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白露节气话养生
□王 贺

农历八月十二是二十四节气中的白露节气，在白露节气时，大多数天气早晚凉、中午

热。因为气温降低得比较快，夜间温度已达到白露的条件，所以露水凝结，呈现“白露”景象，

故而得名。同时，天气开始逐渐转凉，昼夜温差加大。白露节气养生，要注意以下几个方面。

■读书时间

“民以食为天”，白露节气是水果成
熟、庄稼收获的时期，如何吃得健康，是
人们比较关心的问题。

白露节气适合吃的水果是柿子，如
果有腹泻、溏便的症状，可以适当吃一
些较软的柿子，可有效缓解症状；如果
有便秘、胆结石、肾结石的症状，就不能
吃柿子，容易造成大便干结，也不利于
排石。

我们常见的大枣，在这个时期也开
始大量上市，如果有便秘的症状，可以
生吃一些新鲜大枣，有利于排便，相反
如果有溏便症状，就不要吃生枣，可以
吃干枣或煮熟的大枣。皮肤容易生暗
疮的人，最好少吃或不吃枣。

白露节气时莲藕也开始收获了，用

新鲜莲藕做菜，每周吃几次，对皮肤有
益，脸上不容易起暗疮，但是不能为了
新鲜而生吃，反而容易吃坏肚子。秋季
是适合吃橘子的季节，橘子不仅酸甜可
口，还可以帮人们抵御秋季的干燥，把
橘子内侧的白色薄皮一起吃，还可摄取
膳食纤维——果胶，它不仅可以促进通
便，还可以降低胆固醇，橘子性温、味
甘，有开胃理气、止咳润肺之功效。但
是要注意的是，阴虚火旺的人吃多了，
会出现口舌生疮、咽干喉痛等上火症
状。白露节气还适合吃秋梨，中医认为

秋梨性凉、味甘，能生津润燥、清热化
痰，对于干燥的秋季来说，是最佳的选
择。秋梨吃法不同，功效也不同，如果
有咽干、喉痛等症状，生吃就好；如果想
起到滋阴润肺、润喉祛痰的效果，熟吃
效果更佳。此外，还可以将秋梨隔水
蒸、煮汤或熬成粥，这样不仅将秋梨的
寒性祛除了，食用起来还更加安全。白
露节气时还是石榴丰收的季节，石榴性
温，具有生津液、止烦渴的作用。津液
不足、咽干的人，可以把石榴作为食疗
佳品，具有清热解毒、润肺止咳、杀虫止

痢的功效。
夏季的高温天气让很多人出汗过

多，湿热导致疲劳乏力，在这个节气应
该加强调整，适合吃一些清淡滋养阴液
的食物，如百合、萝卜、番茄、香蕉、梨
等。因每个人的体质不同，要按各自的
情况调整，不能暴饮暴食，吃七分饱即
可，要少吃辛辣油腻的食物，晚饭要早
点吃，更不要晚上吃太多凉物。白露节
气应以滋阴润肺为基本原则，年老胃弱
者，可采用晨起食疗法以益胃生津，可
食用百合莲子粥、银耳冰糖糯米粥、杏
仁川贝糯米粥、黑芝麻粥等。此外，白
露节气还应多吃一些带酸味的蔬菜水
果，少吃辛辣刺激的食品，对护肝益肺
是大有好处的。

白露节气过后，雨水逐渐变少，昼
热夜凉，天气寒热多变。这时自然界阳
气渐收，阴气渐长，天气干燥。人们起
居调节应该与季节变化相适应，以免秋
天肃杀之气对人体产生不良影响。每
天要早睡早起，秋天阳气由疏泄转向收
敛、闭藏，早睡以收敛肺气，顺应阳气之
收。另外，早起后适当做一些运动，既
能促进新陈代谢，又有益于锻炼肢体功
能。

白露节气时，地面开始出现凝露，
所以要注意不要着凉。尤其在夜间，
前半夜气温还比较高，但是到了后半
夜气温就降下来了，因此要注意腹部
和腿部保暖，如果夜间贪凉，在秋天热
燥时又多吃了冰凉的食物，就很容易

