
中医认为，肝属木，与春相应，主生
发，因此，养肝补脾是春季重要的养生
原则。养肝，首先要注意情志的调节，
不良的情绪易导致肝气郁滞不畅，使神
经内分泌系统功能紊乱，免疫功能下
降。

春季是肝旺之时，因时养肝可避免
暑期的阴虚，因此可根据医生的推荐，
选择一些柔肝养肝、疏肝理气的草药和
食品。

草药如枸杞子、白芍、郁金、丹参
等，食品宜选择辛温发散的大枣、豆豉、
葱、香菜、花生等灵活地进行配方选
膳。要少食酸性食物，过酸会使肝火更
旺，伤及脾胃。

可多食一些性味甘平的食品，谷
类，如糯米、黑米、燕麦等；新鲜蔬菜水
果，如春笋、菠菜、豌豆苗、南瓜、扁豆、
红枣、桂圆、核桃、栗子等；鱼肉等。人
体从这些食物中吸取丰富的营养素，可
使养肝健脾相得益彰。还可食用清解
里热、滋养肝脏之物，如荞麦、薏苡仁、
荠菜、芹菜、莴笋、茄子、黄瓜、蘑菇等。
鸡肝味甘而温，可补血养肝，是食补肝
脏的佳品。至于新鲜水果，可多吃香

蕉、梨、甘蔗等。
下面向大家推荐几款春季养肝药

膳、药茶，以及按摩方法。

药膳

1.桑椹粥。桑椹30克（鲜桑椹用60
克），糯米60克，冰糖适量。将桑椹洗干
净，与糯米同煮，待煮熟后加入冰糖。
该粥滋补肝阴、养血明目，适合肝肾亏
虚引起的头晕眼花、失眠多梦、耳鸣腰
酸、须发早白者等食用。

2.决明子粥。决明子10克，大米60
克，冰糖少量。先将决明子加水煎煮取
汁适量。然后用其汁和大米同煮，成粥
后加入冰糖即可。该粥清肝、明目、通
便，适合目赤红肿、畏光多泪、高血压
病、高血脂、脂肪肝、习惯性便秘者等食
用。

3.猪肝绿豆粥。新鲜猪肝100克，绿
豆 60 克，大米 100 克，食盐、味精各适
量。先将绿豆、大米洗净同煮，大火煮
沸后再改用小火慢熬，煮至八成熟后，
再将切成片或条状的猪肝放入锅中同
煮，煮熟后再加调味品。该粥补肝养
血、清热明目、美容润肤，可使人容光焕

发，特别适合面色蜡黄、视力减退、视物
模糊的体弱者食用。

药茶

1.菊花 15 克，枸杞子 15 克。泡水，
有养肝滋阴的作用。

2.茵陈25克，大枣6枚。泡水，适用
于肝胆湿热证，即口苦、舌苔厚、黄腻
者。

3.决明子 15 克，菊花 10 克。泡水，
适用于肝胆火盛证，即眼睛红肿、口苦、
心烦、便秘者。

提醒大家，第一种药茶可作平时养
肝保健饮用，后边两种是针对肝病初期
患者养肝护肝饮用。

按摩

还有一些穴位按摩也可以起到养
肝护肝、健脾和胃的作用。

1.足三里穴、三阴交穴，用手轻按或
用艾条灸足三里穴、三阴交穴可健脾、
和胃、柔肝，增加机体免疫功能。

2.内关穴，用手轻揉穴位 30 下，可
和胃宽胸。

3.手掌放在腹部，围绕肚脐顺时针

揉50下，再逆时针揉50下，可疏肝健脾、
和胃通腑。

4.日月穴、期门穴、阳陵泉穴，用手
轻按抚摸，可疏肝利胆。

提醒肝病患者，春季是肝病易复发
的季节。在春季，人们的活动量增大，
对肝脏负担加重，再加上喝酒多，易造
成肝功能的波动，因此，要及时去医院
复查肝功能、B超、病毒定量等，如果肝
病复发，应及时治疗。

