
东汉末年，战
火连天，兵荒马乱，
百姓生活在水深火
热之中。那时有一
个 原 本 美 满 的 家
庭，可是自从丈夫
当兵之后，妻子每
日都心神不宁、郁
郁寡欢，夜间更是
失眠多梦，总是梦
见丈夫战死疆场。
一连几周过去了，
妻子的脸色越来越
差，像老了好几岁
一样。邻居很同情
她，于是熬了一碗
稀粥送给她。这天
晚上，妻子没有再
做噩梦，精神也好
多了。她觉得是邻
居帮了她，邻居告
诉她是粥中的合欢
花起了作用。合欢
花不仅能够安神，
还寓意夫妻和睦、
阖家欢乐。后来，
妻子便在家门口种
了一棵合欢树，希
望合欢树开花时战
争结束，她和丈夫
能够团圆。

合欢花像一把
小扇子，它的颜色
是 粉 色 ，花 瓣 如
丝。由于合欢花白
天绽放，晚上闭合，
跟人的生活习性十
分相似，因此古人认为它具有治疗失
眠的作用。《神农本草经》早就记载了
合欢花的主要功效：“安五脏，和心
志，令人欢乐无忧。”合欢花性平、味
苦、无毒，入心经、肝经、脾经。合欢
花可“安神解郁”，适用于情绪忧郁、
虚烦不安、失眠多梦、记忆力减退，对
于神经官能症、更年期综合征，以及
因高血压病引起的失眠心烦均有
效。中医认为“心者，君主之官，神明
出焉”，心主神明，神安则寐，神不安
则不寐。人们在日常生活中，因为琐
事而心情不畅、悲怒忧郁，就会导致
心神不安，肝气不舒从而烦躁不宁，
抑郁失眠。合欢花可使心志欢愉、肝
气调达、五脏安和，以达到解郁安神
之效。现代药理学研究表明，合欢花
中含有黄酮类、脂肪酸类、甾体类、生
物碱类等化学成分和挥发油，具有镇
静、抗肥胖、抗衰老的作用。

合欢花既可入药，又可食疗。人
们日常食用时推荐合欢花茶，取 4
克~6 克合欢花，开水冲泡，泡5分钟
左右即可饮用。可以取少量冰糖共
同冲泡，或加入蜂蜜调味后饮用。平
时也可以煮合欢花粥，取合欢花 30
克、粳米100克、红糖适量，加水熬至
粥稠即可，一般在睡前1小时温服最
佳。合欢花粥对孕妇、更年期女性甚
好，有强身、镇静、安神、美容的功效，
也是治疗神经衰弱的佳品。煮粥时
要特别注意，合欢花粥药效易挥发，
所以不能久煮。

（作者供职于郑州大学第一附属
医院）
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■■节节气养生气养生

南唐后主与马钱子
□□段振离段振离

赵匡胤灭了南唐

李煜是五代十国时期南唐的
皇帝。他的父亲李璟是南唐先
主，李煜就是南唐后主，两个人同
时又是诗词大家。

公元 960 年，赵匡胤发动陈
桥兵变，黄袍加身，做了宋朝的
开国皇帝。此时国家尚未完全
统一。赵匡胤在巩固政权的基
础上，进行统一全国的军事行
动，先后灭了南平、后蜀、南汉等
国家，为消灭南唐做准备。南唐
是大国，也是弱国，对宋朝甘拜
下风，给宋太祖赵匡胤送去大量
金银绸缎，表示归顺宋朝，而且
自动取消“南唐”国号，改称“江
南国主”。

南唐的统治者以为如此归
顺，就可以安居一方，还可以保持
他在江南的统治地位。其实他们
太天真了，公元974年，宋太祖赵
匡胤派曹彬带领10万大军，直抵
南唐首都金陵（今南京）城下，当
时南唐后主还在静居寺听和尚念
经。听说宋军攻城，便仓皇带着
文武百官出城投降。南唐灭亡
了，南唐后主李煜做了阶下囚。

李煜被俘送京师汴梁（今开
封），被赵匡胤封为“违命侯”，饱
尝阶下囚的痛苦。

南唐后主是杰出的诗词大家

李煜是一个不称职的皇帝，
但却是一个杰出的才子。他精书
法、绘画，通音律，尤其以词的成
就为最高，被称为“词帝”。他的
词语言明快、形象生动、感情真
挚、风格鲜明。亡国之后的词作，
题材更是广泛，含义深沉，在中国
词坛上独树一帜，对后代影响深
远。

