
开 篇 语

成语是汉语中经过长期使用、锤炼
而成的具有深刻思想和人文内涵，且简
短精辟、易记易用的固定短语，其中不乏
丰富的中医养生元素和亮点。从本期开
始，本版开辟“读成语学养生”专栏，特别
邀请专家从人们喜闻乐见的成语说开
去，以挖掘、阐释和普及成语中的养生保
健知识与智慧，弘扬中华成语文化与中
医养生文化，让更多的人从成语中了解
中医，爱上中医。
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春天，万物复苏，气候由寒变暖。在阴退
阳长、寒去热来的春天，要想吃出健康，就要
根据气候的变化，看天行“吃”。

为满足机体新陈代谢的需要，增强人体
免疫力，抵御料峭的春寒，应适当摄入如鱼
肉、鸡肉、鸡蛋、豆浆、牛奶、牛肉等优质蛋白
质以及如红薯、黄豆、核桃、芝麻等产热量

较高的食物。同时可适当吃些葱、姜、蒜、
韭、芥，不仅能祛散阴寒、助春阳升发，而且
其中所含的有效成分，还具有杀菌防病的
功效。

早春饮食特别要注意保温，应少吃性
寒之物和寒凉之品，以防阻遏阳气发越，
损伤脾胃。

仲春时节肝气随万物升发而偏于亢盛，
可适当进食大枣、蜂蜜、山药之类滋补脾胃的
食物，少吃过酸或油腻等不易消化的食品。
还应注意多吃菠菜、芹菜、莴笋、胡萝卜、花
菜、柿子椒、嫩藕、油菜、绿豆芽等黄绿色蔬
菜和时令水果，缓解春困现象。此时正值
各种既具营养又有疗疾作用的野菜繁茂荣
盛之时，如荠菜、马齿苋、鱼腥草、蕨菜、竹
笋、香椿等，应不失时机地择食。

晚春时节气温日渐升高，此时应以清淡
饮食为主，在适当进食优质蛋白类食物及
蔬果之外，可饮用绿豆汤、赤豆汤、酸梅汤
以及绿茶，防止体内积热。不宜进食羊
肉、狗肉、麻辣火锅以及辣椒、花椒、胡椒
等大辛大热之品，以防邪热化火，变发疮
痈疖肿等疾病。

早春饮食别贪凉
成都市第二人民医院副主任医师 宁蔚夏

新春伊始，《女医·明妃传》堪称首部热播剧，吸引了众多眼球。这部以明代著名
女医谈允贤为主题的电视剧，注定要以中医药为背景，其中女医妙手回春的治病手
段、延年益寿的方法、驻颜有术的秘方，都是人们关注的。那么，这些剧情有多少是
可以学着做的、有多少是不靠谱的呢？我们请中医专家为您连续解读。

雨水节气之后，气温逐渐回升，降水也逐
渐增多，但冷空气在减弱的过程中仍与暖空
气频繁较量，所以此时还要注意保暖，防倒春
寒。此时养生要记住12个字，即防倒春寒、
健脾祛湿、开始养阳。

防倒春寒

“春捂”要捂三部位

雨水节气之所以容易出现倒春寒，主要

是因为这个时期的降雨会引起气温的骤然下
降，这尤其对老年人和小孩的身体健康威胁
较大。很多人以为预防倒春寒就是“春捂”，
其实“春捂”要“捂”的恰到好处，否则反而不
利健康。

春捂的主要意思是，初春时节气温如果
升幅不大就尽量少脱衣，不要急着只穿单衣，
但也不能一直捂着厚厚的棉衣，以防捂过头
上火。具体的春捂原则是，要注意下厚上薄，
捂的重点在于背、腹、足底。背部保暖可防寒
气损伤阳脉之海——督脉，减少感冒几率；腹

