购买， 最重

要的就是选择适合自己体形的， 尤其应以柔软、 舒适为佳。 护腰

能充实腰段的生理弧度， 从而缓解由于腰背段悬空所引起的腰护

腰背肌紧张痉挛和疼痛， 对腰肌劳损、 腰椎间盘突出有很好的辅

助治疗作用， 一般腰痛患者可以使用。 但需要注意的是护腰不可

长期带用。

有很多人的腰痛是由于搬重物用力不当引起的， 所以医学专家

对患有腰痛搬重物的人提出一个忠告： 此类人劳动之前先佩带一根

阔腰带， 对护理腰部有好处。 这个忠告是基于劳动者的实践经验和

医学护理原理得出的。

搬重物时， 腰部需要较大的力量， 既要灵活有力， 又要柔软曲

折， 这样才能使身子上下贯通、 动作自如。 系上一根阔腰带， 一方

面对腰部肌肉是一种支托； 另一方面腹部肌肉也受到一定的紧束，

可以反射性地引起腰肌力的增大。 同时， 佩带阔腰带也有利于用力

时呼吸的调节， 或用力屏气时瞬间力量的迸发。 所以搬重物时系上

一根阔腰带对保护腰肌有一定的好处。

腰痛弯腰用力须注意

（1） 减少弯腰 有腰痛的人理应尽量减少弯腰， 不论是平时或

持重时。 因为向前弯腰时腰间盘后移， 若反复弯腰， 一旦保护髓核

的纤维环磨损， 可能发生透明变性甚至断裂， 特别是在后外侧的薄

弱处。 健康的椎间盘能将上部体重均匀地传至下位椎体面上， 在身

体垂直运动时起着缓冲震荡的作用。 如果必须做弯腰动作， 可以用

弯膝下蹲动作来替代， 简单讲就是尽量弯膝不弯腰。

（2） 正确用力 俗话说立柱顶千斤， 举重运动员能负重举起

超过自身体重数倍的重量， 就是利用了正确的技术。 举重时， 背肌

109



用力使腰椎挺直， 腹肌收缩后下蹲， 腰部始终处于直立状态， 收腹

挺胸， 这就是安全姿态。 在坐姿时， 腰部不能空， 要紧靠椅背或用

靠垫以使腰部直立， 尤其对于长期坐着工作的人， 不能让腰间盘后

移， 如司机、 办公室人员等。

腰痛正襟危坐好处多

自我保健， 可以防治腰痛。 首先要保持良好的坐姿。“正襟危

坐” 可使腰骶部韧带、 肌肉等不受到过度的牵拉， 使腰椎乃至整

个脊柱保持正直。 坐椅子工作时， 应将椅子拉向桌缘， 在“正襟

危坐” 的基础上， 尽量将腰背紧贴并倚靠椅背， 这样可以降低腰

椎间盘的内压， 腰背、 腰骶部的肌肉不至于太疲劳， 可防腰痛。

坐位工作 1小时左右应站起来舒展一下身子， 踢踢脚， 伸伸懒腰，

让腰部后伸几下， 散散步， 活动一下身子。 腰部要注意保暖。 即

使在三伏天， 空调室中的温度也不宜调得过低， 尤其不宜让冷气

直吹腰部。

怎样消除姿势性腰痛

姿势性腰痛主要是由于工作、 学习、 日常生活中不良姿势引

起的。 一项调查资料说明： 人类因站、 坐不同的姿势， 而带给人

体背部椎间盘不同的压力， 如以直立时脊椎间承受压力为 100单

位做标准时， 当采取站立姿势又弯腰取物时， 压力升高到 200单

位， 若是坐着弯腰取物时， 其压力更高达 275单位。 可见承受压

力越大的姿势， 越不能使用过久。 因为不当的姿势用得愈久， 腰

背受到的伤害愈大。 患有姿势性腰痛的人多与从事职业有关， 如

司机、 店员、 搬运工、 护理人员和电脑族等， 最易因固定姿势或

姿势不正而引起腰酸背痛。 要消除姿势性腰痛， 首先就要在卧、

行等方面改善姿势。 其次就是不良姿势的纠正。 下面具体介绍纠

正姿势的训练方法：
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（1） 坐位训练 患者坐在有靠背的普通木椅上， 双髋、 双膝屈

