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养 生 食 谱

咽喉肿痛——牛膝板蓝根茶
□李珮琳

材料：牛膝20克，板蓝根20克。
做法：将牛膝、板蓝根洗净，切成薄片后一同放入锅内；锅内

加入适量清水，浸泡10分钟后用中火煮20分钟；最后用干净的纱
布过滤取汁，代茶饮，温服。

功效：清热解毒、利咽消肿，适用于咽喉肿痛、咽腔黏膜充血
患者饮用。

防秋乏

出伏后到处暑节气，是天
气由热转凉的交替时期，自然
界的阳气由疏泄趋向收敛，人
体内阴阳之气的盛衰也随之转
换，且经过昼长夜短的盛夏，很
多人都有睡眠不足的现象，尤
其是老年人。因此，我们要及
时改变作息规律，避免晚睡。

处暑节气以后，夜间气温
较低，甚至有丝丝凉意，人们应
在晚上10点前入睡，保证早睡
早起。早睡，可以调养人体中
的阳气；早起，可以使肺气得以
舒展，防止收敛太多。具体来
说，每个人应比平时增加 1 小
时睡眠时间为宜。

如果白天觉得困倦，中午
仍可延续夏季午睡的
习惯，午睡时间以30分

钟~1小时为宜。
夜晚睡觉时，应关好门窗，

用薄被覆盖腹部，防止夜间凉
气使脾胃受寒。

另外，伸懒腰也可以缓解
秋乏。特别是下午，工作学习
时间长了感到特别疲乏，在这
个时候伸个懒腰，马上就会全
身舒展。

防秋燥

处暑燥气当令，容易损伤
津液。因此，人们应少食辛辣
刺激性食物，以免加重秋燥，可
以适当多吃一些酸味食品。

处暑时节，人们适宜食用
具有养阴润肺作用的食物，防
止燥气伤害人体阴液，如银耳、
玉米、百合、莲子等食物。同
时，人们要适量增加优质蛋白
质的摄入量，如鸡蛋、瘦肉、鱼

肉及豆制品等。多喝水，有利
于提神醒脑；多吃富含维生素
的蔬菜和水果，如西红柿、葡
萄、土豆、梨，有生津润燥、清热
通便的功效，可以改善秋燥。

另外，秋季是胃肠道疾病
多发时节。虽然大多数瓜果汁
水较多，可以润燥生津，但是不
宜食之过多、食之以冷。因瓜
果易酿湿，多食、冷食则易伤脾
胃，化生痰湿。脾胃不好、经常
腹泻的人，水果吃多了容易诱
发或加重病情，所以要视自身
体质而定，以适度为宜。

防霉菌

处暑以后，气温下降，雨水
增多，给霉菌创造了适宜的繁
殖条件。三伏天，经常开空调，
室内通风时间较少，容易滋生
微生物。因此，处暑以后，人们

应经常开窗通风，使室内空气
流动。

厨房是家庭生活中容易积
水的地方，若未及时清理水渍，
很容易滋生霉菌。卫生间由于
长时间处于潮湿环境，若通风
不畅，极易滋生霉菌。地下室
由于地势较低，通风不良，湿度
较高，容易成为霉菌的温床。

过于潮湿的环境，容易导
致霉菌滋生；过于干燥的环境，
也会对人体健康产生不良影
响。因此，人们可以使用除湿
器，控制室内湿度，以 40%~
60%为宜。人们还要定期清理
厨房、卫生间等容易滋生霉菌
的场所，保持干燥卫生。

注意事项

处暑时节，虽然天气转凉，
但是暑气尚未完全消散，人们

可适当“秋冻”，以激发人体防
御机能。着装以感到凉爽、不
觉寒冷为准，注意腹部保暖，女
性不要穿露脐装。处暑时节，
气温不稳定，昼夜温差大。因
此，人们要随温度变化及时增
减衣物。

另外，人们可以根据自己
的体质，选择适合自己的运动
方式，如慢跑、爬山、郊游、散步
等。运动前做好准备活动，避
免抽筋，避免运动强度过大，伤
到阳气。

处暑时节养生，应重点防
秋乏、防秋燥、防霉菌。人们从
饮食调理着手，养成早睡早起
的生活习惯，坚持适度运动，及
时添加衣物，可以收获不错的
养生效果。

（作者供职于新乡医
学院第三附属医院）

处暑养生重在“三防”
□张 蕊

处暑，是二十四节气中第十四个节气，秋季的第二个节气，也是反映气温变化的一个节气。处
暑节气的到来，预示着炎热的夏天即将结束。《月令七十二候集解》记载：“处，止也，暑气至此而止
矣。”古代有“处暑寒来”的说法，虽然暑气开始逐渐消退，但是天气并未真正变凉，人们还会感受到