部保暖有助于预防消化不良和寒性腹泻。此
外，有句俗语叫“寒从脚下起”。脚下神经末
梢丰富、敏感，春捂要让足部保暖才能使身体
真正地暖和起来。

“雨水”湿气重

健脾祛湿食芡实

随着雨水节气的到来，春雨会慢慢增多，
但若雨水过多也会导致湿气过盛，对人体最
直接的危害就是湿困脾胃，出现食欲不振、消
化不良、腹泻等症状。《黄帝内经》中说，“湿气
通于脾”。所以，这一时期要加强脾胃养护，
健脾祛湿。最简单的健脾祛湿方法便是食
疗，比如饮芡实莲子苡仁汤。

芡实莲子苡仁汤原料是排骨500克，芡
实30克，莲子20克，苡仁30克，陈皮5克，

姜1块。先把芡实、莲子、苡仁放在清水里
浸泡清洗，然后把焯后的排骨、芡实、莲子、苡
仁、陈皮和姜全倒进砂锅里，大火煮开，改用小
火炖两个小时。芡实和莲子有健脾益肾的作
用，苡仁健脾祛湿，陈皮可醒脾行气开胃。

开始养阳

睡前摩腹加提肛

雨水节气后，晚上睡觉不再像冬季那么
冷了，这主要是因为人体此时顺应春天阳气
生发、万物始生的特点，逐渐从“秋冬养阴”过
渡到“春夏养阳”的时间。此时，有些人睡眠
不好，那是因为阳气没有养护好，比如阳虚怕
冷睡不着还多梦。

那么，如何在睡觉前养护体内的阳气
呢？按摩腹部不失为一种好方法。具体方法
是，仰卧床上，以肚脐为中心，用手掌在肚皮
上按顺时针方向旋转按摩200次。这样既有
利于促进消化、预防便秘，又有助于腹部的保
暖，提高睡眠质量。

还有一个方法是提肛，可固精益肾、提振
阳气。其具体做法是，平躺床上，两手并贴大
腿外侧，两眼微闭，全身放松，以鼻吸气，缓慢
匀和，吸气的同时，用意提起肛门，包括会阴
部，肛门紧闭，小肚及腹部稍用力同时向上收
缩；稍停2～5秒，放松，缓缓呼气，同时慢慢
放松腹部和肛门。重复做9次。

雨水之后雨水之后要养阳要养阳
南京市中西医结合医院南京市中西医结合医院 夏公旭夏公旭 陈昱倩陈昱倩 刘刘 晗晗

【经典描述】贾宝玉满肚疑团，没精
打采的，归至怡红院中。

——清·曹雪芹《红楼梦》第八十七
回

【释义】采：精神。形容情绪低落，精
神不振，提不起劲头。

生活中大家都会有没精打采的时
候，但是，你如果经常没精打采，西医体
检又查不出问题，从中医的角度来说，那
就很有可能是气虚了。

中医认为，气虚则四肢肌肉失养，周
身倦怠乏力。气，是人体最基本的物质，
由肾中的精气、脾胃吸收运化水谷之气
和肺吸入的清气共同结合而成。从脏腑
的角度，气虚还包括肺气虚、心气虚、脾
气虚、肾气虚诸证。

气虚的人不一定都是瘦弱的人，有
不少气虚的人偏胖，但胖而不实，肌肤摸
上去很松软，肌肉不结实，人们常说这种
胖叫虚胖。气虚的人最怕炎夏和寒冬。
因为这类人一热就容易出汗，一降温就
怕冷怕风，比较娇气。凡气虚之人，忌吃
破气耗气之物，忌吃生冷性凉、油腻厚
味、辛辣食物。

那么，什么样的食物适合气虚的人
吃呢？以下六种食材都是有助于改善气
虚体质的好食物。

粳米 性平，味甘，能补中益气。食
疗学鼻祖、唐代著名食疗学家孟诜称粳米
能“温中，益气”。清代名医王孟英还把粳
米粥誉为“贫人之参汤”。他说，贫人患虚
症，以浓米汤代参汤，气虚者宜常食之。

