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养 生 食 谱

养心安神——甘草小米莲子粥
□房 琨

材料：小米100克，甘草10克，莲子30克，红枣、红糖适量。
做法：小米淘洗干净，红枣去核；将小米、甘草、莲子、红

枣放入锅中，加6碗水（约1200毫升），小火熬1小时左右，加
少许红糖即可。

功效：养心安神、健脾止泻。

清热利湿——莲藕猪心汤
□郭丽芳

材料：莲藕500克，猪心1个，生姜、盐适量。
做法：莲藕洗净，切成薄片；猪心洗净，切成片后焯水备

用；生姜切成片；将莲藕、猪心、生姜放入锅内，加2000毫升清
水，用小火慢炖30分钟，加入少许盐即可。

功效：清热利湿。

清热消暑——凉拌麦冬黄瓜
□刘仁超

材料：麦冬10克，虾米30克，黄瓜250克，香油、醋、糖、盐
适量。

做法：麦冬用温水浸泡一会儿后放入锅内，加适量清水
大火煮沸；黄瓜切成块，加入少量麦冬水和虾米，再加入适量
香油、醋、糖、盐调味，拌匀即可。

功效：清热消暑、开胃美容。

健脾通便——玉米海带大骨汤
□郑涵天

材料：猪大骨500克，玉米1根，海带200克，盐适量。
做法：猪大骨洗净，焯水备用；玉米洗净，切成块；海带洗

净，切成丝；将猪大骨、玉米、海带放入砂锅中，加适量清水大火
煮沸，转小火煮3小时，加入适量盐调味即可。

功效：健脾通便。

疏肝解郁——玫瑰花代茶饮
□翁婧婧

材料：玫瑰花5朵，麦芽6克，佛手3克，香附6克。
做法：将所有材料放入杯中用沸水泡15分钟后温服，每

次连饮2杯，早上服用。
功效：疏肝解郁。

清热补水——西瓜皮蛋花汤
□潘雪娜

材料：西瓜皮300克，鸡蛋1个，西红柿1个，盐、鸡精、香油
适量。

做法：西瓜皮削去外层的青皮，去掉内层红瓤，切成细
条；鸡蛋打散；西红柿洗净，切成片；锅内加入适量清水，放入
西瓜皮大火煮沸，然后再放入西红柿，淋入鸡蛋液，加入适量
盐、鸡精、香油调味即可。

功效：清热补水。

益气健脾——党参白术酒
□赵曼如

材料：党参、淮山药各45克，白术、茯苓、薏苡仁各30克，炙
甘草、砂仁各25克，黄酒2000毫升。

做法：将党参、淮山药、白术、茯苓、薏苡仁、炙甘草、砂仁
分别研碎后装入纱布袋封口，再放至容器中，倒入黄酒密封，
置于阴凉处浸泡20天以上；开封后，取出纱布袋，用细网筛过
滤药渣至酒液澄清后即可饮用。

功效：益气健脾。

健脾化痰——参麦茶
□徐晓林

材料：党参、炒麦芽各6克，厚朴花、佛手各3克，红茶3克，
橘络2克。

做法：将所有材料洗净、晒干后研碎，装入纱布袋里封
口，然后和红茶一起放入茶壶中，倒入适量沸水；盖上茶壶
盖，焖泡10分钟即可饮用。

功效：疏肝解郁、健脾化痰。

鼻炎发作 试试泡脚方
□李珮琳

材料：丝瓜藤15克，荷蒂5枚，金莲花6克，龙井茶1.5克。
做法：将上述材料放入锅中加适量清水，煮30分钟后去

渣、取汁，与2000毫升沸水一起倒入盆中；先熏蒸鼻部，待温
度适宜时再泡脚；每天1次，每次泡40分钟。

功效：清气理鼻。

经常偏头痛 按揉太冲穴
□张莎莎

偏头痛大多以偏侧的、中重度、搏动样头痛为特征，严重
者还会出现恶心、呕吐、面色苍白、畏光等症状。

方法：太冲穴位于足背第1、第2跖骨间凹陷处；每次按揉
此穴位15分钟~20分钟，以有明显酸胀感为度。

浓情端午 祛疫防病
□吕沛宛 胡彧铭

节日渊源

“端午”之名源于我国先秦
就已经成熟的关于天文历法的
科学体系。端午节本是午月午
日节，有时还突出它的正时是
在午时，所以也叫重午节。同
时，端午节也是天地阳气变化
的一个重要节点。此时，自然
界的阳气到达一个极其盛大的
阶段。因此，端午节的别称有
端阳节。

