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■杏林撷萃

《三国演义》第七十八回“治风疾神
医身死，传遗命奸雄数终”中写道：曹操
在洛阳建造始殿，苦无栋梁之材，于是前
往跃龙潭跃龙祠寻觅，这里有一株大梨
树，高十余丈，可作建始殿之梁。

第三十七回“司马徽再荐名士，刘玄
德三顾茅庐”中刘备二顾茅庐后，有诗
说：“一天风雪访贤良，不遇空回意感
伤。冻合溪桥山石滑，寒侵鞍马路途
长。当头片片梨花落，扑面纷纷柳絮
狂。回首停鞭遥望处，烂银堆满卧龙
冈。”梨花在这里指的是雪花，梨为常用
中药。

梨，又名快果、蜜父等，为蔷薇科植
物白梨、沙梨及秋子梨等栽培品种的果
实，全国大部分地区均产，8~9月份果实成熟时采收，鲜用
或切片晒干用。因其肉脆多汁，甘甜清香，风味独特，营养
丰富，因而又有“百果之宗”之美誉。宋代邵雍在《食梨吟》
中写道“愿君莫爱金花梨，愿君须爱红消梨。金花红消两
般味，一般颜色如胭脂。红消食之甘如饴，金花食之颦双
眉。”

中医认为，梨花、梨，性凉，味甘、微酸，归肺、胃经，
具有润肺消痰、清热生津之功效，适用于热咳、燥咳、热
病津伤、酒后烦渴、消渴等。《新修本草》言其“主热嗽，止
渴”。《本草纲目》言其“润肺凉心，消痰降火，解疮毒，酒
毒”。《本草通玄》言其“生者清六腑之热，熟者滋五脏之
阴”。《开宝本草》言其“治客热中风不语，伤寒发热，解丹
石热气，惊邪，利大小便”。梨多捣汁或熬膏服用，一般
清热生津宜生食，滋阴润肺宜熟食；脾虚便溏及寒嗽者
忌服。

研究表明，每100克梨（指果肉）除含85％的水分外，还
含有人体不可缺少的蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质等
多种营养物质，如钙、磷、铁、维生素Ａ、维生素B1、维生素
B2、维生素C、柠檬酸、苹果酸等。梨果肉中含有配糖体及
鞣酸等，具有润肺、止咳、化痰、养血等功效。因肺结核、上
呼吸道感染和急慢性气管炎引起的咽干喉痛、音哑痰稠、
便秘尿赤等，常食用梨能缓解症状，促进痊愈。

梨有降压、镇静的作用，肝阳上亢或肝火上炎型高血
压病和心脏病患者常食用梨可使血压下降，头晕、目眩、心
悸等症状消失。梨有促进胃酸分泌、保肝助消化和增进食
欲等作用，肝炎、肝硬化患者常食用梨可使食欲增强、精神
转佳。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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■中药传说

■读书时间

征 稿
您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那

些事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的
中医药书籍。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》
《杏林撷萃》《中医典故》等栏目期待您来稿！
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曹庭栋认为：“坐久则络脉滞，居常无
所事，即于室内，时时缓步。盘旋数十匝，
使筋骸活动，络脉乃得流通。习之既久，
步可渐至千百，兼增足力。步主筋，步则
筋舒而四肢健，懒步则筋挛，筋挛日益加
懒，偶展数武，便苦气乏，难免久坐伤肉之
弊。”

老年人一般早上醒得都很早，醒后不
要立即起床。起床前最好先活动一下筋
骨血脉，“先以卧功，次第行数遍”，然后再
缓慢起床，这样可以预防卒中等意外的发
生。

为了锻炼筋骨，老年人不妨做些力
所能及的家务活，如擦桌子、洗碗、泡茶

等，使身体经常有小劳，筋骨血脉不致
凝滞，达到“流水不腐，户枢不蠹”的效
果。

曹庭栋除推荐八段锦、华佗五禽戏、
天竺按摩法外，还创立了一套简便易行的
导引方法，有卧功、立功、坐功等，在养生
保健方面颇有实用价值。

看病时，家长往
往会问：“孩子为什么
生病啊？”医生会说孩
子脾虚。什么情况会
导致孩子脾虚？脾虚
的孩子有哪些症状？
我们日常又该如何预
防呢？

孩子脾虚一般会
在3个月到1岁期间表
现明显，不是所有孩子
都真的脾虚。孩子的
脾胃先天稚嫩，很多是
后天喂养不当导致脾
虚，再加上治疗不当，
脾虚就加重了。

出生 3个月后，随着孩子饮食量
的增加，辅食的添加，饮食结构更加多
元化，家长往往无法了解孩子的需求，
喂养过当，饮食过于精细，饮食生冷
甚至饮食不规律，造成脾胃积劳成
疾。这时如果处理不当，会出现厌
食、腹胀、腹泻、便秘等消化不良症状；
而脾虚日久，还会累及其他脏器的功
能，就会出现反复感冒、咳嗽、喉中痰
鸣，甚至引发哮喘等。