患上秋季腹泻。
白露节气比较常见的疾病是肩膀

疼痛，晚上睡觉盖被子时不盖肩膀，就
容易使肩膀受凉，最后还可能会发展为
肩周疼痛。天气转凉，老人和孩子要
注意预防感冒，若是轻微流鼻涕，伴有

头重脚轻的感觉，可以用葱、姜、香菜
熬水温服。

此外，慢性支气管炎患者在白露时
节也要特别注意身体健康，随着天气变
化，在注意保暖的同时，还要在医生指
导下提前做好预防，防止病情突然加
重；过敏性哮喘患者，在遇到季节变化
时，哮喘容易发作，这时要以保暖为主，
忌食辛辣油腻食物，以及虾、鱼、羊肉、
巧克力等高能量食物。

进入白露节气之后，白天虽然气温
高，但是早晚已经转凉，俗话说：“白露
勿露身。”这句话的意思是白露时要穿
长衣长裤，以免受凉。尤其是体质较弱
的人，此时如果不注意保暖，衣着过于
单薄，轻则易患感冒，重则易患肺疾。
我们常说的“春捂秋冻”，对于肩周炎患

者、慢性咳嗽患者、气虚患者、虚
寒型胃炎患者等就不适合了，这

些人需要及时换掉夏装，换上衬衣、秋
衣，注意保暖。俗话说：“寒从脚下起。”
耐寒力差的人，白露过后，应穿着保暖
性能好的鞋袜，注意足部保暖，以防寒
邪侵袭，诱发疾病。手脚冰凉的人，睡

前最好用温水泡脚，泡脚时水的高度要
达到脚踝上一手掌的位置，一周最少泡
2次，还可以在医生的指导下添加一些
中药，增强效果。

秋季初期如果能保养好身体，就

可以抵抗住严冬的侵袭，年纪较大者，
要注意秋燥，防止伤肺，更要早睡早
起，心态平和，养成良好的生活习惯，
有利于身心健康。总而言之，白露节
气要牢记一个“凉”字，凉多致病，防凉
就不会引起秋季常见的咳嗽、腹泻、感
冒等疾病。

（作者供职于阜外华中心血
管病医院）
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■■节节气养生气养生
《黄帝内经·素问·灵兰秘典

论》曰：“脾胃者，仓廪之官，五味出
焉。”所谓仓廪，唐代医学家王冰的
注解是：“包容五谷，是谓仓廪之
官。”便是指脾胃受纳运化的功
能。脾与胃共居中焦，脾为“中央
土以灌四傍”，“胃者，水谷之海，六
腑之大源也。”脾作为五脏之一，与
六腑中的胃相关，二者作为后天之
本，受纳运化水谷，化为精微，供给
全身。

《黄帝内经·灵枢经·肠胃》中
指出：“胃纡曲屈，伸之，伸之长二
尺六寸，大一尺五寸，径五寸，大容
三斗五升。”《黄帝内经·灵枢经·平
人绝谷》又进一步指出：“其中之谷
常留二斗，水一斗五升而满。”“胃
满则肠虚，肠满则胃虚，更虚更
满。”可见，尽管当时的条件极为有
限，古人对脾胃的基本认知仍起始
于解剖实证，而并非一味地以象测
藏。

在阴阳五行学说中，脾胃属
土，脾为阴土，胃为阳土，脾喜燥恶
湿，胃喜润恶燥。脾胃的主要生理
功能是，脾主运化水谷精微，而胃
主受纳水谷；脾主升清，胃主降浊；
通过受纳、运化、升降，以化生气血
津液而奉养周身，故称为“生化之
源”“后天之本”。如《黄帝内经·素
问·玉机真脏论》中说：“五藏者皆
禀气于胃，胃者五脏之本也。脏气
者，不能自至于手太阴，必因于胃
气，乃至于手太阴也。”可见，《黄帝
内经》对脾胃相互关系的重要性已
有较深的认识。

