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春季养生重在养肝
□牛凤景

■药食同源

草果，为姜科植物草果的果
实。宋代《太平惠民和剂局方》是
目前发现最早记载草果入药的典
籍。

草果作为调味料，历史悠久。
明代陈嘉谟《本草蒙筌》云：“气每
熏人，因最辛烈。夏月造生鱼，亦
多用此酿成。故食馔大料方中，必
仗以为君也。”用草果来烹调菜肴，
可以去腥除膻，增进菜肴味道。烹
制鱼类时，用草果味道更佳；炖牛
肉、羊肉时，放点儿草果，不仅清香
可口，还可以去除膻味。

性味功效
草果，味辛，性温，无毒，入脾

经、胃经，具有燥湿温中、除痰截疟
的功效，用于治疗寒湿内阻、脘腹
胀痛、反胃呕吐、疟疾寒热等。《本
草求原》中有关于草果的记载：“治
水肿，滞下，功同草豆蔻。”

草果作为芳香化湿类的香料，
成分丰富。挥发油作为草果主要
的活性成分，具有广谱抑菌性，对
真菌、细菌等具有良好的抑制作

用，可燥湿温中、抑菌防霉。
草果提取物，具有明显的清除

自由基、抗氧化的作用，是极具潜
力的天然抗氧化剂。草果精油，可
以显著降低草莓贮藏期间的腐烂
指数。草果提取物对胃黏膜具有
保护作用，能够抑制胃溃疡的形
成，其机制可能与抑制幽门螺杆菌
的生长有关。

药食养生
利水消肿——赤豆草果炖鸡
材料：赤豆30克，草果6克，母

鸡1只，葱、姜、味精、食盐适量。
做法：母鸡洗净，同赤豆、草果

放入砂锅内，加入适量清水及葱、
姜、食盐，大火煮沸后转小火炖至
肉熟，再加适量味精即可。

用法：每周2次。
功效：利水消肿。草果燥湿温

中，赤小豆利水泻湿，二者与鸡肉
共同做汤，可以很好地补益脾气、
燥湿利水，以达到消除水肿的目
的。凡属阳气不足、气不化水而引
起的肢体水肿者，均可服用此汤。

四肢不温——肉桂羊肉汤
材料：羊肉500克，肉桂10克，

草果5克，胡椒、姜末、食盐、黄酒、
葱花、味精、香菜适量。

做法：将肉桂、草果做成药包；
羊肉洗净，切成块；锅内放入羊肉
和药包，加适量清水煮沸后，放入
胡椒、姜末、食盐、黄酒等，炖至羊
肉熟烂后，拿出药包，调入葱花、味
精及香菜等，再煮沸即可。

用法：每周2剂，温热食用。
功效：健脾温肾。羊肉，可以

补肾壮阳、补虚温中；肉桂，可以
温通经脉、散寒止痛；草果，可以
燥湿温中。三者合用，可以健脾
温肾，适于脾肾阳虚所致的四肢
不温、纳差食少、腰膝酸软、脘腹
冷痛等证。

胃痛——草果牛肉汤
材料：草果 6 克，牛肉 200 克，

调味品适量。
做法：将牛肉洗净，切成小块；

锅内放入草果、牛肉和适量清水煮
汤，肉熟后根据个人喜好调味。

用法：吃肉喝汤。
功效：补脾温胃。牛肉，可以

补养脾胃；草果，可以温中散寒、化
湿止呕，调节胃肠功能。二者合
用，具有补益脾胃、温中化湿的功
效，可以辅助治疗虚寒性胃痛。

注意事项
无寒湿者慎服草果。
阴虚血少、津液不足者禁服草

果。
（作者供职于河南省潢川县妇

幼保健院）
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草 果
□叶奇琦

很久以前，山东
青州境内有座山叫驼
山，山脚下的村子里
有个姑娘叫石榴。石
榴美丽善良、温柔能
干，引得方圆百里不
少人家前来提亲。可
是，石榴早就爱上了
一个名叫白荆的小
伙子。石榴和白荆同
住一个村子，共饮一
溪水，情投意合，海誓
山盟。