端午节又称天中节，原因是
此节的正时是午时，日在中天。
因为午在八卦上为离为火，太阳
的威力走到午的方位才登峰造
极，所以此节的每一时间层次都
是午，定在午月午日午时，日在
中天，阳气达到极点。

最为人们所熟知的是端
午节起源于屈原的说法。这
个说法早在东汉末年就被记
录下来了，《风俗通》曰：“五月
五日以五彩丝系臂者，辟兵及
鬼，令人不病温（瘟），亦因屈
原。”就是说端午节习俗起源
于屈原。

《抱朴子》曰：“屈原投汨
罗之日，人并命舟楫以迎之，
至今以为竞渡。或以水车为
之，谓之飞凫，亦曰水马。州
将士庶悉观临之。”这便是赛

龙舟雏形。南朝文学家吴
均《续齐谐记》提到粽

子 起 源 于 屈 原 的 传

说，曰：“屈原五月五日自投汨
罗而死，楚人哀之，每至此日，
以竹筒贮米投水祭之。”虽然
端午节的起源也与其他历史
人物也有关系，但是历史和人
民最终选择了伟大的爱国诗
人屈原。

医药习俗

虽然端午节不同地区习俗
不同，但是各地均有与人们健
康息息相关的习俗，如祛疫防
病等。

端午节的许多习俗，都跟
祛疫防病有关。因为在端午日
阳气最盛，很多邪祟都会出来
作怪，人们要在这时通过一系
列活动，驱赶邪祟；同时，那些
蛰伏了冬、春两季的害虫毒物，
也会在这时苏醒过来。

相传，自先秦开始，人们称
5月为“恶月”，这种观念使人们
处于“恶月恶日”的阴影之中。
为了祛除身上的邪气，古人会
在五月初五采药、煲水、沐浴。
南北朝时期宗懔《荆楚岁时记》
曰：“五月五日，谓之浴兰节。
采艾以为人，悬门户上，以禳毒
气。”如沐浴、喝雄黄酒、挂艾草
等，都是古人驱邪避疫意愿的
缩影。

《岁时杂记》云：“端午刻
蒲剑为小人子，或葫芦形，带
之辟邪。”《燕京岁时记》云：

“端五日，用菖蒲、艾子插于门

旁，以禳不祥，亦古者艾虎蒲
剑之遗意。”就是说人们采集
艾草、菖蒲等中药材，并制成
小人、宝剑、老虎等形状，挂于
门前，或佩戴于发际腰间，以
防病祈福。

艾草、菖蒲，包括有些地区
端午节采集的苍术、佩兰等，均
有特殊的芳香气味。此类芳香
药物有辟秽化浊的功效。

其中，艾草性温，味辛、苦，
气味芳香，归肝经、脾经、肾
经。《本草纲目》曰：“服之则走
三阴，而逐一切寒湿，转肃杀之
气为融和；灸之则透诸经，而治
百种病邪，起沉疴之人为康泰，
其功亦大矣。”艾草不仅具有祛
湿的作用，还有一定的增强免
疫力的作用。

菖蒲性温，味辛、苦，气味
芳香，归心经、脾经、胃经，具有
醒神益智、通窍祛痰、辟秽化
浊、解毒驱邪的功效。其芳香
清芬之气，能舒畅气机，使清阳
上升，九窍通灵。常服本品，能
舒心气、畅心肾、怡心情、益心
志，令人耳聪目明。《神农本草
经》记载：“（菖蒲）主风寒湿痹，
咳逆上气，开心孔，补五脏，通
九窍，明耳目，出声音。久服轻
身，不忘，不迷惑，延年。”