另外，不要随意买药养肝。如果自
己找一些验方一定要请专科医生看过
方可使用。笔者曾遇到过患者自己买
何首乌泡水或煮粥吃，使用过量而造
成肝损伤的病例。何首乌虽然是一
味养肝滋阴的中药，但分生首乌和制
首乌两种，生首乌润肠通便效佳，但
有一定的肝毒性，制首乌虽然经过炮
制，但也不要大剂量应用，医生在临床
上一般都谨慎使用才能发挥它应有的
治疗效果。而患者在只知其一，不知
其二的情况下使用易对肝脏造成损
害。

（作者供职于河南省中医院，李尤
佳整理）

春季养肝正当时
□党中勤

春季万物复苏，阳气生发，是养肝的好时节。《黄帝内经》强调“春夏养阳，秋冬养阴”。这

就要求人们根据春季生发舒畅的特点，注意保持体内阳气的充沛，温补阳气。
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信阳淮河骨科医院诚聘医界精英

广告

信阳淮河骨科医院（原工区路四里棚骨科医院）始建于
2005年，是一所集医疗、康复为一体的二级专科医院。信
阳市医保、城乡居民医保（原城镇居民医保和新型农村合作
医疗）、河南省城镇居民（职工）异地就医直接结算、信阳市
工伤保险定点医疗机构。

现因业务发展需要，高薪诚聘康复医学科、重症医学
科、急诊科、骨科、医学影像科、B超、检验科、护士等医疗专
业人员。真诚欢迎医界同仁前来合作发展！

联系人：杨劲松 联系电话：13939715700
地址：信阳市羊山新区新五大道56号

广告
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肾虚似乎成了男人的最大心结，在看
到补肾相关的内容时，男人总是会不自觉
地多留意一些。男科门诊患者 90%都认
为自己肾虚，而男性也成了药店形形色色

“补肾药”的忠实顾客。
很多人盲目补肾的同时却忽略了最

根本的问题，什么是肾虚？你的肾真的虚
吗？笔者认为现代人之所以容易进入肾
虚的误区，多是由于以下几点。

一、同样是肾，但中医的肾和西医的
肾有明显不同。西医的肾是指人体的器
官。而中医认为肾是一个系统，它是五脏
六腑之根，是藏精之脏，具有主骨、生髓等
作用。

二、肾虚和肾功能不全不是一个意
思，肾虚不一定可以在检验结果中体现出
来。临床在不少患者怀疑自己肾虚后，就
去做一系列检查，肾功能、尿常规、肾彩超
等，但是检查报告却没有任何异常。拿到
检查结果的患者反而更迷茫了。这是因
为肾功能不全是西医的疾病名词，临床上

有明确的诊断标准。肾虚是中医名词，可
用中医四诊来辨证，但化验指标不一定存
在异常。

三、肾虚不只有阴虚和阳虚。在男科
门诊中不乏有一些患者，来到门诊便把
手搭在脉诊垫上，问医生：“我感觉我肾
虚，你帮我看看是阳虚还是阴虚。”其实
在中医的概念里，肾虚分为肾阳亏虚
证、肾阴亏虚证、肾精亏虚证、肾气不足
证、肾不纳气证、心肾不交证、肝肾阴虚
证、脾肾两虚证、肺肾阴虚证、肾虚湿热
证。并不是普遍认知里的肾阴虚和肾阳
虚。

四、腰痛并不一定是肾虚。在临床
上，腰痛可由腰肌劳损、腰椎间盘突出症、
腰背肌筋膜炎、第三腰椎横突综合征、风
湿性腰痛、脊柱结核、脊柱肿瘤、肾结石等
多种疾病引起，因此，腰痛并不一定就是
肾虚。

五、肾虚不一定都需要吃药。在日常
生活中，有的患者并不是病理性的肾虚，

而是由心理压力或过度焦虑所致。不少
人会在广告或者药店宣传的影响下去购
买一些保健品补肾，这些打着补肾名义的
保健品，不仅不能治病，而且过度服用药
物可能会加重肝肾代谢负担，损伤身体机
能。