不幸的是，石榴
的美貌惊动了当朝皇
帝。有一年，皇帝派
人抢走了石榴，并逼
其为妃。石榴宁死不
从，绝食、轻生都未奏
效。石榴对皇帝说，
她要为刚去世的母亲
守孝100 天。皇帝无
奈，只好找一处幽静
的院落让石榴独居。

石榴被官兵带走后，白荆像丢了魂似的，整
日恍惚不宁。他漫无目的地寻找石榴，走到很远
的一座山上，日夜伫立在山顶守望。久而久之，
白荆竟化作一棵树。石榴成功逃跑后，急切地回
村寻找白荆，听说白荆痴心守望已化身成树，她
找到那棵树，不禁悲从中来，扑上去泪如雨下，最
后竟也幻化成树。

不久后，这棵树结出了鲜亮的红色果子，人
们把红色果子称为石榴。皇帝闻讯后，下令砍
树，并且不准将红色果子称为石榴，而要称为山
渣（山中的渣滓）。然而，人们喜爱石榴，私下里
叫“山楂”，就这样慢慢地传开了。

山楂为蔷薇科植物山楂或野山楂的果实，因
品种及产地较多，还有红果、山里红、棠梂子等别
名。

南北朝梁代医药学家陶弘景所著《本草经集
注》最早记载了山楂的功效与主治。中医认为，
山楂性微温，味酸、甘，具有消食健胃、行气散瘀、
化浊降脂等功效。

山楂的主要用途：一是治疗食积停滞、胃脘
胀满、腹痛泄泻，尤善消化油腻肉食之积滞；二
是炒用后善行气散结止痛，可治疗泻痢腹痛及
疝气疼痛；三是入肝经血分来通行气血，活血化
瘀，治疗胸痹、心腹刺痛，以及痛经、经闭、产后
腹痛；四是可治疗高脂血症，以及冠心病、高血
压病等。山楂入药一般生用、炒黄或炒焦用。

药理研究结果表明，山楂主要含有机酸类、
黄酮类、三萜类等活性成分，以及胡萝卜素、维生
素C等营养物质，有增加胃消化酶分泌，促进脂
肪消化，降血脂，抗动脉粥样硬化，扩张冠状动
脉，降血压，抗血小板凝集，抗氧化，增强免疫力，
以及收缩子宫、抑菌等作用，近些年在防治心脑
血管病方面广受推崇。

山楂还是上等的食材，其口感酸甜、脆爽、
绵软，气味清新，可生吃、泡水、煎熬、酿酒等。
现在市场上有很多山楂制品，如冰糖葫芦、山楂
糕、山楂条等，历经岁月洗礼，至今仍深受人们
青睐。

（作者供职于河南省辉县市中医院）

起居养生
春季为少阳之气，日常起居

也应注重舒展、条达，人体气机
与阳气升发相应。

《黄帝内经·素问·四气调神
大论》曰：“春三月……夜卧早
起，广步于庭，被发缓形，以使志
生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿
罚，此春气之应，养生之道也。”
春季是万物复苏的季节。为了
适应这种自然环境，人们应晚睡
早起，起床后到庭院里散步，可
以披散着头发，穿着宽敞的衣
物，身体不要受到拘束，以便精
神随着万物复苏而充满能量。

在春季，昼夜温差较大，容
易出现乍寒还暖的情况，尤其以
初春较为明显，并且人体肌表腠
理开始变得疏松，对于外邪的抵
抗能力有所减弱。因此，人们不
宜过早脱去棉衣，尤其是年老体
弱者应注意保暖。

对此，《千金要方》早有告
诫 ，主 张 春 季 衣 着 宜 下 厚 上
薄。春季保持下肢温暖，对预防
心血管疾病及关节疾病有益。
因为人的足三阴经从足走到
胸。因此，做好下肢保暖，有益
于维护人体健康。《老老恒言·燕
居》亦有类似记载：“春冰未泮，
下体宁过于暖，上体无妨略减，
所以养阳之生气。”认为春季虽
然已经到来，但是冰雪还没有完