五脏之脾对应五行中的土，与
六腑中的胃相关。与五官中的口
相联系，故看脾可观口。脾与情志中的思相关，故思虑过度易
伤脾。脾的生理功能为主运化、主统血。脾主运化，即脾具有
转化输送、消化吸收的能力。脾可化水谷为精微，并将精微输
送至其他脏腑组织来维持整个人体的生理机能。此外，脾在运
化水谷的同时，还会运化水湿，脾与肺、肾、三焦、膀胱等相互配
合，共同维持人体水液代谢的平衡。

脾还主统血，脾脏具有造血、滤血、清除衰老血细胞的功
能，是供血、滤血、藏血、免疫的中央。因其含血量丰富，能够紧
急向其他器官补充血液，所以有“人体血库”之称。若脾气虚
弱，则会导致脾运化水谷的能力减弱，使得气血生化之源匮乏
或致脾虚生痰，继而使其滤血、造血、供血功能遭到损害，导致
脾不统血、血液来源不足，从而引起月经失调。

《黄帝内经·素问·太阴阳明论》曰：“黄帝问曰：‘太阴阳明
为表里，脾胃脉也，生病而异者何也？’”“故阳道实，阴道虚，
故犯贼风虚邪者，阳受之；食饮不节，起居不时者，阴受之。阳
受之则入六腑，阴受之则入五脏。入六腑则身热不时卧，上为
喘呼。”其中“阳”指阳明胃腑，“阴”指太阴脾脏，胃主降浊，推
陈致新，病则腑气不通，浊气不降，糟粕不行，且阳明之病，易
于化热燥结，故病则多从燥化、热化，易为实热之证。脾主运
化、升清，病则水谷精微不能化生，清阳不升，脾气易虚，且湿
易伤脾，故脾病多虚证、寒证。“阳道实，阴道虚”对胃病多实、
脾病多虚的病机趋向进行了高度概括，后世对脾胃病证总结
为“实则阳明，虚则太阴”。故在治疗上胃病侧重于泻实，脾病
侧重于补虚。

养生讲究借天时以养脾。借天时之力，养五脏六腑，关于
健脾，一天之计在于巳时，一年之计在于长夏。巳时，又名隅
中，是指9时~11时这段时间，此时当令器官为脾。《黄帝内经·
素问·痿论》认为“脾主身之肌肉”，所以在巳时健身效果最佳。
中医讲“天人相应、天人合一、法于阴阳、道法自然”，顺应天地
变化，是养生的关键所在，正所谓借天地之力，养五脏六腑，巳
时是土地疏松、植物生长的最佳时期，而脾属五行之土，故巳时
养脾效果最佳。所谓长夏，即小暑至立秋这一时段，此时的特
点是暑湿，而脾喜燥恶湿，所以长夏之时，脾最为虚弱，也最易
养。此时，大家一定要避免长期处于潮湿环境中，要保持衣物
干燥，可以多食用薏米等健脾除湿的食物。

中医认为“思伤脾”，脾与情志中的思相关，故思虑过度易
伤脾，所谓脾气郁结，运化失调便是思虑过度所致。脾气郁结
必然会影响脾之运化，运化失健，便会出现食欲减退、消化不
良、腹胀肠鸣、泄泻不利等脾虚症状。汗为心之液，涕为肺之
液，泪为肝之液，涎为脾之液，唾为肾之液，此为中医“五脏化
液”之论，若脾气虚弱，则口唇肌肉松弛，口水便下意识流出。
换个角度而言，这也是身体脾虚发出的信号，在提醒人们该健
脾了。

鉴于脾胃直接与饮食接触，饮食稍不合理，则易损伤脾胃，
因此《黄帝内经》在饮食方面很注重脾胃，强调饮食有节。《黄帝
内经·素问·痹论》中说：“饮食自倍，肠胃乃伤。”大量的临床观
察和实践证明，寒温不调，饮食不节，是脾胃致病的重要原因，
在疾病治疗过程中，纠正不良的饮食习惯，往往可以加快康复
进程。

内伤脾胃，则百病丛生，脾为后天之本，气血生化之源，若
脾胃好，则百病除；若脾虚，则脾阳受损，脾运化失健，机体就会
出现饱胀、消化不利、水肿、肥胖、大便泄泻等不良症状，所以养
五脏始于健脾，而遵天时养脾必将事半功倍。