曲 90度， 腰椎和靠背之间尽可能靠紧， 不留空隙， 以减少腰椎的

前屈。 达不到这种姿势的患者， 可选用靠背前侧有凸起的椅子， 以

利于训练的进行。

（2） 站姿训练 患者腰背部紧贴墙壁直立， 以腰椎和墙之间

伸不进手为原则， 然后逐渐屈髋屈膝下蹲。 这是在座位的基础上进

行的第二步训练。 只有保持了直立的腰椎曲度， 方可在步行、 运动

和负荷重物的活动中保持良好的功能状态。

肾虚腰痛的药膳疗法

肾虚腰痛可能是绝大多数人的概念， 也从生活中印证了此类病

人的广泛。 也说明肾虚腰痛是中老年人的常见病， 肾虚者常伴腰膝

酸软、 疲乏无力， 常反复发作。 偏肾阳虚者， 还可伴有面色无华、

手足不温、 阳痿早泄、 舌质淡、 脉沉细； 偏肾阴虚者， 则伴有心烦

失眠、 口燥咽干、 面色潮红、 手足心热、 舌质红， 脉细数。 采用食

疗方法调理， 常可收到独特疗效。

杜仲灵仙蒸猪腰

组成 杜仲 20克， 威灵仙 55克， 猪腰 1～2个。

制 法 分别研粉， 后混合拌匀， 再取猪腰子（猪肾脏）

1～2个， 破开， 洗去血液， 再放入药粉； 摊匀后合

紧， 共放入碗内， 加水少许， 用锅装置火上久蒸。

用法 吃其猪腰子， 饮其汤， 每日 1剂（孕妇忌用）。

功效 主治肾虚型腰椎间盘突出症， 有补肾壮骨强腰之作用。
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杜仲腰花