当俘虏的日子当然不好过，
被封为“违命侯”，在某种意义上
既有侮辱的意思，又说明在统治
者的眼中，他并不顺从。他的

《破阵子·四十年来家国》中写
道：“一旦归为臣虏，沈腰潘鬓消
磨。最是仓皇辞庙日，教坊犹奏
别离歌，垂泪对宫娥。”又在《浪
淘沙令·窗外雨潺潺》中写道：

“独自莫凭栏，无限江山，别时容
易见时难。流水落花春去也，天
上人间。”还有“无言独上西楼，
月 如 钩 。 寂 寞 梧 桐 深 院 锁 清
秋。剪不断，理还乱，是离愁，别

是一般滋味在心头。”这些都是
亡国之音，令人唏嘘。

更为历代人们所熟悉的是著
名的《虞美人》：“春花秋月何时
了，往事知多少？小楼昨夜又东
风，故国不堪回首月明中！雕栏
玉砌应犹在，只是朱颜改。问君
能有几多愁，恰似一江春水向东
流。”清代评论家俞陛云说：“亡国
之音，何哀思之深耶？传诵禁廷，
不加悯而被祸，失国者不殉宗社，
而任人宰割，良足伤矣。”

李煜的诗词在中国文学史上
享有崇高地位，给后代留下了许
多杰出诗篇，至今还广为传诵。

卧榻之侧，岂容他人鼾睡

正是这些诗词，使宋朝统治
者感到不快。“卧榻之侧，岂容他
人鼾睡！”统治者认为李煜还留恋
过去当皇帝的生活，有妄想复辟
之嫌。特别是那首《虞美人》，使
宋朝第二任皇帝宋太宗赵炅勃然
大怒，认为必须尽早除之。于是
就派人送美酒佳肴让他吃。李煜
酒至半酣，突然全身抽搐，后来又
四肢僵硬、呼吸困难，乃至窒息，
一命呜呼。一代杰出词人就这样

与世长辞，享年42岁。
据研究，赵炅赐给他的酒是

毒酒，里面用的是牵机药。
牵机药就是中药马钱子。

马钱子，又名马前子、番木鳖，是
马钱科植物马钱的干燥成熟种
子。主产于我国云南、广东、海
南等地。云南马钱子呈扁椭圆
形或扁圆形，边缘较薄而微翘，
质坚。

马钱子性味苦、温，有毒。归
肝经、脾经。作为中药，因为它味
苦、性温，其毒强烈，所以通达关
节之力甚捷，兼可攻毒，故具有消
肿散结、通络止痛等功效。临床
多用于风湿痹痛、拘挛麻木、跌扑
损伤、瘀血肿痛及痈疽肿毒等
症。必须强调的是，因为马钱子
有大毒，内服不宜生用，必须炮制
减毒以后，方可应用。同时，要严
格掌握剂量，不可过量，也不可过
久服用，以免引起中毒。

简议马钱子中毒

现代研究指出，马钱子含有
绿原酸、番木鳖苷、脂肪油、蛋白
质等，但主要的有毒成分是士的
宁。士的宁对中枢神经系统有

兴奋作用，首先兴奋脊髓的反射
机能，其次兴奋延髓的呼吸中枢
和血管运动中枢。士的宁的不
良反应有口干、头晕、肢体强直
感。症状再重，如头痛、心慌、阵
发性抽搐，则应考虑中毒。严重
时出现吞咽困难，呼吸肌强直收
缩，强直性惊厥，最后因呼吸麻
痹、窒息而死亡。士的宁一次口
服 0.005 克 ~0.01 克 可 致 中 毒 ，
0.03 克可致死亡。若按原药计
算，文献上有服用 7 粒马钱子而
致死的报告。

中医对马钱子中毒的观察十
分细致，甚至观察到动物。古典
医籍《本草原始》中记载：“鸟中其
毒，则麻木搐急而毙；狗中其毒，
则苦痛断肠而毙。若误服之，令
人四肢拘挛。”

若发现马钱子中毒，应立即
拨打 120 急救电话。抢救措施主
要是洗胃、导泻、输液，同时用速
效巴比妥类药物（戊巴比妥钠或
阿米妥钠）静脉注射，以对抗惊
厥，也可以使用水合氯醛镇静，
但忌用阿片类及合成麻醉剂等
药物。