（作者为河南中医药大学第一附属医院2018级住培医师）
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说起生姜大家都不陌生，在日常生活
中，生姜不仅是必不可少的调味品，还是
一味常用的中药材。生姜的功效，知之者
不少，俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜，不劳大
夫开药方。常吃生姜，不怕风霜。”《吕氏
春秋》中记载：“尺之木必有节目，寸之玉
必有瑕瓋。”生姜科的植物也不例外，其实
生姜除有良好的功效之外，也有不良反
应，却鲜为人知。

生姜源于姜科植物的新鲜根茎，全国
各地均产，于9月~11月间采摘。在东汉
之前及东汉早期，生姜、干姜不分，《神农
本草经》只记载了干姜的名称，《神农本草
经》记载：“干姜，味辛，温。主治胸满，咳
逆上气，温中，止血，出汗，逐风，温痹，肠
澼，下痢。生者尤良。”可见《神农本草经》
所记载的干姜，也包含生姜，可以“生者尤
良”为佐证。

东汉早期，姜开始有生姜、干姜之
分。东汉末年著名医学家张仲景擅用姜，

且对生姜、干姜的应用有严格的区分，编
著的《伤寒论》载有方剂 113 首，《金匮要
略》载有方剂205首，除去重复的方剂，张
仲景全部方剂共用中药材166种，其中生
姜使用频次68次，使用频次位居第3位，
生姜主要用于温阳解表。

南北朝时期医药学家陶弘景编著《名
医别录》首次记载：“生姜，主伤寒，头痛鼻
塞，咳逆上气，止呕吐。”现代《中药学》记
载：“生姜，味辛，微温。归肺、脾经。功效
是发汗解表，温中止呕，温肺止咳。一是
用于外感伤寒；二是用于胃寒呕吐；三是
用于风寒咳嗽；四是用于解鱼蟹毒、半夏
及天南星毒。”

生姜成分复杂，古人已经发现了100
多种化学成分，可归属为挥发油、姜辣素、
二苯基庚烷三大类成分。生姜的药理作
用：生姜油、姜辣酮或姜辣烯酮，有抗炎镇
静和抗惊厥等作用。生姜还含有蛋白质、
膳食纤维、胡萝卜素、多种维生素等。

生姜的功效：一是健胃，促进食欲，
姜所含的姜辣素刺激舌头上的味觉神
经，刺激胃黏膜上的感受器，并通过神经
反射促使胃肠道充血，增强胃肠蠕动，促
进消化液的分泌，从而起到开胃健脾、促
进消化、增进食欲的作用；二是炒菜时放
一些生姜，既可调味又可解毒；三是经常
吃生姜可以抗衰老；四是生姜对一般暑
热表现如头昏、胸闷、恶心，具有降温提
神的功效。

生姜也有不良反应，含有特殊毒性，
甚至还有致癌作用，但是生姜成分中的致
癌物为黄樟醚，入汤煎煮后可使之降低。

生姜辛温，若长期食用大剂量的生姜
会导致鼻出血，积热化火，耗伤津液，多扰
血分，迫血妄行，上循清窍，导致鼻出血。
大量生姜挥发油能引起口干、咽喉疼痛
等。

需要注意的是，生姜辛温，一次不宜
食用过多，目疾、血证、疮疡、肺热咳嗽、大

便秘结、淋证者皆不宜使用。生姜还可促
进胆汁流动，因此胆石症患者慎用。年老
体弱、睡觉持续打鼾者不宜食用，否则会
加重病情。《本草纲目》中记载：“食姜久，
积热患目，珍屡试有准。凡病痔人多食兼
酒，立发甚速。”生姜辛而疏散走表，故功
能性子宫出血者，以及痔疮、皮肤病和高
血压病患者切忌多食生姜。凡体质偏阳、
油性皮肤、大便易干燥、舌偏红、脉滑数，
或主要表现是性格外向、易急躁、阴虚质、
口燥咽干、手足心热，并伴有舌红少津、脉
细数、胃热呕吐者，或元气不足、气短、自
汗的气虚证患者均忌用。

