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《藏海传》热播带火同款养生方

靠谱吗？快来听听专家怎么说

随着今夏爆款剧《藏海传》收官，主角藏海以药浴疗伤的情节引发观众热议。剧中，由丹参、当归、红花组
成的“活血药浴方”被不少观众视为养生妙方，其现实可行性究竟如何？西苑医院济宁医院脾胃科主治医师
谢林延在接受本报专访时详解其中医智慧与潜在风险。

体质辨证：识别血瘀体质

“判断自己是否属于‘血瘀体质’，可从
身体表现入手。”谢林延介绍，“常见症状有
面色晦暗、皮肤粗糙、易生瘀斑，舌质紫暗
或有瘀点、瘀斑，舌下络脉曲张增粗；女性
还可能出现月经推迟、经血量少、经血夹
块、痛经等症状。”她特别提醒，非血瘀者滥
用活血药浴方，可能耗伤正气，导致气血亏
虚，出现神疲乏力、头晕眼花、心悸失眠等
症状。

剂量和疗程：安全尝试有方法

对于想尝试药浴方的普通观众，谢林
延给出具体建议：“仅用丹参、当归、红花
三味药时需严格控制剂量和疗程，一般来
说，丹参 15g，当归 10g，红花 5g，将药材
用纱布包好，放入浴盆中，加入适量热水
浸泡 15分钟，待水温适宜后进行药浴，每
次浸泡 15至 20分钟，每周 2至 3次，疗程
以 1 至 2 周为宜。”她重申：“务必在中医
师指导下使用，根据个人体质调整剂量
和疗程。”

替代方案：温和代茶饮

若担心药浴风险，谢林延推荐了更温和
的日常代茶饮。“山楂味酸、甘，性微温，归脾、
胃、肝经，能消食健胃、行气散瘀、化浊降脂；
枸杞味甘，性平，归肝、肾经，可滋补肝肾、益
精明目。”她解释道，“山楂与枸杞搭配，既能
活血化瘀，又能滋补肝肾，且药性平和，不伤
正气。可取山楂10g、枸杞 15g，用开水冲
泡，代茶饮用，适合长期饮用。”

近年来，酸梅汤、八段锦等中医养生在年
轻群体中爆火。谢林延指出：“这一现象背
后，既有年轻人健康意识提升的因素，也存在
盲目跟风的情况。随着生活节奏加快，年轻
人面临工作压力大、饮食不规律、缺乏运动等
健康问题，开始关注中医养生，希望通过传统
方法改善健康状况。但部分人缺乏中医知
识，盲目跟风尝试各种养生方法，可能不仅无
法达到养生效果，还会损害健康。因此，引导
年轻人理性养生至关重要，需加强中医知识
科普，让他们了解不同养生方法的适用人群、
功效和禁忌，根据自身情况选择合适的养生
方式。”

谈到《藏海传》等影视剧对中医知识的
普及，谢林延医生表示：“这些影视剧能让更
多人了解中医养生理念和方剂，激发大众对
中医的兴趣，具有积极作用。”但她也强调：

“为追求戏剧效果，剧中可能对中医方剂过
度简化，未详细说明使用方法、剂量、禁忌
等，容易误导观众。观众若盲目模仿，可能
出现不良反应。”

济宁晚报全媒体记者 苏茜茜

剧中“活血药浴方”揭秘

谢林延指出，剧中藏海使用的丹参、当
归、红花组成的药浴方，被中医师称为活血养
血的“黄金三角”，这一思路来源于经典方剂
桃红四物汤。桃红四物汤出自《玉机微义》，
原方由桃仁、红花、当归、川芎、白芍、熟地黄
组成，具有养血活血之效，是妇科活血调经的
常用方。而剧中的“黄金三角”，虽未完全复
刻桃红四物汤，但抓住了其活血养血的核心。

“丹参活血凉血，当归补血活血，红花逐
瘀通经，三者寒温相济，既增强化瘀之力，又
避免活血过度伤正气。”谢林延解释道。现
代药理研究也证实，三味药材中的活性成分
可扩张血管、改善微循环并抑制血小板聚集。

针对观众好奇的“皮肤能否吸收药效”问
题，谢林延详细说明：皮肤是人体最大的器
官，具有一定的吸收功能。药浴时，药物通过
皮肤渗透、角质层转运及毛囊、汗腺等附属器
官吸收进入血液循环。然而，与传统口服方

剂相比，药浴存在吸收量有限、起效较慢的不
足。口服汤剂经胃肠道吸收，直接进入体循
环，药物浓度高，作用迅速。但药浴也有其独
特优势，避免了口服药物对胃肠道的刺激，尤
其适合胃肠道功能较弱或难以接受口服药物
的人群，且药浴的温热效应能促进局部血液
循环，增强药物吸收效果。

风险提示：模仿需谨慎

谢林延特别强调：“观众模仿‘同款药浴’
存在诸多风险，体质差异是关键因素。”她指
出，阴虚体质者，体内阴液不足，而丹参、红
花性温，使用后可能加重阴虚火旺症状，出
现口干舌燥、咽喉肿痛、失眠多梦等上火表
现。此外，她补充道，“皮肤敏感者可能出现
接触性皮炎，表现为皮肤瘙痒、红斑、丘疹
等；皮肤有破损、溃疡者，药浴可能导致感
染，加重病情。”

现代人使用古方的实践指南

文化传播：影视剧的双刃剑效应

季节与养生重点

当前湿热养生方推荐

“当下湿热交织，推荐三豆饮利湿。”谢林
延介绍，“三豆饮由黑豆、赤小豆、绿豆组成，黑
豆补肾益精，赤小豆利水消肿，绿豆清热解毒，
三者搭配，既能清热利湿，又能不伤脾胃。取黑
豆、赤小豆、绿豆各30克，洗净后浸泡两小时，
放入锅中，加入适量清水，大火煮沸后转小火煮
30至40分钟，代茶饮用。”此外，她还推荐艾灸
作为驱寒祛湿的好方法，可选取足三里、阴陵
泉、丰隆等穴位，每周艾灸2至3次，每次15至
20分钟。

个性化方案

久坐白领：针对久坐易导致气血运行不
畅，出现腰酸背痛、下肢水肿等症状，谢林
延医生建议：“可在桃红四物汤基础上，加
入葛根 15g、桑寄生 15g。葛根能解肌退
热、生津止渴、升阳止泻，可缓解颈部不适；
桑寄生补肝肾、强筋骨、祛风湿，改善腰酸
背痛。”

术后患者：“术后身体虚弱，气血亏虚，
同时可能存在瘀血阻滞。”谢林延给出药
方调整，桃红四物汤可调整为当归 15g、熟
地黄 20g、白芍 15g、川芎 10g、桃仁 10g、红
花 6g，加入黄芪 30g、党参 15g。黄芪、党
参补气养血，促进身体恢复；当归、熟地黄
等活血养血，化瘀生新。

更年期女性：对于更年期女性常出现潮
热盗汗、心烦失眠等症状，多为阴虚火旺、
肝郁气滞的情况，谢林延表示：“可在桃红
四物汤中加入知母 10g、黄柏 10g、柴胡
10g、郁金 10g。知母、黄柏滋阴降火；柴
胡、郁金疏肝解郁，缓解情绪波动。”