狗脊炖猪尾巴

组成 取杜仲、 川断各 15克， 猪腰子 1对， 白酒 25毫升，

葱、 味精、 酱油、 大蒜、 姜、 盐、 白糖各适量。

制法 先将猪腰洗净切成腰花放碗内， 加白糖、 盐、 酒； 另

将杜仲、 川断煎取浓汁后加入腰花中。 用武火烧热锅，

倒入腰花速炒熟， 然后加入调味品即可食用。

用法 佐餐食用。

功 效 补肝肾、 健筋骨、 降血压。 适用于肾虚腰痛、 阳痿、

遗精、 眩晕、 尿频等症。

组成 狗脊 15克， 肉苁蓉 30克， 新鲜猪尾巴 2条（去毛洗
净）。

制法 取狗脊、 肉苁蓉、 新鲜猪尾巴。 将肉苁蓉、 狗脊用纱
布包好， 和猪尾巴共放入沙锅内， 加水适量， 用文火
炖至猪尾巴熟烂， 再加入适量食盐调味。

用法 饮汤吃猪尾巴， 每日 1次， 连食 1周有效。
功效 补肾助阳， 强筋壮骨。 适用于腰脊酸痛之症。

茴香煨猪腰

组成 茴香 15克， 猪腰 1个。

制 法 将猪腰对边切开， 剔去筋膜， 然后与茴香共置锅内

加水煨熟。

用法 趁热吃猪腰， 用黄酒送服。

功效 温肾祛寒。 主治肾虚所致的腰痛。
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骨碎补炖猪蹄

仙茅炖猪肾

组成 仙茅 15克， 核桃肉 50克， 小茴香 20克， 猪腰 1对，
葱、 姜、 盐、 酒各适量。

制 法 将仙茅、 小茴香用纱布包好， 共放沙锅内， 加水适
量， 用文火炖煮， 食肾饮汤。

用法 佐餐食用。
功效 补肾阳， 强筋骨， 祛寒湿。 用于阳痿精冷， 筋骨痿软，

腰膝冷痹， 阳虚早泻。 阴虚火旺者忌用此方。

三七地黄瘦肉汤

组 成 取骨碎补、 川牛膝各 20克， 菟丝子 30克， 川断 15

克， 猪蹄 2只。

制法 将上 4味药用纱布包好， 和猪蹄共放锅内， 加水及黄

酒适量， 炖至猪蹄熟烂。

用法 吃猪蹄喝汤。 每日 1次。

功效 补肾强骨， 活血化淤， 续伤止痛。 用于肾虚

腰痛、 耳鸣耳聋、 牙齿松动等症。

组成 三七 12克， 生地 30克， 大枣 4枚， 瘦猪肉 300克。
制法 三七打碎， 生地、 大枣、 瘦猪肉入沙锅， 加适量水， 大

火煮沸后改小火煮 1小时至瘦肉熟烂， 放适量调料。
用法 饮汤吃肉， 隔日 1剂。
功效 活血化淤， 定痛。 主治气滞血淤型急性腰椎间盘突

出症。
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果莲炖乌鸡

组 成 乌鸡 1只， 莲子肉 15克， 白果 15克， 糯米 15 克，

胡椒 3克， 葱、 姜、 酱、 盐各适量。

制法 鸡去毛及内脏， 洗净， 在腹腔内放入白果、 莲子、 糯

米、 胡椒缝好， 口朝上放沙锅内加水及葱等调料， 炖

熟即可。

用法 佐餐食用。

功效 补肾涩精， 活血调经。 主治男性肾虚腰痛、 遗精等症。

芝麻核桃仁粉

组成 黑芝麻 250克， 核桃仁 250克， 白砂糖 50克。

制法 将黑芝麻拣去杂质， 晒干， 炒熟， 与核桃仁同研为细

末， 加入白糖， 拌匀后瓶装备用。

用法 每日 2次， 每次 25克， 温开水调服。

功效 滋补肾阴， 抗骨质疏松。 黑芝麻滋补肝肾， 为延年益

寿佳品。 近代研究证实， 芝麻含有大量的钙、 磷、 铁

等矿物质及维生素 A、 维生素 D、 维生素 E， 所以有

良好的抗骨质疏松作用。 核桃仁补肾强腰， 从营养学

角度分析， 核桃仁中所含的钙、 磷、 镁、 铁等矿物质

及多种维生素均可增加骨密度， 延缓骨质衰老， 对抗

骨质疏松。
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黄芪虾皮汤

巴戟炖鸡腰

冬虫夏草鸭

组成 黄芪 20克， 虾皮 50克。
制 法 先将黄芪切片， 入锅， 加水适量， 煎煮 40分钟， 去

渣取汁， 兑入洗净的虾皮， 加水及葱、 姜、 精盐等调
味品， 煨炖 20分钟， 即成。

用法 佐餐当汤服食。
功效 补益脾肾， 补充钙质， 抗骨质疏松。 黄芪擅长益气补脾，

近代实验研究证实黄芪有雌激素样作用， 可有效地防止
和减少绝经后女性因缺乏雌激素而引起的骨丢失。

组成 雄鸭 1只， 冬虫夏草 5～10条， 食盐、 姜、 葱各少许。
制 法 雄鸭去毛， 除去内脏， 洗净放沙锅中。 加冬虫夏草、

食盐、 姜、 葱、 水适量， 移火上以小火煨烂， 食用。
用法 佐餐食用。
功效 补虚助阳。 主治肾虚腰痛、 阳痿遗精等症。

组 成 巴戟 15 克， 枸杞子 15 克， 鸡腰 30 克， 红枣 5 枚
（去核）。

制法 鸡腰洗净， 稍煮沸水， 用油加酒爆炒后， 同各物于炖
盅内隔水炖熟。

用法 佐餐食用。
功效 壮阳补肾。
主治 适用于肾阳亏虚之腰痛、 阳痿、 遗精、 早泄等症。
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猪腰核桃汤