“秋老虎”的余威。那么，处暑时节怎么养生呢？

一天，华佗在外行医，坐船
进入赣江时，因受风寒，咳嗽不
止，并伴随发热、流清水鼻涕、喉
咙痒、咯痰等症状。他打开药
箱，寻找自制的中药丸。谁知，
治疗风寒的药丸已没有了，华佗
只好等船到岸再做打算。

后来，船过三湖，华佗看见
岸上橘树成林，红橘累累。于
是，华佗就上岸买了一筐橘子。
回到船上，他连皮带瓤吃了好几
个橘子。到了晚上，华佗感到咳
嗽症状好多了。华佗思考，莫非
是橘子能化痰止咳吗？

第二天，船上两个同行的乘
客也咳嗽不止，华佗给他们把脉
后，拿出橘子给他们吃。第二
天，华佗向他们询问情况，一位
患者咳嗽减轻，另一位患者仍然
咳嗽不止。华佗仔细询问才知
道，咳嗽症状减轻的这个人，也
是将橘子连皮带瓤一起吃，而无
效的那个人只吃了橘瓤没吃橘
皮。由此，华佗推断止咳是橘皮
起的作用。从此，华佗每次吃橘
子时，都把橘皮留下备用。华佗
外出行医期间，积攒了很多橘
皮，都风干了。

行医归来的第一天，华佗就
遇到一位咳嗽、咯痰的患者。华
佗用风干的橘皮煎水让患者服

用，没想到风干且存放了1年多
的橘皮止咳效果更佳。华佗这
才发觉，陈皮比鲜皮的治疗效果
更好。陈皮因此成了一种不错
的中药材，被医学家广泛应用。

陈皮的妙用，无独有偶。相
传在宋朝天圣元年，范仲淹在东
台（今江苏省盐城）做官时，母亲
身体羸弱，还时常伴有咳嗽胃胀
等症状，不愿意服用苦药。看着
母亲的身体越来越差，范仲淹一
筹莫展。有一天，范仲淹去拜访
东台的一位名医，这位名医开了
一个药方：用糯米配以陈皮，制
成药酒饮用。范仲淹请人按照
要求酿酒，他的母亲饮用后，身
体就逐渐好起来了。

陈皮的核心，在一个“陈”
字。“陈”，“陈化、转化”之意。陈
皮的气味、药性是经过岁月陈化
出来的，只有具备陈化价值的品
种，才称得上品。

陈皮性温，味苦、辛，具有理
气健脾、燥湿化痰的功效。历代
著作都有对陈皮的论述。元代
医学家王好古云：“橘皮以色红
日久者为佳，故曰红皮、陈皮。”

《神农本草经》记载：“陈皮，味
辛，温。主胸中瘕热逆气，利水
谷。久服去臭，下气，通神。”南
朝齐梁时期医学家陶弘景在《本
草经集注》说：“陈皮，味辛，温，
无毒。主治胸中瘕热逆气，利水
谷，下气，止呕咳，除膀胱留热，
下停水，五淋，利小便，主脾不能
消谷，气冲胸中吐逆，霍乱，止
泄，去寸白。”清朝中期医学家叶
天士在《本草经解》说：“陈皮，气
温，味苦辛，无毒。主胸中瘕热
逆气，利水谷。久服去臭，下气
通神。”

中医认为，陈皮可用于治疗
脾胃气滞所致的脘腹胀满、嗳
气、恶心、呕吐等证。陈皮治疗

脘腹胀满或疼痛，常与枳壳、木
香等配伍；胃失和降、恶心呕吐，
可配生姜同用；如果是呕吐而见
痰热之象者，可配竹茹、黄连等；
如果是肝气乘脾所致的腹痛泄
泻，可配白术、白芍、防风同用，
即痛泻要方；如果是脾胃气虚而
消化不良者，常与党参、白术、炙
甘草等药配伍，如异功散。

陈皮，也可用于湿浊中阻所
致的胸闷腹胀、纳呆倦怠、大便
溏薄、舌苔厚腻，以及痰湿壅滞、
肺失宜降、咳嗽痰多气逆等证。
陈皮入脾经、肺经，既能理气，又
能燥湿。对于前者，常配苍术、

厚朴以燥湿健脾，如平胃散；对
于后者，常配半夏、茯苓以燥湿
化痰，如二陈汤。

夏季天气炎热，用陈皮 15
克，加焦三仙（焦山楂、焦麦芽、
焦神曲）各12克，甘草6克，乌梅
6克，冰糖适量，泡茶饮，可开胃
健脾、促进消化、消暑生津。

不少人有疑问：鲜橘皮能不
能代替陈皮服用？答案是不
能。除了两者功效不同外，几百
年前没有农药，而现在鲜橘皮表
面一般都有农药残留，这些残留
的化学制剂会影响身体健康。
因此，不要用鲜橘皮代替陈皮服
用。