全融化，裤子穿得应稍微
厚一些，以防春寒损伤阳
气。

我国有“春捂秋冻”之说，如
果过早脱去棉衣，则极易受寒，
增加呼吸系统疾病的发病风
险。因此，春季应注意保暖御
寒，冬装不可骤然全减，要做到
随气温变化及时增减衣物，使身
体适应春季天气的变化。另外，
厚被子也不要立刻更换为薄被
子，以免夜间受凉。外出活动
时，即使天气较热，也应准备一
件厚外套，以免天气反复无常。

春季阳光普照、和风宜人，
尤其是惊蛰节气之后，生物应春
而动。此时也是春季流行性疾
病高发之时，如流行性感冒、腮
腺炎等。当春芽吐绿、百花盛开
之时，空气中花粉、柳絮满天飞，
还会诱发过敏性疾病。这些疾
病中医辨证多属“风邪”。因此，
在春季人们应注意“虚邪贼风，
避之有时”，尤其是素体虚弱或
过敏体质者，需要格外警惕。

饮食养生
在春季，人们适合吃一些味

辛、性温的食物。明代医药学家
李时珍的《本草纲目》认为，葱、
蒜、韭菜、青蒿、芥菜这5种菜，作
为食物或配料食用，称为“五辛
菜”。北方有吃“香椿炒鸡蛋”

“春饼”等食物的习惯，其中含有
葱、香椿等，能助发阳气。人们
在春季不宜食用羊肉、鸽子、人
参等大温大热的食物，因辛温食
物有发散的作用，服用反而耗散
阳气。春季多发的哮喘、麻疹等
疾病，大多与饮食不当有关。如

果出现不适，患者应尽早就医，
以免耽误治疗时机。

春季肝气升发，但木旺则易
克伐脾土，故《金匮要略》有“春
不食肝”之说，认为春季不可以
吃动物的肝脏。因为春季肝旺
脾弱，若食肝则肝气得补而更
旺，导致脾受克太过而更弱。因
此，春季饮食宜减酸味、益甘味，
以养脾气，使土木制化相宜，如
米、面、红枣等皆能健脾。另外，
春归大地，天气渐暖，人体新陈
代谢加快，各器官负荷增加。中
医认为“春以胃气为本”，认为春
季脉象应以和缓为正常状态。
因此，春季人们应注意改善和促
进消化吸收功能，多吃富含蛋白
质的食物。不管是食补还是药
补，应有利于健脾和胃、补中益
气，保证营养成分被身体充分吸
收，以满足春季人体新陈代谢加
快的需求。

运动养生
在春季，晨起运动幅度应以

缓和为主，动作宜舒展柔和，以
达到舒缓筋骨、升发阳气的目
的。适合春季的运动方式有很
多，如散步、慢跑、练八段锦、打
太极拳等。春季心中宜静、不宜
躁，每次锻炼身体以微微出汗为
宜，活动失度则汗出淋漓，伤津
耗液。

运动后微微汗出，可畅通气
血。锻炼之后，应精神饱满、心
情愉悦；如果出现神疲乏力、头
晕心悸、失眠多梦、记忆力不佳

等情况，可能是锻炼失度，适得
其反。《黄帝内经·素问·四气调
神大论》曰：“逆之则伤肝。”意思
是说如果违背了春季养生法则，
就会使肝脏受到损伤。活动场
所可以选择公园、草地、湖边等
清净之地，远离人员密集、空气
污染之处。

春季阳光明媚，外出踏青不
仅能舒展筋骨、升发阳气，还能
开阔胸襟、陶冶情操，使身心得
到舒缓。初春时节，天气忽冷忽
热。因此，人们出游时需要准备
好防寒衣物。惊蛰、谷雨节气之
后，气温逐渐稳定，正是出游的
好时节。游玩地点，人们可以选
择乡间田野、园林亭阁、花间树
下、溪旁湖边等草木葱郁、细水
清流之处。游玩方式不必刻意
远行或跋山涉水，品茶对弈、闲
庭信步、赏花品香等，亦不失情
趣。