识别

脾虚的孩子往往会厌食，面黄消
瘦，身高、体重不达标，生长缓慢，精
神不佳，或食欲很好但是吃了不消
化，腹胀腹泻，便秘，面颊部白斑，头
发稀黄，流口水，睡眠不好，在床上翻
来覆去，磨牙，舌苔厚，口唇暗淡没有
光泽，脾气暴躁，体检发现贫血、微量
元素缺乏等。有的孩子反复感冒、咳

嗽、有痰，感觉嗓子里一直咝咝作响，
这些都和脾虚有关。

调护

首先，要有一个良好的饮食习
惯。不少家长常常感叹孩子正餐食
量不多，消瘦，这可能与孩子的饮食
习惯有关。有些孩子平时喜欢吃零
食，特别是糖类食品，或者进餐前吃
东西，喝果汁等，都会影响正餐的食
欲。还有就是早餐要吃饱，中餐要吃
好，晚餐要吃少，晚餐后适当散步活
动，可有效避免食积。

其次，按需喂养很重要。俗话说：
“要想小儿安，三分饥和寒。”现代人生
活条件好了，营养不良也减少了，要科
学饮食。以前的观念喜欢让孩子吃到
撑，觉得孩子胖点才健康，实际上这样
容易伤害脾胃，留下后患。孩子的身
体要慢慢调养，让脾胃逐渐适应。脾

胃功能正常，消化吸收
好了，贫血、消瘦这些
症状才能有效改善。

再次，营养均衡来
一点。饮食过于精细、
偏食、过食酸甜辛辣之
物等都会引起脾胃功
能障碍，造成脾虚。早
纳五谷、多用杂粮，少
吃坚硬生冷油腻的食
物 ，适 当 多 吃 水 果 蔬
菜。有的孩子吃水果
比较多，吃蔬菜少，这
种情况也不可取，不建
议大家用水果来代替
蔬菜。

按摩

摩腹 先搓热手掌，放于孩子
腹部轻轻旋转摩擦，腹胀、便秘的
孩子顺时针揉，腹泻的孩子逆时针
揉。

清补脾胃 推拇指的侧面（指尖
到掌跟部），来回推。

清补大肠 推食指的侧面，清大
肠方向由手掌到指尖，补大肠方向由
指尖到手掌。便秘的孩子清大肠，腹
泻的孩子补大肠，我们平时也可以来
回推。

揉板门穴 板门穴在大鱼际隆起
处，家长可用拇指向着掌根方向给小
儿揉推。

按足三里穴 顺时针按摩足三里
穴。

（作者供职于河南省中医院，戴
秀娟整理）

中药与人们的社会生活密
切相关。从其名称中既能窥视
到大自然的奥妙，又可品味华
夏之中医药文化，给人以艺术
享受和无穷乐趣。

五味药名：酸枣仁、甜杏
仁、苦楝皮、辣蓼、咸秋石。

趋向药名：升麻、降香、浮
萍、沉香。

方位药名：东山楂、西洋
参、南柴胡、北豆根。

气象药名：风茄子、云苓、
雷公藤、天文草、雪里蕻、水银、
冰片。

地貌药名：地锦草、山茱
萸、石决明、望江南子、河白草、
海金沙、洋金花、泽泻。

时间药名：春砂仁、夏天
无、秋葵、冬凌草、千年健、月
季、日日红（金盏草）、辰砂、晚
蚕、夜交藤。

兵器药名：刀豆、金枪草、
剑花（量天尺）、大戟、仙茅、刺
蒺藜、鬼箭羽。

人体药名：筋骨草、骨碎
补、皮硝（芒硝）、毛冬青、血余
炭、肉苁蓉、乳香、大腹皮、脐
带、佛手。

颜色药名：赤芍、赤小豆、
黄连、绿萼梅、青蒿、板蓝根、紫
草、白芷、黑附子。

生肖药名：鼠妇、牛黄、虎
杖、兔耳草、龙胆、蛇蜕、马勃、
羊蹄、猴枣、鸡内金、狗脊、猪
苓。

数字药名：零余子、半枝
莲、一见喜（穿心莲）、两面针、
三白草、四季青、五加皮、六月
雪、七星剑、八月扎、九香虫、十
大功劳叶、百合花、千金子、万
年青。
（作者供职于郑州广安中医院）