如今，市场上不仅有传统
的单味艾草、菖蒲产品，还有各
种配比而成的产品，如与丁香、
薄荷、桂皮、肉豆蔻、肉桂、安息

香、白芷、川芎、鱼腥草、冰片、
樟脑、雄黄等多种材料混合而
成的香囊，也大为盛行。此外，
艾草、菖蒲等芳香中药还是药
浴的良好选择，能防治皮肤疾
病、祛邪健体。

现代研究结果表明，芳香
化浊的药物，可以抑制或杀灭
多种细菌、病毒，对预防呼吸道
感染性疾病极有裨益。

养生食饮

说起端午节吃什么，大家
肯定先想到粽子。其实，小粽
子也有大讲究。粽子所使用的
糯米性温，味甘，归脾经、胃经、
肺经，有补益脾胃、益气敛汗等
功效。如今，人们还在粽子中
加入各种药食同源的食材，让
其变得更美味的同时，还成为
一道养生膳食。

端午药酒，就没有粽子那
么全民皆知了，主要包括菖蒲
酒和雄黄酒2种。菖蒲酒就是
用菖蒲酿造的酒，具有醒神开
窍、化痰和胃、强身健体的功
效，可以用于治疗老年人筋骨
不利、风湿疾病、神魂痴呆等。

《本草纲目》记载：“菖蒲酒治三
十六风，一十二痹，通血脉、治
骨痿，久服耳目聪明。”又有《太
平圣惠方》记载：“菖蒲酒，主大
风十二，通血脉，治骨立萎黄，
医所不治者。”

菖蒲酒的制作，主要取用

菖蒲适量，用度数较高的白酒
浸泡，早晚饮用。

端午节饮雄黄酒的习俗，
古时候在长江流域地区极为盛
行。古人曰：“饮了雄黄酒，病
魔都远走。”但需要注意的是，
雄黄的主要成分是二硫化二
砷，遇热后可分解为毒性极强
的砒霜，人若是饮用或涂擦皮
肤，可能发生中毒的危险。因
此，人们应避免饮雄黄酒，也不
要给孩子涂抹雄黄酒。

此外，端午节时值仲夏。
夏季是人体心火旺、肺气衰的
季节，人们应晚睡早起，顺应自
然，保养阳气。夏季太阳升得
早，早晨空气清新，早起后到室
外参加一些活动，对增强体质
颇有益处。

这时候养生的要点在于温
补阳气、养心。神气充足则人
体的机能旺盛而协调，神气涣
散则产生病象。七情过激皆可
伤心，也直接伤及内脏，影响脏
腑气机，而导致疾病的发生，在
这个意义上，夏季养神就显得
极为重要。

（作者供职于河南
省中医院）

从前，在伏牛山脚下住着
一户姓张的人家，有个儿子名
叫双喜。双喜家境贫穷，喂了
一只红公鸡。红公鸡长得雄壮
有力，如果在东山坡叫一声，西
山沟就能听到，是双喜的心爱
之物。

一天，双喜上山砍柴，在回
家的路上，遇到一位美丽的姑
娘正在哭泣。姑娘看双喜长得
五官端正、一表人才，对双喜
说：“我外出时迷了方向，你能
帮助我吗？”

双喜是一个热心的人，决
定帮助那位姑娘，但天色已晚，

山里已看不清楚方向。于是，
双喜对姑娘说：“我家离这里不
远，家中还有一位老母亲，今天
你先跟我回家，明天天亮了再
送你回家。”

姑娘跟着双喜回家了。然
而，姑娘刚走到双喜家院子
外，就感觉胆战心惊，因为红
公鸡在院子门口等候双喜，一
眼就认出这个姑娘是蜈蚣精
变的。这个美丽的姑娘就是
在蜈蚣岭山洞内休行数十年
的蜈蚣精。蜈蚣精在蜈蚣岭
周边无恶不作，村民恨之入
骨。村民曾多次想要捉拿她，