鸡肉 性温，味甘，有温中、益气、补
精、养血的功效。无论气虚、血虚、肾虚，
皆宜食之。民间对气虚之人，有用黄芪
煨老母鸡的习惯，更能增加补气作用。

鲢鱼 性温，味甘，入脾肺而补气。
明代著名药学家李时珍在《本草纲目》中记
载鲢鱼有“温中益气”的功效。清代王孟英
也认为鲢鱼有“暖胃，补气，泽肤”的功效。

鳜鱼 这种鱼可以补气血，益脾胃。
早在五代时期的药学著作《日华子本草》
中便记载鳜鱼有“益气”的功效。宋代药
学著作《开宝本草》中记载鳜鱼有“益气
力，令人肥健”的功效，尤以气虚兼脾虚
者最宜。

大枣 性温，味甘，有益气补血的功效，
历代医家常用之于气虚患者。唐代孟诜称
大枣可“补不足气，煮食补肠胃，肥中益气第
一”。所以，气虚者宜用大枣煮食为佳。

山药 为补气食品，《本草纲目》记
载它能“益肾气，化痰涎，润皮毛”。

另外，黄芪是民间最常用的补气
药。黄芪性微温，味甘，不少医书称黄芪

“补一身之气”。清代药学著作《本草求
真》称黄芪“为补气诸药之最。”中医认
为，黄芪兼有升阳，固表止汗，排脓生肌，
利水消肿，安胎益血的作用。

没没 精 打精 打 采采

可能是气虚了
江苏省中医药学会科普专业委员会

常务委员 杨 璞

明代女医家谈允贤（1461～1556 年），
是中国古代四位女名医之一，著有《女医杂
言》。谈允贤是无锡人，其曾祖父学过医，祖
父谈复继承家学成为医生，祖母茹氏也精通
医术。但谈允贤的父亲谈纲和伯父谈经都
当了官吏，使得祖父的医术找不到合适的传
人。后来，祖父发现谈允贤是个聪慧的女

孩，就决定让她弃女红，习医学。不到10岁
的谈允贤，跟随祖母茹氏学习医书，昼夜不辍
地攻读医学典籍。

谈允贤是我国古代为数不多的接受过系
统培训的女医家。但由于当时女子受到的禁
锢，她不可能像男子那样外出拜师学医，只能
在家中接受医学教育。谈允贤和祖母的感情

很深。祖母去世后，谈允贤依照祖母的嘱
咐，开始为人医病。一些女性患者，患了妇
科或外科疾病，不愿让男医生诊视，就纷纷
来找她医治。而谈允贤的医术相当精湛，每
每获得奇效。谈允贤 50 岁时，根据祖母传
授的医理和自己的临证所得，写成了《女医杂
言》一书。《女医杂言》共收载病案31例，是中
医史上较早成书的个人医案之一。该书主
要记载的是妇科病案，因而又是我国古代很
少见的专科医案书。《女医杂言》采用追忆的
方式撰写医案，每一医案的诊治过程都很清楚
明晰，其中记录了一些成功案例，值得后世医
家参考。 （吴中云）

谈允贤和《女医杂言》

看《女医·明妃传》学养生保健知识 之一

剧情回放：

徐侍郎为母亲摆宴祝寿，不料东厂
的人贸然闯入，徐母因受到刺激而突发
中风，口歪眼斜，不省人事。女医谈允
贤不让众人随意抬动病人，并针刺耳
垂、手指尖放血，后又刺人中穴放血，病
人终于苏醒，然后又针刺脚趾尖放血，
使徐母病情得到缓解。此外，女医还开
了调理药方：羚羊角粉、石决明、赭石、
夏枯草、龟板、白芍。女医祖母知道后
批评说，这是治疗“中风阳闭”之药，而
徐母当时的症状为脸色发白、嘴唇发
紫、四肢冰冷，属“中风阴闭”，应该用