《老老恒言》里的老年养生观
□郑玉平

《老老恒言》，又名《养生随笔》，是曹庭栋在75岁时所撰的一部自言其老年养生之道的专

著。《老老恒言》共5卷，1~2卷叙起居动定之宜，3~4卷列居处备用之物，末附粥谱1卷，为调养治

疾之需。《老老恒言》所论，多有独到之处，而且浅近易行，非常实用。我们从中可以看出曹庭栋

的养生智慧，领悟其养生之精华。

曹庭栋（1700~1785），清代养生学家、文学家，字楷人，号六圃，又号慈山居士，浙江嘉善魏塘

镇人，生活于清代康熙、乾隆年间，享年86岁（见《曹庭栋自编年谱》）。

曹庭栋主张养生要适应日常生活习惯，
不可勉强求异，养生实践要寓于日常生活起
居琐事之中。他从日常的衣食住行入手，从
老年的心理、生理特点出发，引先人之“金
玉”，结合自己的切身体会，广泛而深刻地讲
述了老年人的养生之法。

曹庭栋说：“脾胃为后天之本，老年更宜
调理脾胃为要。”在呵护脾胃方面，重视食量
的适宜，赞成“量腹节所受”，即需要根据自
己的肚量对饮食加以节制，宁少勿多，不可
勉强加食。因此，“凡食总宜少为有益，脾易
磨运，易化精液，否则极易之物，多食反至受
伤”“加则必扰胃气”。

曹庭栋很关注饮食之冷热适宜。饮食
之冷热，应顺从四时寒暑的自然变化。一般
而言，寒冬宜热食，酷夏宜凉食，但因胃的秉
性是喜暖厌寒，故热则害少，寒则害多。他
认为，饮食宁过热也不要过凉，并说：“瓜果
生冷诸物亦当慎，胃喜暖，暖则散，冷则凝，
凝则胃先受伤，脾即不运。”

曹庭栋亦赞同《华佗食论》中“食物有三
化：一火化，烂煮也；一口化，细嚼也；一腹
化，入胃自化也。老年惟藉火化，磨运易即
输精多……”的观点。

在五味上，曹庭栋强调：“凡食物不能废
咸，但少加使淡，淡则物之真味真性俱得。
每见多食咸物必发渴，咸属水润下，而反发
渴者何？《黄帝内经》谓‘血与咸相得则凝，凝
则血燥’。”

曹庭栋很重视饮粥养胃以期益寿的措
施。他认为，“粥能益人，老年尤宜”“每日空
腹，食淡粥一瓯（碗盏），能推陈致新（可促进
新陈代谢），生津快胃（使脾胃机能顺畅），所
益非细”。故他辑录的药粥方有100多首，说
可“备老年之颐养”。

曹庭栋认为，养成良好的起居习惯很
重要。从晨起开始，“牢齿之法，晨起叩齿
三百下为良”。因为叩齿是对牙周组织的
生理性刺激，可以促进牙周组织的血液循
环，增强牙周组织的抗病能力和再生能
力；同时，也可提高牙齿组织的神经兴奋
性，使牙齿和牙周组织保持健康状态。对
漱口，他认为：“漱用温水，但去齿垢。齿

之患在火，有擦齿诸方，试之久，俱无效。
惟冷水漱口，习惯则寒冬亦不冰齿，可以
永除齿患；即当欲落时，亦免作痛。”主张
要养成用冷水漱口的习惯。

曹庭栋认为，应“先睡心，后睡目”。
《老老恒言》记载：“愚谓寐有操纵二法，操
者：如贯想头顶，默数鼻息，返观丹田之
类；使心有所着，乃不纷驰，庶可获寐。纵

者：任其心游思于杳渺无朕之区，亦可渐
入朦胧之境；最忌者，心欲求寐，则寐愈
难；盖醒与寐交界关头，断非意想所及，惟
忘乎寐，则心之或操或纵，皆通睡乡之
路。”