（作者供职于河南中医药大学）

霜降是秋季的最后一个节气，
这个时候昼夜温差大，秋燥明显。

《月令七十二候集解》中记载：“九月
中，气肃而凝，露结为霜矣。”表示天
气逐渐变冷，露水凝结成霜。

霜降时节，万物毕成，毕入于
戌，阳下入地，阴气始凝。俗话说：

“霜降杀百草。”霜降节气过后，植物
渐渐失去生机，大地一片萧索。

霜降并不是表示进入这个节气
就会“降霜”，其实“霜”也不是从天
上降下来的，“霜”是地面的水气由
于温差变化遇到寒冷空气凝结而
成的，因此，霜降节气与“降霜”无
关。霜降节气后，深秋景象明显，冷
空气南下越来越频繁，也意味着冬
季将要到来。霜降时节是秋冬季节
的转折点，也是阳气由收到藏的过
渡，养生的关键是做好“外御寒、内
清热”。民间有“补冬不如补霜降”
的说法，秋令属金，脾胃为后天之
本，此时宜平补，尤其应健脾养胃，
以养后天。

起居养生

《黄帝内经·素问·四气调神大
论》中记载：“秋三月，此谓容平，天

气以急，地气以明，早卧早起，与鸡
俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神
气，使秋气平，无外其志，使肺气清，
此秋季之应，养收之道也。逆之则
伤肺，冬为飧泄，奉藏者少。”霜降时
节，适合早睡早起，以养身心，早晨
出门前务必补充能量，不可空腹，
高血压病患者早晨起床不可太猛，
以免引起头晕、头痛，发生跌倒，最
好是醒来后 5 分钟左右再缓慢起
床。这时尽管寒气逼人，但是室内
空气流通还是很有必要的，要经常
开窗通风。人们此时还要防秋悲，
可以选择看喜剧片放松心情，愉悦
身心。

霜降前后昼短夜长，气温在 10
摄氏度~20摄氏度，睡眠时间不宜太
长，每天8小时左右即可。人们应避
免因天气凉爽而赖床贪睡。早晨的
卧室中积蓄着夜晚身体排出的废
气，空气混浊，还有大量的细菌、病
毒、二氧化碳。赖床贪睡的人容易
发生感冒、咳嗽、咽炎、便秘等。

霜降时节虽然是秋天，但是温
度和冬季没有多大的区别，尤其是
在早晚，气温很低，人们要注意添加
衣物，避免受凉感冒。

适当运动

《黄帝内经·灵枢·本脏》中记
载：“经脉者，所以行血气而营阴阳，
濡筋骨，利关节者也。”经络系统遍
布人体全身，人的气、血、津液主要
靠经络为运行途径，经常适度地活
动经络，有利于疏通经络、调节脏
腑、强身健体、延缓衰老。适当的运
动可以舒展筋骨，提高身体素质。

霜降时节昼夜温差变化大，运
动带给身体良性刺激，使体温调节
机制不断地处于紧张状态，有助于
提高人们对环境变化的适应能力，
以及提高心血管系统的功能，从而
更适应进入冬季后的气温变化。霜
降时节应选择轻松平缓、活动量不
大的运动项目，比如慢跑、散步、登
山、打太极拳等，并且要适时有度地
进行。我们可采用走跑结合法运
动，运动前先做5分钟~10分钟的伸
展运动或柔软体操热身，然后步行
与慢跑不断交替进行，时间因人而
异，交替运动以微微出汗、不觉疲劳
为宜。运动后不要突然停下，继续
慢步走5分钟。高血压病患者避免
7 时之前运动，最好在 10 时以后运

动，运动前务必做好充分准备，不可
过度劳累。

霜降时节，冷空气的刺激会使体
表的毛细血管收缩，减少出汗，血压
易骤升，进而诱发各种心、脑、肾等类
型疾病。高血压病患者若收缩压升
高未超过10毫米汞柱（1毫米汞柱=
133.322帕），则无须特殊处理，定时、
按时、按剂量服用降压药即可；若血
压仍不理想，甚至出现头晕不适感，
则需要及时就医，合理调整用药。

饮食调养

“补冬不如补霜降”“霜降进补，
来年打虎”，意思是说，霜降是一年
四季中适合进补的时节，抓住这个
时节进补，可以提高身体素质，来年
就有强壮的身体。因此，我们要重
视霜降时节的食补。

霜降时节宜“贴秋膘”，不仅能
补偿夏季的损耗，还有助于为过冬
做好准备。霜降时节进补，调养脾
胃是关键。只有脾胃的消化和运化
功能足够强，进补的东西才能真正
被人体吸收和利用。此时宜平补，
要多吃补而不燥、健脾润肺、调补肝
肾的食物，如萝卜、栗子、秋梨、百