值得注意的是，陈皮偏于温
燥，干咳无痰、口干舌燥等阴虚
体质者不宜多食。

（作者供职于河南省汝州市
卫生健康委）

陈 皮
□李许要 文/图

■中药传说

■■节节气养生气养生

小儿体虚——芡实南瓜粥
□赵姗姗

材料：南瓜、芡实、粳米适量，比例为4∶1∶1。
做法：芡实、粳米洗净；南瓜去皮，切成块；锅内加入适量清

水，放入芡实、南瓜、粳米煮成粥。
功效：南瓜，可以促进消化；芡实，可以加强小肠吸收功能。

此粥适合小儿体虚、腹泻、频繁感冒者食用。

疲倦乏力——黄芪鸡汤
□郑涵天

材料：母鸡半只，黄芪、红枣、桂圆、姜片、盐适量。
做法：将母鸡洗净，剁成块后焯水备用；红枣、桂圆、姜片洗

净；黄芪用清水浸泡3分钟~5分钟；所有材料放入砂锅中，加适量
清水炖2小时，最后加入适量盐即可。

功效：补气升阳、生津养血。

健脾益气——蘑菇炒山药
□潘雪娜

材料：干蘑菇15克，山药1根，芹菜2根，水淀粉、酱油、盐、鸡
精适量。

做法：将干蘑菇洗净，用热水泡至变软，泡蘑菇的水留下备
用；山药去皮后切成片，芹菜切成段；起锅烧油，放入蘑菇、山药、
芹菜炒熟后，倒入泡蘑菇的水；大火收汁，加入适量水淀粉、酱油、
盐、鸡精调味即可。

功效：健脾益气。

消食开胃——杏仁拌茼蒿
□王霄飞

材料：茼蒿300克，杏仁50克，盐、鸡精、蒜末、生抽、芝麻油少许。
做法：将杏仁洗净，放入沸水中煮5分钟，捞出后去皮备用；茼

蒿洗净，切成段，焯水备用；茼蒿、杏仁放入碗中，加入适量盐、鸡
精、蒜末、生抽、芝麻油拌匀即可。

功效：消食开胃。

心悸胸闷——陈皮茯苓代茶饮
□李 茹

材料：黄连3克，半夏5克，竹茹5克，枳实5克，陈皮6克，茯苓
3克，生姜2片。

做法：将所有材料用沸水冲泡，盖上杯盖焖15分钟后温服，每
天2次，每次2杯。

功效：半夏，可以和胃降逆；枳实，可以开结散痞；陈皮，可以
理气和胃；茯苓，可以健脾祛湿；黄连，可以清热燥湿；竹茹，可以
清热化痰。

调理痰湿体质——冬瓜粥
□高海燕

材料：冬瓜100克，粳米100克，薏苡仁50克。
做法：将冬瓜皮上的白霜洗干净，连皮切成片；粳米、薏苡仁

洗净；所有材料放入锅中，加水煮成粥即可。
功效：利尿消肿、减肥降脂。

调补气血——归芪虾仁汤
□李惠贞

材料：虾仁100克，黄芪30克，当归、枸杞子各15克，盐适量。
做法：将当归、黄芪、枸杞子放入锅内，加入适量清水，用中火

煮10分钟；放入虾仁，转小火煮20分钟，最后加入适量盐调味。
功效：调补气血。

乳腺增生——刀豆木瓜肉片汤
□张莎莎

材料：猪肉50克，刀豆50克，木瓜100克，盐、淀粉、黄酒、葱
花、姜末适量。

做法：将猪肉切成薄片，加适量盐、淀粉拌匀备用；木瓜切成
片，与刀豆一同放入锅内，加水煮30分钟；过滤取汁后倒入砂锅
中，加清水大火煮沸，放入猪肉和黄酒煮沸，最后加入葱花、姜末、
盐搅匀即可。

功效：疏肝理气、解郁散结。

健脾消滞——山楂麦芽饮
□郭丽芳

材料：生山楂15克，生麦芽20克，生山药30克，竹叶10克，冰
糖适量。

做法：将所有材料洗净，用清水浸泡30分钟；锅内加适量清
水，放入所有材料用小火煮10分钟，最后加入适量冰糖调味，代
茶饮用。

功效：益气清心、健脾消滞。

缓解秋燥——麦冬菊花茶
□刘仁超

材料：麦冬6克，菊花5克。
做法：将两者放入茶杯中，沸水冲泡，代茶饮用。
功效：麦冬滋阴润肺，菊花清热解毒。两者结合，既能润肺又

能祛火。此茶不仅可以缓解秋燥引起的咽喉不适、干咳等症状，
还可以提神醒脑，增强免疫力。

养 生 保 健

艾灸大椎穴 预防“空调病”
□房 琨

取穴时，正坐低头，大椎穴位于人体的颈部下
端，第7颈椎棘突下凹陷处。若突起骨不太明显，
让患者活动颈部，不动的骨节为第一胸椎，约与肩
平齐。

夏季，经常艾灸大椎穴，具有益气壮阳的作
用，可以预防“空调病”。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