杜仲羊肾

组成 猪腰子 1对， 杜仲 30克， 核桃肉 30克。

制法 三物共煮后加盐去杜仲渣， 吃猪腰喝汤。

用法 隔日 1次， 至愈为止

功效 益肾助阳， 强腰益气。 主治腰脊疼痛、 遗精频作、 畏

寒肢冷等症。

组成 新鲜羊肾 1对， 杜仲 30克。

制法 将羊肾剖开， 洗净， 把杜仲夹于剖开之羊肾内， 用细

线将羊肾缠紧， 放入碗内， 加少量水及盐， 置锅内隔水慢火

蒸 2小时取出。

用法 依个人餐量分次食羊肾， 可连续食用。

功效 本方主治无病性腰痛， 有补肾强腰、 养精益髓之效。

黑豆羊腰汤

组 成 猪腰或羊腰 1对， 黑豆 100克， 茴香 3克， 生姜 9克。

制法 共煮熟。

用法 吃腰子和豆， 喝汤， 可常食。

功效 此方主要用于防治寒湿腰痛。
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腰部疼痛的药茶疗法

腰部若感受寒湿或肝肾亏虚常致腰膝酸软， 关节屈伸不利， 皮

肤麻木不仁等， 祖国医学常主张以茶疗疾， 因此对此类腰腿痛， 我

们在这里列举一些常用的保健茶， 它们具有补肝肾、 强腰膝、 利湿

热、 祛风寒之功效， 对治疗腰腿疼痛效果较好。

鹿茸炖甲鱼

组成 制首乌 200克， 怀牛膝 150克。

制法 照上方药物比例， 研成粗末。 每日用 30～50克，

置热水瓶中， 用沸水冲泡， 加盖焖约 20分钟。

用法 频频饮用。 1日内饮完。

组 成 甲鱼 250 克， 鹿茸片 1 克， 香菜、 葱段、 姜片、 花

椒、 料酒、 味精、 酱油、 白糖、 猪油、 鸡汤及湿淀粉

等适量。

制法

① 甲鱼杀死后， 洗净， 用酱油浸泡入味。 炒锅置火上，

放入油， 烧热后， 将甲鱼炸成金黄色。 锅内留油， 放入葱、

姜、 花椒制成调味油。

②把甲鱼置碗内， 加入调味油、 料酒、 酱油、 味精、 鸡

汤、 白糖、 鹿茸片， 然后将碗上屉蒸熟， 将原汤滗出， 再和

少许原汤烧开， 用湿淀粉勾芡， 撒上香菜， 装盘。

用法 佐餐食用。

功 效 温补肾阳， 滋阴益气。 适用于肾阳虚之腰痛、 阳痿、

遗精等症。
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胡
桃
蜜
茶

组成 胡桃仁 10克， 绿茶 15克。

制法 共捣成细末， 加炼蜜适量于茶中， 用沸水冲泡即可。

用法 代茶饮用。

功效 具温肾纳气、 充旺元阳、 止遗精、 兴阳事之功

效。 多用于男子房事低下、 滑精早泄以及长期哮喘

等症。

虾
米
茶

组成 虾米 10克， 绿茶 3克。

制法 将上述成分放入杯中， 沸水冲泡 15分钟即可。

用法 代茶饮用。

功效 温肾壮阳。 可治疗阳痿滑精、 肾虚腰痛等症。 虾

米茶经反复饮用， 淡而无味后， 可连虾米、 茶叶

吃掉。 虾米茶为沿海渔民所爱喝的茶饮。

首
乌
牛
膝
茶

功 效 补益肝肾， 强腰壮膝。 主治肝肾不足， 腰膝骨

痛， 下拘急或酸麻， 行走乏力。 寒湿引发之腰膝

痹症不宜饮用。 腰膝酸麻疼痛， 活动不爽， 是中

老年人常见的病症。 本方用何首乌补肝益肾， 养

血祛风， 治疗腰膝酸痛； 配伍怀牛膝补肝肾， 强

筋骨， 活血散淤， “止筋骨疼， 强筋舒筋， 止腰

膝酸麻。” 二药相合， 不但可治肝肾不足之腰膝

疼痛， 还可用于治轻型腰膝风湿痹痛。 此外， 对

于脑血栓形成之后遗腰膝酸麻拘紧疼痛， 亦可常

饮此茶。
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巴戟牛膝茶主治肾阳虚损之症。 方中巴戟天性味甘温， 能补肾