总之，生姜味辛温，不管是作为调味
品也好，还是作为药物用也好，都不宜大
量食用。辛能散能行，热盛伤阴，故本品
助火伤阴。清朝医家陈士铎编著的《本
草新编》中记载：“生姜四时皆可服，但不
宜多服，多服散气。”另外，生姜不宜在夜
间食用。民间俗语云：“早上吃姜，胜过
参汤；晚上吃姜，等于砒霜。”因此，致阳
盛于外，阴虚于内，阳不能入阴，会引起
失眠。生姜用量，不论是当调味品还是
入药，皆以10克左右为好，用量并非越大
越好，不可多用、滥用，以防不良反应的
发生。

（作者供职于淇县人民医院）

生姜的功与过
□牛震丙

宋朝时期，海外贸易发展迅速，宋朝
的商人可以说把生意做到了全世界，他们
不仅从海外带回来了名贵的香料、宝石，
还有很多他们从未见过的农作物，以及先
进的制造技术。同时，精明能干的宋朝人
也将自己的丝绸和瓷器销售了出去。

临安（今杭州）有一位姓贾的富商，带
着船队从岸边下来，指挥仆人把他从海外
带回来的货物从船上搬下来，现场熙熙攘
攘的，人们都想看看这次又从海外带来了
什么新奇玩意儿。

贾富商回家后对妻子讲述自己在外
贸易的所见所闻，这时，妻子看见院子里
的几株树苗说：“你带树苗回来干吗？天
天到处跑，回来净是带些没用的东西。”贾
富商知道妻子在埋怨他，便对妻子说：“我
曾在波斯人那里看见过一片桃花林，但是
那里的桃花却长着竹子的叶子，那里的人
叫它‘假竹桃’，知道你喜欢桃花，我便带
了些回来，种在自家的后院里。”

次年四月，贾府后院的“假竹桃”果然
都开花了，有的含苞待放，有的花瓣上打
着露珠，有的拥挤在一起。

贾富商的妻子十分开心，她还请了画

师来家中为美丽的桃花作画，画师从未见
过这种植物，边画边感叹这神奇的桃树，
花瓣似桃花，叶子却似竹叶。画师回家后
便把自己的画和人分享，人们都觉得这花
稀罕，便争相去贾府拜访。贾富商的妻子
也很大方，还专门举办了一场赏花大会。

有人便问这花叫
什么名字？“我听

丈夫说，此花叫‘假
竹桃’，想必也是因为

它的特点来取名的吧。”
这时，人群中一名男

子突然倒地，口吐白沫、全身抽搐、脸色发
紫、眼球上翻。人们都被男子吓了一跳，
有人急忙去请大夫，有人说这男子是犯了
羊角风（癫痫），慌乱中男子将地上的桃花
塞到了嘴里。这时，男子竟突然站了起

来，好像什么事都没发生一样，只是从嘴
里吐出了发病时塞进去的桃花。这时大
夫也赶到了，男子跟大夫说，或许是这桃
花救了他的性命。从此，“假竹桃”成为群
众口口相传的奇花。

后来，有人得了绝症便用“假竹桃”做
药，但是在服用之后却一命呜呼。贾府的
仆人将庭院的“假竹桃”落叶连同其他草
料喂给马吃，结果十几匹马全死了。这

“假竹桃”又成了人们口中只可远观而不
可亵玩的毒花。

“假竹桃”口传下来后就逐渐成了我
们都所熟知的夹竹桃。夹竹桃为夹竹桃
科植物的叶或树皮，全年可采，晒干或鲜
用。

夹竹桃性寒、味苦、有毒，具有强心利
尿、祛痰定喘、镇痛、去瘀的功效，主要用
于治疗心力衰竭、喘息咳嗽、癫痫、跌打损
伤、肿痛、经闭等。由于夹竹桃的叶子很
苦，因此也没人会吃。大多数中毒事件都
是由于听信民间偏方误服引起的，所以在
使用时，一定要在医生、药师的指导下使
用。

（作者供职于郑州大学第一附属医院）
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■杏林撷萃

夹竹桃
□周 霖

■中药传说