那么，男性应该如何科学补肾呢？笔
者在这里分享补肾五法，帮助大家做到健
康科学补肾。

一、祛除影响因素。现代人生活节奏
快，工作繁忙，家庭、经济压力大，应酬多，
偶尔出现腰酸背痛、头晕耳鸣、乏力瞌睡
是正常现象，是身体对透支的报警信号。
应对这种情况不用紧张，更不用焦虑，只
需避免过度劳累、熬夜等因素，让身体通
过自我调节恢复正常。

二、放松心情。肾虚并不可怕，可怕
的是我们的恐惧心理。腰酸就是肾虚、性
生活不满意就是肾虚等错误认知在无形
之中加重了男性的心理负担。过度的
焦虑会引起身体代谢功能的紊乱，对性

功能也会产生一定的影响。因此，走出
肾虚的认知误区，放松心情是很重要
的。

三、保证足够休息。我们的身体有强
大的修复能力，长期熬夜的人一方面会消
耗掉大量的雄性激素以维持精力，另一方
面睡眠不足或不规律会影响雄性激素的
合成与代谢，持续的紊乱会对男性的性
欲、勃起功能等产生一定影响。

四、养成健康的生活方式。健康的生
活方式即做到“天人合一、饮食有节、起居
有常、适度锻炼、管理情绪”。

五、去正规医院就诊。专业的问题
应交给专业人士去处理。如果患者怀疑
自己肾虚时，应首先考虑到正规医院找
中医专业医师进行辨证，在专业的中医
专家指导下规律服药。尽量不要自己去
药房或在网上随意购买补肾药，以免加
重病情。

（作者供职于河南中医药大学第一附
属医院）

男人应该如何科学补肾
□王祖龙

■读书时间
■养生堂

《黄帝内经》提出“治痿独取阳
明”。每当读到此处，我都会有所反思：

“治痿独取阳明”是痿证治疗的一大基
本原则，后世医家对它的理解多有偏
颇，对“独”字的理解有异议，对“阳明”
的理解也会有差异。

痿证是以肢体筋脉弛缓，痿软无
力，不能随意运动，或伴有肌肉萎缩为
主要表现的一种病症。在临床上，下肢
的痿软较为常见，亦称痿躄。“痿”意为
痿弱不用，“躄”意为下肢软弱无力，不
能步履。

《黄帝内经·素问·痿论》对痿证进
行了详细的论述，阐明了本病的病因病
机、病症分类以及治疗原则，并指出本
病的主要病机为“肺热叶焦”。按主要
症状表现的差异，将痿证分为皮、肉、
筋、脉、骨五痿，来注明病情深浅及与五
脏的联系。“帝曰：何以别之？岐伯曰：
肺热者色白而毛败，心热者色赤而络脉
溢，肝热者色苍而爪枯，脾热者色黄而
肉蠕动，肾热者色黑而齿槁。”说明五痿
的鉴别要点。

手阳明大肠经主津，津液是人体内
一切正常水液的总称，包括各组织脏腑
正常的内在体液及其分泌物。同气血
一样，津液是构成和维持人体生命的基
本物质。津和液同为水液，均来源于水
谷精微，依赖于脾胃的运化功能而生
成。

津与液的形状、分布部位及功能方
面均有所不同。津性质较清稀，流动性
较大，散布于体表皮肤、孔窍和肌肉，能
渗注于血脉，起滋润作用；液性质较稠
厚，流动性较小，灌注于脏腑、骨节、脑、
髓等组织，起濡养作用。因此津足则皮
肤润泽、肌肉充实，肢体运动自然矫健；
伤津则皮皱肤糙、肌肉痿软，易发痿躄。