情志养生
《黄帝内经·素问·四气调神

大论》曰：“春三月……以使志
生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿
罚。”明确告诉人们：春季养神的
关键是“使志生”。意思是神志
随着阳气升发而舒畅，人们只有
顺应升发之气的神志活动，才能
与春阳之气相适应。

春季是自然界万物推陈出
新的季节。人们要保持乐观的
心态，以顺应春季之性。“使志
生”的核心是要精神愉快，以满
足“肝主疏泄”的功能特点。肝

脏具有维持全身气机疏通畅达，
通而不滞，散而不郁的生理功
能。肝属木，与春相应，在志为
怒，恶抑郁而喜条达。因此，人
们在春季应保持心情愉快，使情
志与春季之气相适应。

春季，人的情志与肝的生理
及人体气机相一致，也处于宣
畅、疏泄之状。因此，春季的情
志以易变、易郁、易怒为特点。

《黄帝内经·素问·阴阳应象大
论》曰：“肝……在志为怒。”认为
怒是人在情绪波动时的反应，怒
以肝之气血为生理基础，血有余
则怒，怒伤肝，治怒当调肝。因
此，春季也是精神疾病的高发季
节。轻则胸闷、烦躁、易怒、失眠
等，重则神情淡漠、狂躁不安、打
人毁物、声嘶力竭等，都是情志
不畅所致。民间俗语：“菜花黄，
痴子忙。”意思是说在菜花盛开
的季节，容易引发精神疾病。因
此，春季的情志调养，应以豁达、
舒畅、恬静、和缓为度，不可喜怒
无常。

外出踏青是舒畅胸怀、宣发
抑郁的良方。游玩之时，寄情于
山水之间，忘怀于芬芳之中，锻
炼身体之余又能抒发情怀，对情
志的调节与宣发大有益处。此
外，盛怒之后，号啕大哭亦是排
解抑郁的方法。

（作者系全国基层名老中医
药专家传承工作室指导老
师，供职于河南省淇县中
医院）
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“不为良相，便为良医”的由来
□张彩凤

“不为良相，便为良医”是一句
广为人知的名言，出自宋代名儒范
仲淹。这句话不仅体现了范仲淹
对医学的尊重和对医生职业的崇
高评价，还反映了范仲淹深厚的社
会责任感和人文关怀精神。

据宋代吴曾的《能改斋漫录·
文正公愿为良医》记载，范仲淹有
一次到祠堂求签祈祷，问自己以后
能否当宰相，签词表明不可以。范
仲淹又求了一签，祈祷说：“如果不
能当宰相，愿意当良医。”结果还是
不行。于是，范仲淹长叹说：“不能
为百姓谋利造福，不是大丈夫一生
该做的事。”

后来，有人问范仲淹：“大丈夫
立志当宰相，是理所当然的，您为
什么又祈愿当良医呢？这是不是
有一点儿太卑微了？”范仲淹回答：

“怎么会卑微呢？古人说：‘常善用
人，故无弃人；常善用物，故无弃
物。’有才学的大丈夫，固然期望能
辅佐明君治理国家，造福天下，哪
怕有一个百姓未能受惠，也好像自
己把他推入沟中一样。普济万民，
只有宰相能做到。现在签词说我
当不了宰相，但是要想实现利泽万
民的心愿，莫过于当良医。如果我
成为技艺高超的好医生，上可以疗
君亲之疾，下可以救贫贱之厄，还
能保身长全。身在民间而依旧能
利泽苍生的，除了良医，再也没有
别人了。”

这就是后世相传“不为良相，
便为良医”的由来。那些胸怀大志
的儒者，把从医作为仅次于做官的
人生选择，正是因为医药的社会功
能与儒家的经世致用（即治国平天

下）的思想比较接近。元代戴良
说：“医以活人为务，与吾儒道最切
近。”