合、蜂蜜、山药、白菜等。霜降时节，
柿子成熟，柿子有健脾、涩肠、止血
等功效，这个时候适当食用柿子，可
滋养脾胃，更有益于进补，但是柿子
最好在饭后吃，空腹吃柿子易患胃
柿石症。推荐以下两种养生粥：

1.白果萝卜粥
材料：白果6粒，白萝卜100克，

糯米100克，水适量。
做法：白萝卜洗净切丝，放入热

水焯熟备用。先将白果洗净与糯米
同煮，待糯米开花时，文火再煮10分
钟，拌入白萝卜丝即可出锅食用。

功效：白果萝卜粥具有固肾补
肺、止咳平喘的功效。

2.无花果粥
材料：无花果10枚，粳米60克，

冰糖30克，水适量。
做法：无花果洗净，切碎备用；

粳米洗净，浸泡30分钟。锅中加适
量清水，放入粳米煮沸，再放入无花
果煮至粥熟，加冰糖煮化即可。

功效：无花果粥具有健脾理气、
止咳祛痰、防癌抗癌的功效，但大便
溏薄者不宜食用。

（作者供职于河南中医药大学
第一附属医院）

霜降节气话养生
□李晓艳

煮豆燃萁，出自《三国演义》第七
十九回“兄逼弟曹植赋诗，侄陷叔刘
封伏法”，曹丕即位，曹植心中不爽，
不来朝贺，于是曹丕将曹植擒拿问
罪。曹丕知曹植出口成章，令其作
诗。曹丕曰：“吾与汝乃兄弟也。以
此为题。亦不许犯着‘兄弟’字样。”
曹植略加思索，即口占一首曰：“煮豆
燃豆萁，豆在釜中泣。本是同根生，
相煎何太急。”曹丕闻之，潸然泪下。
燃指烧；萁指豆茎。“煮豆燃豆萁”，意
思是用豆萁作燃料煮豆子，比喻兄弟
间自相残杀。如《世说新语·文学》载
有：“文帝尝令东阿王七步中作诗，不
成者行大法。应声便为诗曰：‘煮豆
持作羹，漉豉以为汁，萁在釜下燃，豆
在釜中泣，本是同根生，相煎何太
急？’帝深有惭色。”这里的豆即指人
们经常食用的大豆，包括黄大豆、黑
大豆，为药食两用食物。

黄大豆

黄大豆，又名黄豆，为豆科植物
大豆的种皮黄色的种子，全国各地均
有栽培。中医认为，黄大豆性味甘、
平，入脾经、大肠经，有补脾益气、清

热解毒等功效。适用于脾虚气少、
乏力消瘦、消化不良、血虚萎黄等。

《随息居饮食谱》言其“补中解毒”；
《日用本草》言其“宽中下气，利大
肠，消水胀，治肿毒”；《本草汇言》言
其“煮汁饮，能润脾燥，故消积痢”。
因此，黄大豆对脾虚气少、乏力消
瘦、消化不良、血虚萎黄、疔毒疮疡
等甚效。

据研究表明，黄大豆含蛋白质、
脂肪、碳水化合物、维生素Ｂ，以及
丰富的氨基酸、大豆皂甙等，可以保
护细胞呼吸，增强人体代谢。黄大
豆所含的磷脂、植物甾醇及黄酮类
物质，可以降低血清胆固醇浓度，促
进脂肪代谢，还可以降血压，预防心
脑血管疾病，提高智力，防止脑力衰
退等。

黑大豆

黑大豆，又名乌豆、黑豆、冬豆
子，为豆科植物大豆的黑色种子，我
国各地均有栽培。中医认为，黑大
豆性味甘、平，入脾经、肾经，有补肾
益阴、健脾利湿、祛风消痹等功效。

《神农本草经》言其“煮汁饮，止痛”；

《食疗本草》言其“主中风脚弱，产后
诸疾”；《日华子本草》言其“调中下
气，通经脉”；《本草汇言》言其“润肾
燥，止盗汗”；《本草拾遗》言其“主风
痹、瘫缓、口噤、产后诸风”；《四川
中药志》言其“治黄疸浮肿，肾虚遗
尿”。因此，黑大豆对肾虚消渴多
饮，或肝肾不足、头昏目暗、脾虚身
面水肿、脚气入腹胸闷、风湿痹痛、
四肢麻木、拘挛等甚效。