中医认为，肺与大肠相表里。《黄帝内经·素问·灵兰秘
典论》记载：“肺者，相傅之官，治节出焉。”说明肺具有宣发
肃降治理和调节津液的输布、运行和排泄的功效。《丹溪心
法》记载：“肺伤则不能管摄一身，脾伤则四肢不能为用，而
诸痿作矣。”大肠与肺分别主上下，两者功能互为影响，共同
影响痿的形成。

血与津液一样，均为液态物质，也具有滋润和濡养的作
用。血足，则皮肤与毛发润泽、肌肉壮实、感觉灵敏、运动自
如。血亏，则肌肤干涩麻木、毛发不荣、肌肉瘦削或运动无
力、失灵。五脏中心、肝与血关系密切。心主血脉，包括主
血和主脉。主血，全身血液在脉中运行，依赖于心的搏动输
送到全身，发挥其滋润濡养作用。主脉，脉道通利与否、营
气和血的功能正常与否直接影响血的运行。肝为血之藏，
筋之宗。肝为藏血的实质性器官，肝主疏泄是肝藏血和调
节血量的动力。另外肝主筋，肝血充足，濡养肝脏、形体官
窍以及筋目；肝血不足，则筋脉失养，肢麻拘急。《黄帝内经·
素问》记载：“肝气热，则胆泄口苦筋膜干，筋膜干则筋急而
挛，发为筋痿……故《下经》曰：筋痿者，生于肝，使内也。”

足阳明胃主受纳，胃接受容纳饮食，故有胃为“水谷之
海”“水谷气血之海”“太仓”之说。李东垣在《脾胃论》中也
强调，胃虚元气不足是痿证的主要原因，“至于痿、厥逆，皆
由汗出而得之也”。胃虚汗出，则贼邪得入，指出胃虚是成
痿的前提。足阳明胃与足太阴脾互为表里，人体的生命活
动和气血的生化，均有赖于脾胃的运化功能。因此，称脾胃
为气血生化之源、“后天之本”。

脾主运化。一是运化水谷，饮食水谷在胃与小肠中的
消化和吸收，依赖于脾的运化功能将水谷转化为精微。《黄
帝内经·素问·痿论》记载：“脾主身之肌肉。”即脾胃为气血
生化之源，机体全身肌肉均依赖于脾胃所运化的水谷精微
来充养，使肌肉丰满结实。

肾主骨，生髓。《黄帝内经·素问·灵兰秘典论》记载：“肾
者，作强之官，伎巧出焉。”《黄帝内经·素问·痿论》记载：“肾
气热，则腰脊不举，骨枯而髓减，发为骨痿……有所远行劳
倦，逢大热而渴，渴则阳气内伐，内伐则热舍于肾，肾者水藏
也，今水不胜火，则骨枯而髓虚，故足不任身，发为骨痿。”

由此可见，痿证的形成与五脏、气血津液均有密切关
系，对于“治痿独取阳明”的理解也不能像现在字面意思上
的肤浅理解，而应该全面理解来指导我们的临床工作。“治
痿独取阳明”是痿证治疗的一大基本原则，但不是唯一原
则。“独”为主要，重用之意；而非只用，唯独。“阳明”有手阳
明、足阳明之分。需要注意的是，“治痿独取阳明”是一个主
要的原则方法，对痿证的治疗还需具体辨证施治，《黄帝内
经·素问·痿论》中的“各补其荥而通其俞，调其虚实，和其逆
顺，筋脉骨肉，各得其时受月，则病已矣”才是针刺、用药治
痿之纲领。

（作者为平顶山市中医医院规培学员）

广告

中医减肥技术培训
有人喝口水就长肉，有人怎么吃都不胖，找到肥胖的原因

减肥不是问题，养成健康习惯、健康饮食，1个月减掉4公斤~10公斤脂肪

系统培训中医减肥技术和相关的中医专业知识（舌诊和五脏辨证）

纯手法或者内调 易学习、好操作、效果好、不易反弹、可临床带教

联系人：陈 燕 电话：15539178898

《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，曹操患头风，华
歆推荐了神医华佗。华佗建议
曹操用利斧砍开脑袋，取出风
涎，方可除根。曹操认为是华佗
想谋害他，于是将华佗下狱。