“不为良相，便为良医”体现了
古代知识分子的一种价值追求和
社会责任。在他们看来，无论是做
官还是行医救人，最终的目的都是
为了造福社会、帮助他人。当无法
通过仕途来实现自己的政治理想
和抱负时，选择当医生，同样可以
为百姓解除病痛，拯救生命，也是
一种对社会有益的贡献方式。同
时，这个典故也反映当时社会对于
医生职业的尊重，认为医生与宰相
一样，都掌握着他人的生死安危，
都有着重要的社会地位和责任。

范仲淹认为，无论是做宰相还
是医生，最重要的是能够为百姓谋
福利。这体现了他高度的社会责

任感和为百姓服务的理念。宰相
和医生在本质上都是为了百姓的
利益，只是方式不同。这种观点打
破了职业的高低贵贱之分，强调了
每种职业都有其独特的价值。

范仲淹的典故还体现了他对
生命的尊重和对健康的重视。医
生治病救人，直接关系到百姓的生
命安全和健康，这是一种非常高尚
的职业。

在现代社会，“不为良相，便为
良医”这句话仍然具有重要的现实
意义。它提醒我们，无论从事什么
职业，都应该以服务社会、造福人
民为己任。特别是在医疗领域，医
生不仅要有高超的医术，还要有仁
爱之心，始终把患者的利益放在首
位。

许多胸怀大志的儒者，将“不

为良相，便为良医”作为自己的人
生信条，纷纷投身医学事业。它不
仅激励了无数人努力学习医术，提
高医疗水平，还为中医学的发展注
入了强大的精神动力，促进了中医
学知识的传承和创新。在当今社
会，这句成语依然具有重要的启示
意义，提醒人们要有社会责任感和
担当精神，无论从事何种职业，都
应该以帮助他人、服务社会为己
任。

“不为良相，便为良医”不仅
是一句古代名言，还是一种值得
传承和发扬的精神财富。它激励
着一代又一代的医生，在自己的
岗位上尽职尽责，为人民健康做
贡献。

（作者供职于河南省开封市中
医院）

■杏林撷萃

■养生堂
■中药传说
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养肝明目——枸杞子山药粥
□李珮琳

材料：枸杞子10克，山药100克，红枣5枚，粳米
100克，莲子10克，冰糖适量。

做法：将枸杞子、粳米洗净；山药洗净，去皮，切
成块；红枣洗净，去核；莲子洗净，泡发；将枸杞子、山
药、红枣放入锅中，加入适量清水，水沸后加入粳米，
转小火煮成粥即可，依据个人口味加入适量冰糖。

功效：枸杞子，可以明目美颜；山药，可以健脾益
肾；红枣，可以补气养血；莲子，可以清心安神。此粥
适合春季调养肝脾，可以养肝明目，增强免疫力，缓
解春困。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

《黄帝内经·素问·四气调神大论》曰：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣。”春季是万物复苏的季节，自
然界呈现出一片生机蓬勃的景象，草木皆生枝长叶，万物欣欣向荣。

春季属木，为少阳，主萌发，五脏应于肝，肝喜条达恶抑郁，故二者相呼应。《黄帝内经·素问·脏气法时论》
曰：“肝主春，足厥阴少阳主治，其日甲乙。”意思是说肝脏之气最旺盛的季节是春季，肝与胆是有表里关系的脏
腑。因此，足厥阴肝经和足少阳胆经这两条经脉在春天最为重要。若春季调养不当，一则伤肝与胆，二则阳气
升发不利。如果春季阳气升发不利，夏季则阳气不足，容易生虚寒病证，即《黄帝内经·素问·四气调神大论》曰：

“逆之则伤肝，夏为寒变，奉长者少。”意思是说如果违背了这个法则，就会使肝气受到损害，到了夏天还会发生
寒冷性质的疾病。这是为什么呢？因为春季升发之阳气是夏季阳气旺盛的基础，如果春天阳气不能升发，人体
就会出现阳气不足的虚寒病证。因此，春季养生应当遵循、顺应自然界阳气升发的趋势。
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