“苏合香丸”或者“涤痰汤”。

看《女医·明妃传》的疑问

疑问一：铁皮石斛是救命的“仙草”？

女医被徐府院子里的铁皮石斛吸引，称
其为救命“仙草”，说比人参还要灵。

铁皮石斛历史上的确有“仙草”的美誉，
比如唐朝年间，道家医学典籍《道藏》将铁皮
石斛列为“中华九大仙草”。《本草纲目》中对
铁皮石斛的评价是“补五脏虚劳羸瘦……久
服，……轻身延年”。所以说，这种草药的养
生功效是有的，主要适用于阴虚体弱者，因为
它是滋阴佳品，但不适合阳虚的人服用，用错
了就不是“仙草”了，能不能救命还要看对不
对证型。

铁皮石斛跟人参不是一类药。人参偏于
温补，所以不存在谁更灵的说法。剧中所说
的院子里找到铁皮石斛，有点不可信。因为
石斛多生于崖石峭壁之间，家庭种植难度较
大，它对环境的要求很严格，即便是现在的种
植技术也很难实现。1992年在《中国植物红
皮书》中，铁皮石斛被收载为濒危植物。

（王东旭）

疑问二：燕子窝碾碎和油专治恶疮？

女医遇见一名恶疮患者，她教尼姑以燕
子窝和油治疗恶疮。

以燕子窝和油治疗恶疮在古代医书中的
确有记载，但如今临床上很少这样用。以我
们科为例，目前主要用粉剂和水剂类中药治
疗恶疮。而且不是什么油都能治疗恶疮
的，即便是古代的油剂中药也是经过配伍
和一定工序的，所以不推荐大家使用。

（黄子慧）

知识链接

天麻是一味常用而较名贵的中药，而
天麻炖鸡又是一道较著名的药膳，于是不
少人也学着做来吃。但是，药膳也是用药，
吃药膳一定要慎重。

天麻有镇静、镇痛、抗惊厥作用；还能
增加脑血流量，降低脑血管阻力，轻度收缩
脑血管，增加冠状血管流量；能降低血压，
减慢心率，对心肌缺血有保护作用。另外，
天麻多糖还有很强的免疫活性，临床多用
于头痛眩晕、肢体麻木、小儿惊风、癫痫、抽
搐、破伤风等症。由于天麻对肝阳上亢引
起的头痛、眩晕等效果显著，故常被人当成
补药服用。一有眩晕，不分体质虚实、气血
盛衰，就妄用天麻，其结果可能出现头晕、
恶心、胸闷、口鼻干燥、皮肤丘疹伴瘙痒等
不良反应，个别人还会出现面部或全身浮
肿，甚至脱发现象。

天麻有一定毒副作用，天麻的中毒剂
量是 40 克以上，中毒潜伏期是 1～6 小
时。需要特别注意的是，天麻可治疗眩晕，
因其可降压和减慢心率，所以乌鸡炖天麻
确实可缓解因高血压、心脏不适等引起的
眩晕。但是，对于低血压引起的眩晕，如服
用天麻或天麻药膳，血压会进一步降低，可
表现为头晕、头痛、食欲不振、疲劳、脸色苍
白、消化不良等，症状严重的可出现直立性
眩晕、四肢冰冷、心悸、呼吸困难、共济失调
甚至昏厥。

天麻药膳勿乱吃

安徽中医药大学附属第一医院
王金山

本版方剂请在医生指导下使用

中日医院中医针灸科博士 刘乃刚

中风为中医病名，是指以突然昏倒、不
省人事、半身不遂、口眼歪斜、言语不利为主
要症状的疾病，相当于现代医学的脑卒中即
急性脑血管疾病，如脑出血、脑梗死等，其发
病率高、致残率高、致死率高。中医药治疗
中风有悠久的历史和丰富的经验，临床上采
用中医辨证治疗本病效果明显，尤其是对于
急性期后疾病的康复。