在 狱 中 ，有 一 姓 吴 的 狱
卒，人皆称为吴押狱。此人每
天以酒食供奉华佗。华佗感其
恩，乃告曰：“我今将死，恨有

《青囊书》未传于世。感公厚
意，无可为报；我修一书，公可
遣人送与我家，取《青囊书》来
赠公，以继吾术。”吴押狱大喜
曰：“我若得此书，弃了此役，医
治天下病人，以传先生之德。”
华佗即修书付吴押狱。吴押狱

上班后，其妻将这部名书付之一炬，等吴押狱知
晓赶回时，这部书烧得只剩下一两页了。

华佗死后，《青囊书》不曾传于世，所传者止
阉鸡猪等小法，乃烧剩一两页中所载也。后人有
诗叹曰：“华佗仙术比长桑，神识如窥垣一方。惆
怅人亡书亦绝，后人无复见青囊。”狱吏亦行医，
使华佗的部分医术流传下来，据此，后人称中医
为青囊。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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我小时候被蝎子蜇过，那是入秋
后，母亲带着我去地里，看到岸边有蒲
公英，想摘来吹一下，刚一伸手，食指
被蜇了一下，我看到是个中号的蝎子，
真痛呀！立刻哭了，几分钟后，整个胳
膊里边跳着痛，牵涉到腋下。母亲也
不干农活了，用小推车把我推回家，只
用了一根红线绳捆在胳膊中间。我从
上午哭到下午，又哭到半夜，哭累后就
睡着了。

现在的农村小男孩已经不去捉蝎
子了，但对蝎子有种天然的好奇。

我生活在农村，小时候经常和小
伙伴去捉蝎子卖钱，在春暖花开，天气
暖和后，拿着瓶子和自制的夹子，三五
成群到山里。在石板下、石头缝里，有
时在家里也能发现蝎子，雨后、潮湿的
地方会多一些。

20多年前，我在医院急诊科实习，

有位杨医生，医术高超，常常能“起死
回生”。有一年夏天夜里，一个中年男
子被蝎子蜇了，痛得五官都挪移了。
杨医生给他肌肉注射盐酸苯海拉明20
毫克，让他立即转往安阳市人民医
院。我那时暗自好笑，一个大医生连
蝎子蜇了都不会治，土办法多得是，例
如把手伸进碳铵化肥，或用蝎子草捣
烂涂抹。

几年后，我才知道被蝎子蜇后也
会死人，杨医生的处置自有道理。原
来蝎毒是一种异蛋白，蜇人后会引起
过敏性休克；沙漠中的蝎子毒性大，蜇
人后引起珠蛋白破坏并发全身溶血而
死亡。

《开宝本草》记载：“疗诸风瘾疹，
及中风半身不遂，口眼歪斜，语涩，手
足抽掣。”《玉楸药解》记载：“穿筋透
骨，逐湿除风。”《本草从新》记载：“治

诸风掉眩，惊痫抽掣，口眼斜……厥阴
风木之病。”可见全蝎是一味重要的熄
风止痉药。

全蝎又称全虫，是钳蝎科动物东
亚钳蝎的干燥虫体，是临床常用的传
统中药。其性平，味辛，有小毒，具有
祛风解痉的功效，治疗颜面神经麻痹
的名方牵正散，即以全蝎为主药，配伍
钩藤等药，可治中风后半身不遂，口眼
歪斜；与蜈蚣一起加入玉真散中，则用
于治疗破伤风。

研究表明，全蝎对硝酸马钱子碱、
纯烟碱等引起的惊厥有对抗作用；对
清醒动物有显著镇静作用；还能影响
血管的控制中枢，扩张血管，降低肾上
腺素的增压作用；对皮肤真菌也有一
定的抑制作用。

（作者供职于林州市第二人民医
院）