曹庭栋提倡日常生活顺应自然，衣帽
要得体，薄厚要适度，冷则增，热即减，随
时调整，不能将就。

曹庭栋主张一个人应该有多方面的
兴趣爱好，让精神有所寄托。曹庭栋的兴
趣爱好就非常广泛，他善书画，挥洒笔墨
之时就是他最快乐的时候。他喜欢写草
书，喜欢画兰竹，因为这样最能任意抒发
性灵，使自己的心灵无拘无束。曹庭栋还
喜欢下棋、弹琴，棋可以消遣，琴可以养
性，他的高妙之处在于能掌握好尺度。曹

庭栋说，下棋弹琴都不可沉迷其中，因为
棋易动心火，琴易磨指甲，过度的话都对
身体没有好处。曹庭栋还喜欢养鱼，每日
观看鱼儿浮沉旋绕，游来游去，既养心，又
清目。

曹庭栋认为，老年人养生最忌讳的
就是发怒。老年人肝血渐衰，遇事难免
性情急躁；如果人生恼怒，则气逆而不

顺，不顺则不舒，不舒则伤气，伤气则伤
身。正确的处理方法是，即使事情到了
足以让人发怒的程度，权衡一下事与身
哪个更重要，转念之间怒气就会烟消云
散了。因此，如果遇事能忍耐，则可以既
养身又养性。

（作者供职于山东省惠民县胡集镇郑
家村卫生室）

起居有常 顺应自然注重饮食 养护脾胃

适当运动 通脉健身

培养情趣 忌躁戒怒

广告

中医外治实用技术培训班
（面向乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生）
根据2019年新版《乡镇卫生院服务能力评价》《社区卫生服务中

心服务能力评价》加强中医药要求，特开办中医外治实用技术培训
班，所传授技术简单易学，学即能用。

培训对象：乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生。每单位
限两人。参加者食宿自理，主办方协助安排。培训费每人 1000 元
（送同等价值产品）。

主讲人：伦西全（1964年出生，1984年毕业于河南中医学院，百
度搜索“伦西全”可了解详情）

主办单位：安阳市正本中药外治研究所
联系人：王红伟（0372）2588505 18623828505（微信同号）
地址：河南省安阳市 来函来电即寄详细资料 广告

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

明朝万历年间，江南有一个姓
葛的乞丐。有一天，他来到江西景
德镇的荒郊野外，突然中了温邪。
只见他周身发热，烦躁不安，出现
了神昏、谵语。

葛乞丐感觉口干舌燥难忍，一
时却又找不到水喝。他举目四望，
见前面路边有两个大粪缸，一个缸
中龌龊不堪，一个缸中却清澈如泉
水。他顾不了那么多，掏出自己的
讨饭碗往有清水的那个缸中舀了
满满一碗水，咕嘟咕嘟地猛喝下
去。他感觉这碗水甜如甘泉，沁人
心肺。喝完水后，他又迷迷糊糊地
躺在树下睡着了。

第二天早晨，葛乞丐一觉醒
来，浑身上下轻松舒畅。他心里
明白，这全靠喝下的那碗水，可转

念一想，为什么这么清甜的水，会和粪便混在一起呢？于
是，他好奇地折了一根树枝，在那粪缸里掏了起来。不一
会儿，他从缸中捞出一副牛肠肚。他用水洗了洗，去掉牛
肠肚上的腐烂物后，露出了一颗鸡蛋大小的黄色结块。
他觉得这是一块宝贝，赶忙装入内衣，满心欢喜地下山去
了。

原来，葛乞丐得到的是一颗上等的好牛黄。牛黄具有
熄风止痉、化痰开窍、清热解毒、助消化、缓泻的作用。后
来，他用这颗牛黄治愈了好多人的瘟疫、惊痫中风、疮疡肿
痛等，一时声名大噪。

牛黄就是牛的胆囊结石，少数为胆管或肝管的结石，
具有清心、祛痰、开窍、凉肝、熄风、清热解毒等功效，适用
于热病神昏、中风痰迷、惊厥抽搐、癫痫发狂、咽喉肿痛、口
舌生疮等，是疗效确切的传统中成药物。千百年来，牛黄
一直靠宰牛取得，获得概率只有千分之一二，因而弥足珍
贵，故民间素有“千金易得，牛黄难求”之说。

（作者供职于河南中医药大学第三附属医院）

牛牛

黄黄

□
安
济
生

中药名趣谈
□李爱军小儿脾虚的识别和应对

□李 玮

广告

弧刃针专利技术培训
（专利号：ZL 2012 2 0656807.7）

针灸针、手术刀、注射针创造性的结合

颈肩腰腿痛疾病特色诊疗技术常年招生

本期培训时间：10月4~7日 郑州市

弧刃针+特色埋线+实操

详询：4000973863 联系人：郭园园


