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本报记者 孙克峰 马永伟

12 月20日晚，成无己纪念馆古城区
馆内灯火通明、座无虚席。聊城市中医夜
校暨成无己讲堂第二十四讲如期举行，山
东省基层名中医、山东省中医药文化科普
团巡讲专家、成无己纪念馆馆长、主任医
师袁恒勇，以《中医养生与膏方：顺应自然
调和身心的生命智慧》为题，为80余名中
医爱好者带来一场兼具理论深度与实用
价值的健康讲座。

辨清体质类型 找准调养方向

“中医养生的核心是‘辨证施养’，每
个人的体质不同，养生方法也需因人而
异。”讲座开篇，袁恒勇便打破“千人一
方”的养生误区，结合《黄帝内经》“形与
神俱，而尽终其天年”的理念，系统讲解
了九种体质的临床特征与辨识方法。

袁恒勇用通俗例子辅助讲解，让抽
象概念更易理解：“《红楼梦》中的巧姐娇
弱多病、易感冒，是典型的气虚质；唐僧
畏寒怕冷、性情沉静，契合阳虚质特点；
王熙凤争强好胜、急躁易累，则属于阴虚
质。”他现场传授简易辨识技巧，气虚质
常伴疲乏自汗，痰湿质多有腹部肥满、口
黏苔腻，血瘀质可见肤色晦暗、舌有瘀
点，帮助学员快速自测。

针对每种体质，袁恒勇明确了膏方
调养原则：气虚质需益气健脾，核心药材
为黄芪、党参、山药；阳虚质宜温阳补气，
常用附子、肉桂、杜仲；阴虚质重在滋养
阴液，生地、麦冬、枸杞为关键成分。“膏
方是‘补偏救弊’的调理方案，需经专业
医师辨证，避免盲目进补。”他特别强调
定制膏方的重要性。

解析膏方知识 掌握服用要点

在膏方分享环节，袁恒勇从核心应

用、服用规范、禁忌人群三方面，对这一
中医传统剂型进行了系统阐述。

“膏方源自《黄帝内经》，既是‘治未
病’的养生佳品，也是慢性病调理的重要
手段。”袁恒勇介绍，现代膏方分为成方
与定制两类、素膏与荤膏两种，不仅可进
补，更能控制慢性病复发、改善亚健康状
态。

关于膏方的实际效用，袁恒勇将其
归纳为六大作用：调整阴阳平衡、增强抵
抗力、改善疲劳失眠等亚健康症状、控制
慢性病症状、美容养颜、延缓衰老。他重
点讲解“开路方”的作用：脾胃虚弱或体
内湿浊重者，需先服健脾化湿的“开路
方”1—2周，为膏方吸收创造条件。在服
用细节上，袁恒勇给出明确指导，传统服
用期为冬至到立春，慢性病调理可四季
服用；每日服用两次，每次30毫升左右，
饭后1小时温水兑服；脾胃虚弱者初期可
每日一次，逐步加量。他还澄清忌口误
区：养生类膏方无需刻意忌口，萝卜、茶
叶、绿豆不会影响药效，保持饮食规律即
可。

传授实操技巧 养生融入日常

除膏方知识外，袁恒勇还分享了简
单易行的日常养生技巧。

穴位按摩讲解环节，他重点讲解焦
虑、失眠等现代常见问题的调理方法：按
压手腕神门穴有助于改善睡眠，揉按膻
中穴能缓解胸闷，按揉足三里、脾俞穴可
健脾养胃。“肾俞穴在腰部第2腰椎棘突
下旁开1.5 寸，揉按10—50 次可补肾；气
海穴在脐下1.5寸，按揉能培补元气。”袁
恒勇一边讲解穴位定位，一边示范手法，
学员们现场对照练习。他还分享起居养
生要诀：子时熟睡养胆、午时小憩养心，
避免久视、久坐、久立。

饮食养生方面，袁恒勇提出“顺应四

时、五味调和”原则：春季养肝宜食韭菜、
春笋，夏季养心宜清淡，秋季润肺宜吃
梨、银耳，冬季补肾可适量食用羊肉、枸
杞。“饮食有节是关键，不暴饮暴食，不偏
嗜生冷辛辣，才能养护脾胃功能。”他强
调，脾胃为后天之本，脾胃健运则气血充
足。

互动答疑解惑 传承中医智慧

互动环节，学员们围绕自身健康问
题踊跃提问，“痰湿体质平时该多吃什
么”“老年人服用膏方有特殊注意事项
吗”……袁恒勇逐一耐心解答，结合学员
情况给出个性化建议。他提醒，老年人
服用膏方需减量，建议先经医师评估体
质；痰湿体质者日常可多吃薏米、冬瓜等
健脾祛湿食物。

“这场讲座太实用了，我不仅学会了

体质自测，还掌握了穴位按摩和膏方服
用要点，回去就能用。”学员段杰拿着笔
记说。学员陈永军表示：“袁老师用通俗
的语言讲透了专业知识，解决了我长期
以来的养生困惑。”

此次讲座是聊城市中医夜校暨成无
己讲堂普及中医文化知识的重要举措，
由市社科联、市新闻传媒中心、成无己研
究会联合主办，成无己职业培训学校承
办，每周六晚邀请中医专家授课。

讲座尾声，袁恒勇表示：“中医养生
是躯体调理与心灵修炼的统一，希望大
家能将这些实用技巧融入日常生活，通
过科学调养实现‘形与神俱，而尽终其天
年’的健康目标。”

古城区的青砖黛瓦间，这场接地气
的中医讲座，让千年智慧走进寻常百姓
家，为健康聊城建设注入了传统力量。

辨清九种体质 膏方精准调养
——聊城市中医夜校暨成无己讲堂分享顺应自然的养生智慧

成无己讲堂现场成无己讲堂现场。。 马新涛马新涛 摄摄

本报讯（杨先博 杨运强）日前，一位
热心市民向茌平一中附中反映，在龙山
南街文化南路安康小区门口，3名中学生
在放学途中主动清理路面碎玻璃，及时
消除了安全隐患，守护了行人安全。

据该市民回忆，当时在安康小区附

近，他看到3名学生在处理路面散落的碎
玻璃。当看到其中一名学生徒手捡拾较
大玻璃块时，他立即提醒他们注意安
全。随后，另外两名学生迅速借来扫帚，
3人合力将玻璃彻底清理干净，及时消除
了道路交通安全隐患。

经学校确认，这3名学生分别是九年
级6班王泽鑫、8班赵雨欣和9班初梦琪。
她们在夜晚放学途中敏锐发现隐患，并未
漠然离去，而是积极协作完成清理，展现
了强烈的安全意识与社会责任感。

校方表示，3 名同学的行为虽小，却

体现了新时代青少年良好的公民素养与
社会担当。学校已对王泽鑫、赵雨欣、初
梦琪进行公开表扬，并号召全体同学学
习她们“心中有他人、眼里有安全、行动
有担当”的优良品质，同时也对热心反馈
情况的市民表示感谢。

茌平一中附中学子夜晚清扫碎玻璃获市民点赞