■读书时间

《黄帝内经》是中国最早的医学
典籍，是一部围绕生命问题而展开
的百科全书。

《黄帝内经》的内容十分丰富且
含义极深，是中医医生必读的经典
著作，需要反复揣摩及结合临床思
考，如“寒伤形，热伤气。气伤痛，形
伤肿。故先痛而后肿者，气伤形也；
先肿而后痛者，形伤气也……热胜
则肿……寒胜则浮……”，对指导临
床治疗意义重大。

“寒伤形”，寒为阴邪，能够伤人
的形体，伤及津液等；“热伤气”，热
为阳邪，热就是伤人的阳气。

《黄帝内经·灵枢·百病始生》
不仅论述了寒热等虚邪之风，可以
伤害人的形体，即“因虚邪之风，与
其身形”，并在正气虚的基础上使
人发病，即“两虚相得，乃客其形”，
还论述了“虚邪”侵入人体由浅入
深的传变过程。因此，寒热均可伤
形。

《黄帝内经》有专门论述“寒伤
气”“气伤痛”的篇章，如《黄帝内经·
素问·举痛论》之“帝曰：愿闻人之五
脏卒痛，何气使然？岐伯对曰：经脉
流行不止，环周不休，寒气入经而稽
迟，泣而不行，客于脉外则血少，客
于脉中则气不通，故卒然而痛”。《黄
帝内经·素问·痹论》也指出寒邪致
痛，云：“痛者，寒气多也，有寒故痛

也。”
“热伤气”“气伤痛”则有“热气

留于小肠，肠中痛，瘅热焦渴则坚干
不得出，故痛而闭不通矣”（《黄帝内
经·素问·举痛论》）。因此，寒热均
可伤气。“寒伤形，热伤气”中“寒”与

“热”，均为互文，概括了寒热均能伤
形，寒热均能伤气。

“气伤痛”指气机阻滞致痛，不
通则痛。“形伤肿”指形体受伤，阻碍
气机、津液运行，新陈代谢失常，故
瘀阻致肿。

既然寒热均能伤形，而《黄帝内
经》又有“形伤肿”，那么寒热伤形也
均能导致“肿”。“形伤肿”的“肿”，可
以指“寒胜则浮”的“浮肿”。例如

《黄帝内经·素问·奇病论》所述之浮
肿：“有病痝然如有水状，切其脉大
紧，身无痛者，形不瘦，不能食，食
少。”乃寒邪所致。又如《黄帝内经·
灵枢·痈疽》云：“寒邪客于经络之中
则血泣，血泣则不通，不通则卫气归
之，不得复反，故痈肿。”指出寒邪伤
形能产生痈肿。

“形伤肿”的“肿”还可以指“热
胜则肿”的痈肿。《黄帝内经·素问·
评热病论》论述的“阴虚者，阳必凑
之”之肿，是热邪伤形所产生的浮
肿。

火热邪毒伤害形体最易产生疮
疡痈肿。从《黄帝内经》所载的病机

十九条之一来看，“诸病胕肿，疼酸
惊骇，皆属于火”，即以感受火热邪
气为主的痈肿较为多见，火热之邪
易直接使气血热毒亢盛，伤害形体
肌肤。《黄帝内经·灵枢·痈疽》：“大
热不止，热胜则肉腐，肉腐则为脓，
然不能陷于骨髓，骨髓不为燋枯，五
脏不为伤，故命曰痈。”此处强调了

“热胜则肿”。
中医治病，“必求其本”。“本”就

是阴阳，阴为体，阳为用，阴阳即是
形与气，实为一体。形可分皮肤、血
脉、肌肉、骨骼、脏腑、关窍等部分，
表现各部分的运动功能；而气是看
不见、摸不到的，是形体运动。因
此，痛痒、麻木、冷热、有力、无力、紧
张、松弛等，都是气的表现；而肿胀、
凹陷、长出、短缩、青紫、瘀血等，都
是形变的标志。这就是形气证候表
现的基本内容。

在临床上，我们可以将“先痛
而后肿者，气伤形也”“先肿而后痛
者，形伤气也”作为指导原则。先
痛而后肿者，以行气为主兼利水化
瘀；先肿而后痛者，以化瘀为主兼
行气利水。阴阳相互对立且相互
依存，我们不仅要看到阴的一面，
还要想到阳的一面，全面把握，方
可有效。

（作者供职于河南中医药大学
第三附属医院）

“寒伤形，热伤气”
——读《黄帝内经》有感

□王改芹

（以上作者均供职于河南省中医院健康管理中心）
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