中风病人不能随意搬动

中风多发病突然，病情急剧，此时切不要
惊慌，对于非专业人员来说首先要做的是在第
一时间拨打急救电话，寻求专业医生的帮助。

中风病人确实不可随意搬动，不可摇晃
病人，尽量使其平卧，并解开领口及胸前衣
扣，头稍后仰，以保持呼吸道通畅。如患者
有呕吐，应及时清理口腔，防止呕吐物阻塞
气道或吸入肺中。

放血疗法适用部分病人

放血疗法是中医外治方法之一，临床上
主要是采用三棱针或粗毫针刺破穴位局部
皮肤，挤出少量血液来治疗疾病。如运用得
当，确实能起到很好的治疗作用。剧中女医

在病人耳垂、手指尖（十宣穴）、人中穴、脚趾
尖（气端穴）放血，使病情缓解，确有依据。

十宣穴、气端穴均为经外奇穴。十宣穴
位于十个手指的尖端，而气端穴位于十个脚
趾的尖端，具有疏通经络、醒神开窍的作用。
人中穴位于鼻唇沟中上1/3的交界处，属督
脉，是中医临床最常用的急救穴位之一。对
于中风病，在上述穴位放血，有时确可起到启
闭苏厥、醒神开窍的作用。但是，放血疗法并
不适用于所有中风患者，其有严格的操作方
法和适应证、禁忌证。

导致中风的因素有很多，如风、火、瘀、
痰、气虚和阴虚阳亢等，其中因气虚和阴虚阳
亢导致的中风便不能使用放血疗法。放血会
耗伤阳气，气虚和阴虚阳亢而中风的患者，本
来就很虚弱，使用放血疗法会让其虚上加虚，
尤其是对于大面积脑梗死或出血量较大的脑
出血，放血可能会加重病情。因此，对于中风
病人是否可做穴位放血治疗需由专业中医师
来判断、操作，不能盲目效仿。需要指出的
是，针灸治疗中风有优势，越早介入治疗越
好，中风康复阶段针灸治疗更有优势。

用药需辨别阴闭阳闭

对于中风病的辨证治疗，中医认为应首
先辨别是中脏腑还是中经络，对于中脏腑则应
辨闭证和脱证，闭证又可分为阳闭和阴闭。阳
闭主要表现为瘀热痰火之象，如面红身热、气促
鼻鼾、痰声如扯锯，便秘、小便黄赤、舌苔黄腻、舌
质绛干、脉弦滑而数；阴闭主要表现为寒湿痰浊
之象，如面色发白，口唇青紫、痰涎壅盛、四肢不
温、舌苔白腻、脉沉滑等。从剧情展现的徐母症
状，似乎应该是阴闭之证。

然而中医辨证远非如此简单，仅凭剧情

的展示我们很难准确判断徐母的病情。抛开
徐母病情不说，女医所开药方主要为凉血镇
肝熄风又兼养阴的作用，可用于中风阳闭之
证。苏合香丸出自《太平惠民和剂局方》，具
有行气温中、芳香开窍的作用；涤痰汤则出自
《证治准绳》，具有涤痰开窍的作用，二方可用
于中风阴闭之证。

中风病防患于未然才是王道

中风病一般来说病情较重，即使经过专
业的治疗处理，病死率依然很高。中风后病
人往往会遗留一些后遗症，如反应迟钝、口角
流涎、言语不清、吞咽困难、四肢僵硬、无力等
症状，因此防患于未然才是王道。

首先应控制好血压、血糖、血脂。其次应控
制肥胖。第三，改变不良生活习惯，如戒烟、限
酒、避免熬夜等，饮食不可过于油腻、高盐。第
四，加强锻炼。规律的体育锻炼可明显降低
中风的发病概率。美国疾病预防控制中心与
美国国立卫生研究院建议，为预防中风，最好
每天进行30分钟以上有氧运动。第五，保持
心情舒畅，避免恼怒和剧烈的情绪波动。

中医治中风 针药都有效
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