壮阳， 强筋骨， 祛风湿， 治肾虚腰脚无力、 痿痹瘫痪、 风湿骨痛、

神经衰弱、 阳痿遗精、 早泄、 失眠的功效。 它含有维生素 C 和糖
类。 怀牛膝性味甘苦酸， 原为补益之品， 而善引气血下行， 故善治

肾虚腰痛腿疼， 或膝痛不能屈伸。 现代医学认为牛膝含有三萜皂苷

及蜕皮甾酮等， 具有止痛作用。 它与巴戟天相伍， 是治疗肾阳不足

所引起的腰膝疾患的良药。

杜
仲
茶

组成 杜仲叶 12克， 绿茶 3克。

制法 将杜仲叶切细， 与茶叶一同入茶杯内， 用沸水冲

泡 10分钟， 即可。

用法 代茶饮用。

功效 此方具有补肝肾、 强筋骨、 兴阳事之功效。 适用

于治疗脾肾阳虚引起的腰膝酸痛、 阳痿早泄、 尿

频尿急以及高血压、 心脏病、 肝硬化等症。 长期

饮用具有抗衰防老、 延年益寿之功效。

巴
戟
牛
膝
茶

组成 巴戟天 20克， 怀牛膝 15克。

制法 上药研为粗末， 置于热水瓶中， 冲入适量沸水浸

泡， 加盖焖约 20分钟。

用法 频频饮用。 于 1日内饮尽。 每天中晚可配合饮用

黄酒各 1杯。

功效 温补肾阳， 强腰健膝。 此茶适用于肾阳亏虚、 腰

酸冷痛、 膝软无力、 阳痿早泄或病后腰酸、 背脊

冷痛、 腰以下有冷感、 手足不温等症。 阴虚火
旺、 中气下陷者， 不宜饮用。
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胡桃肉性甘温， 能补肾固精， 且能温肺定喘， 对肾不纳气

之虚喘有良效。 由于它含有丰富的植物脂肪， 有很好的润肠作

用； 其中亚麻酸、 亚油酸进入体内代谢， 可以抑制血胆固醇升

高。 此物为中老年人药食两用的上品， 故用做主药。 补骨脂、

杜仲均为补肾强腰的要药， 与胡桃肉相伍， 其效相得益彰。 特

别是杜仲能防治高血压， 尤为养生益寿之所宜。 再佐以肉桂，

则此茶温补而不滞， 是腰痛的较好茶疗方。

健
腰
补
肾
茶

组 成 胡桃肉 20个， 补骨脂（酒浸炒） 240克， 杜仲
（姜汁炒） 500克， 大蒜 120克。

制法 除大蒜外， 其余三药研成粗末备用。 大蒜有辛臭
味， 若泡茶饮， 其气味令人难以接受。 根据其辛
热温散之性， 可改为肉桂 20克， 研为粗末， 掺
入前三味药中。 每日用 30～50克， 置于热水瓶
中， 以沸水冲泡大半瓶， 盖焖浸泡约 20分钟。

用法 1日之内频频饮用， 于 1日内饮尽。
功 效 补肾健腰。 主要用于肾虚腰脊酸痛、 转侧不利、

足膝软弱、 阳痿早泄、 小便余沥或早期高血压、
精神疲乏、 腰膝酸冷、 或伴有头晕目眩等症。

宜忌 外感风寒引起的腰脊酸楚不宜饮用。

虎
杖
艽
独
茶

组成 虎杖 20克， 独活 10克， 秦艽 9克。

制法 上述药物研为粗末， 置保温瓶中， 用沸水适量冲

泡， 盖焖 20分钟。

用法 代茶饮用。 每日 1剂。

功效 清热利湿， 活血通经。 适用于风湿热邪侵袭引起
的关节疼痛， 痛处可有热感或轻度肿胀， 如慢性
风湿性、 类风湿性关节炎， 或风湿热邪痹阻所致
的腰腿疼痛。 此方对有湿热之象的关节痛、 腰腿
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据药理研究， 独活具有明显的镇痛作用和镇静 、 消炎作

用， 能使炎症减轻， 肿胀迅速消退； 还有明显的降压作用以及

解痉挛、 抗菌等作用。 本茶主要用于祛风湿、 治腰膝痹痛， 对

于风湿性关节炎偏风寒性效果较好， 尤其是对下半身疼痛如腰

痛、 腿痛效果更为明显。

腰部疼痛的药酒疗法

我国民间常有将名贵草药泡酒喝防治腰酸腿痛的习惯。 有些老

年人一天喝好几次自泡“药酒”， 来客人也总是热情地递上一杯，

这些做法非常不可取。 如果过量饮用， 酒精的危害比药效还大， 因

为酒精能抑制甲状腺素分泌， 导致肠道对钙、 维生素 D的吸收率降

痛， 可收捷效。

宜忌 孕妇不宜服。

独
活
茶

组成 独活 150克。

制法 上药研粗末。 每次取 30克置保温瓶中， 用沸水

500毫升冲泡， 盖焖 15分钟。

用法 代茶饮用。 1日内分数次饮完。 每日 1剂。

功效 祛风胜湿， 散寒止痛。 主治风寒感冒引起的头

痛、 恶寒、 发热、 身体疼痛、 腰腿酸痛或风寒湿

三邪侵入致气血流行不畅而产生的腰、 膝、 足、

胫筋骨疼痛。

宜忌 阴虚血燥者慎服。
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