据研究表明，黑大豆被誉为“药
食俱佳”的黑珍珠。营养分析表明，
每 100 克黑大豆含蛋白质 36.1 克、
脂肪 15.9 克，其蛋白质为人体不能
合 成 的 8 种 氨 基 酸 ；所 含 的 卵 磷
脂、亚油酸等均为不饱和脂肪酸，其
吸收率高达 95％，可满足人们对脂
肪的需求，并且不含胆固醇，可以抑
制人体吸收动物食品所含的胆固
醇，降低胆固醇含量；所含的微量
元素如硒、钙、铁、锌等可以延缓人
体衰老。

黄豆芽

黄豆芽，又名黄豆种子芽，为豆
科植物黄大豆的种子经水浸泡后发

出的嫩芽。中医认为，黄豆芽性味
甘、温，入脾经、胃经、大肠经，有去
黑痣、治赘疣、润肌肤等功效。

黄豆芽虽然来源于黄豆，但是
其营养却更胜黄豆一筹。据研究表
明，黄豆在出芽时，在所含的各种生
物酶的作用下，蛋白质和淀粉发生
了变化，例如蛋白质水解后转变为
氨基酸和多肽，一些淀粉转变为单
糖和低聚糖，黄豆生芽后，虽然蛋白
质和淀粉有所降低，但它们的生物
价值和利用率却大大提高了，更易
被人体吸收。与黄豆相比，黄豆芽
所含的核黄素明显增加，胡萝卜素
增加2倍～3倍，尼克酸增加2倍，叶
酸增加 1 倍，维生素Ｂ12 增加 12 倍，
营养价值大大提高。黄豆芽中含有
一种干扰素诱生剂，能诱发干扰素，
增加人体抗病毒、抗肿瘤的能力。
还有学者研究发现，黄豆芽中含有
一种酶，可以阻止致癌物质亚硝胺
的合成，起到预防和治疗癌症的作
用。

同时，要特别注意无根黄豆芽不
能食用。因为无根黄豆芽在生长过
程中喷洒了除草剂，而除草剂具有致

癌、致畸、致突变的作用。

豆豉

豆豉，又名淡豆豉，是用豆科植
物黄大豆或黑大豆作原料，经过蒸
煮，冷却后加入曲菌发酵，盐渍，最后
晒干而成，按加盐或不加盐分为咸、
淡两种。豆豉醇香、味美、可口，是许
多人爱吃的调味品之一。中医认为，
豆豉性味辛、甘、微苦、寒，入肺经、胃
经，有解表除烦、透疹解毒等功效，

《本草纲目》言“黑豆性平，作豉则温，
能升能散。得葱则发汗，得盐则能
吐，得酒则治风，得薤则治痢，得蒜则
止血，炒熟则又能止汗”；《本草从新》
言其“发汗解肌，调中下气，治伤寒寒
热头痛，烦燥郁闷，懊忱不眠”；《本草
拾遗》言其“解烦热热毒，寒热虚劳，
调中发汗，通关节，杀腥气，伤寒鼻
塞”；《名医别录》言其“主伤寒头痛，
寒热”。

豆豉不仅味美，营养价值也很
高。据有关数据分析，每100克豆豉
含蛋白质 31.2 克、脂肪 19.9 克、碳水
化合物22.8克、钙331毫克、磷503毫
克、铁 13.7 毫克。此外，豆豉还含有
多种维生素。值得一提的是，大豆发
酵制成豆豉后，维生素Ｂ12的含量由
原来的每 100 克 0.14 毫克～0.25 毫
克，增加到了 0.34 毫克～0.61 毫克，
为素食者的膳食提供了维生素Ｂ12的
来源。
（作者供职于湖北省远安县中医院）

《河南省中医药条例》（以下简称《条例》）
自10月1日起施行。该《条例》从中医药服务
与管理、中药保护与产业发展、中医药传承与
创新、中医药文化传播等多个方面为河南省
中医药发展规划了路径，对于保护、扶持中医
药事业的发展，规范中医药事业的管理，弘扬
中医药文化具有重要作用。为了推动《条例》
有效实施，促进中医药事业高质量发展，本报
特推出“我和中医药条例”主
题征文活动，欢迎广大医务工
作者踊跃参与。

征文主题：紧紧围绕“我
和中医药条例”这一主题，讲
述与《条例》相关的故事，也可
以谈一谈学习《条例》的心得
体会等。

征文要求：主题鲜
明，文字流畅，字数不超
过2000字。

联系电话：
（0371）85967078
联系人：李歌
投稿邮箱：
258504310@qq.com

“我和中医药条例”
主题征文启事

■读名著 品中医

曹植赋诗说大豆
□胡献国