均未得手。
这时，红公鸡一伸头，竖起

颈部的羽毛，上前用嘴叼住蜈
蚣精的耳朵。蜈蚣精东摇西摆
地甩掉红公鸡跑了，红公鸡赶
紧向前追，一直追到蜈蚣岭附
近。

蜈蚣精进入山洞后，赶紧
把洞口封住了。红公鸡筋疲力
尽，倒下后再也没有站起来。
它化作一座山，就像一个大公
鸡站在蜈蚣岭对面，时刻注视
着蜈蚣岭内的动静。

从此，蜈蚣精再也没有出
现在村子里。村民称这座山为

公鸡岭。后来，公鸡岭满山遍
野长出了红色的鸡冠花，并且
有鸡冠花的地方，没有蜈蚣出
没。

鸡冠花为苋科植物鸡冠花
的干燥花序，性凉，味甘、涩，入
肝经、肾经，具有收敛止血、止
带止痢等功效，用于治疗吐血、
崩漏、便血、痔血、赤白带下、久
痢不止等。

鸡为雉科动物家禽，鸡脑、
鸡肝、鸡胆等都可以入药。鸡
肉性温，味甘，入脾经、胃经、肝
经、肾经，具有温中补脾、益气
养血、补肾益精等功效。现代

药理研究结果表明，鸡肉含有
维生素 B、维生素 E 等，蛋白质
的含量也比较高。鸡肉很容易
被人体吸收利用，有增强体力、
强壮身体的作用。

蜈蚣也可以入药，为蜈蚣
科动物少棘巨蜈蚣的干燥体，
性温，味辛，归肝经。蜈蚣具有
熄风镇痉、通络止痛、攻毒散结
等功效，用于治疗肝风内动、痉
挛抽搐、小儿惊风、半身不遂、
破伤风、风湿顽痹、偏头痛、疮
疡、蛇虫咬伤等。

（作者供职于河南省西华
县人民医院）

鸡冠花和蜈蚣
□郭俊田 武龙辉

《黄帝内经》记载：“五谷为
养，五果为助，五畜为益，五菜为
充。”“五果”指枣、李、杏、栗、桃。
杏是我国北方栽培的主要果树品
种之一，以果实早熟、色泽鲜艳、
果肉多汁、口味酸甜为特色。杏
的营养丰富，深受人们的喜爱。

杏与中医有着不解之缘。中
医有诸多别称，每个别称都有一
个有趣的故事：

第一个名字是岐黄。这个名
字来源于《黄帝内经》。因其是黄
帝与岐伯讨论医学的专著，便称

《黄帝内经》为岐黄之术。自然，

岐黄也就成了
中医的别名。

第 二 个 名
字是青囊，如今
知此名字且使
用者甚少。青

囊的来源与名医
华佗有关。相传，华

佗被杀前，为报一名
狱吏酒肉侍奉之恩，曾

将所用医书装满青囊送给他。华
佗死后，狱吏行医，使华佗的部分
医术流传下来。因此，后人称中
医为青囊。

第三个名字是悬壶。相传，
河南省汝南县的费长房在街上看
到一个卖药老者的竹竿上挂着一
个葫芦。奇怪的是，天黑后，老者
就跳入那葫芦中。为弄清底细，
费长房以酒款待老者。老者后来
约费长房一同进入葫芦中，只见
里面“玉堂俨丽、甘肴旨酒”。费
长房即拜老者为师，学修仙之
道。数载后，费长房术精业成，辞

师出山，从此悬壶行医。从那时
起，医生腰间挂的和诊所前悬的
葫芦，便成了中医的标志。

第四个名称是杏林。这个名
字的起源，与三国时期有关。相
传，三国时期吴国有位名医叫董
奉，曾在江西省庐山隐居。附近
百姓闻名求医，但董奉从不收取
钱财，只求轻症被治愈者种一棵
杏树，重症被治愈者种 5 棵杏
树。数年后，董奉门前杏树成林，
一望无际。从此，人们便唤中医
为杏林。

杏是我国古老的水果之一，
在我国的文学史中，有不少文人
墨客写下了有关杏的诗词，如《文
杏馆》（作者：王维）、《江路见杏
花》（作者：陆游）、《杏花》（作者：
王安石）、《陪崔大尚书及诸阁老
宴杏园》（作者：刘禹锡）、《杏》（作
者：苏轼）等。由此可见，杏对中
华传统文化的影响。

杏是一种营养价值较高的水
果，含较多的糖、蛋白质、维生素

A、维生素 C、维生素 B，以及钙、
磷等矿物质，是滋补佳品。

杏还有良好的医疗效用，在
中药中居重要地位，主治风寒肺
病、生津止渴、润肺化痰、清热解
毒等。杏及杏产品具有很好的加
工性能。杏肉可以加工成杏干、
杏汁、糖水罐头、果酱等。杏仁可
以制成杏仁露、杏仁酪、杏仁酱、
杏仁油、杏仁粉等。

中医认为，杏味苦、微温，入
肝经、心经、胃经，具有止渴生津、
清热解毒的功效。

综合历代医学家学说，杏主
治归纳为以下几点。

上气喘急 杏仁、桃仁各半两
（1 两=50 克），加水、生面揉成丸
子。每次服 10 丸，姜蜜汤送下，
以微泻为度。

喘促浮肿、小便淋沥 杏仁一
两，研末后和米煮粥。

头面风肿 杏仁捣成膏，调鸡
蛋黄涂布上，包住面部。药干又
涂，七八次可愈。

中风不遂、失音不语 生吃杏
仁7枚，逐日增加至49枚，周而复
始。食后饮竹沥，直到病愈。

喉痹痰嗽、喉热生疮 杏仁熬
黄，取三分，加肉桂末一分，研泥
裹含咽汁。

肺病咯血 杏仁 40 枚，以黄
蜡炒黄，加入5克青黛研末，包在
切开的柿饼中，外裹湿纸，煨熟吃
下。

血崩 杏仁研末，空腹热酒送
下。

痔疮下血 杏仁加水打碎、滤
汁，同米煮粥吃。

耳出脓汁 杏仁炒黑，捣成
膏，裹棉中塞耳内。一天换药三
四次。

鼻中生疮 杏仁研为末，调乳
汁敷涂。

虫牙 杏仁烧存性，研烂纳虫
牙中，其痛便止。重者两次可见
效。

诸疮肿痛 用杏仁研烂，滤取
膏，加轻粉、麻油调搽。

杏虽好，但摄入过多杏会伤
及筋骨，甚至落眉脱发、影响视
力。同时，由于杏酸性较强，摄入
过多不仅容易使胃酸激增引起胃
病，还容易腐蚀牙齿诱发龋齿。
对于较大的杏，一天吃 3 枚~5 枚
为宜。

（作者为全国名老中医）

“五果为助”之杏的功效
□崔公让 文/图

清热解毒——凉拌马齿苋
□赵雅丽

材料：马齿苋500克，仙人掌60克，白砂糖、醋、香油适量。
做法：将马齿苋洗净，切成段；仙人掌去皮，切成丝；马齿

苋和仙人掌焯水后捞出，加入适量白糖、醋、香油拌匀即可。
功效：清热解毒、消肿止痛。

养 生 保 健

（以上作者均供职于河南省中医院健康管理中心）

农历五月初五端午节，是我国的传统节日。端午节也称端阳节，还有许多别称，如午
日节、五月节、浴兰节、天中节、诗人节、龙舟节等。

端午节前后是传染病的高发期，这与端午节前后的天气特点有关。端午节前后，雨
水较多，气温较高，湿邪、热邪旺盛。中医认为，旺盛的湿邪和热邪容易侵犯人体，打乱人
体阴阳平衡，从而引发疾病。因此，人们在自家门口挂艾草以防蚊虫，辟邪祛毒；佩戴香
囊以辟邪气，芳香化浊，最终达到养生防病的目的。

■养生堂

■中药传说

制图：李歌


