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■药食同源

目前，樱桃大量上市，正是吃
樱桃的季节。樱桃不仅是美味的
水果，还是一味药食同源的中药。

樱桃性温，味甘、微酸，归脾
经、肝经、肾经，具有补中益气、祛
风除湿、养颜补血等功效。《滇南本
草》记载：“（樱桃）治一切虚症，能
大补元气，滋润皮肤。”

药用价值
补血养颜 樱桃富含铁，能促

进血红蛋白合成，改善缺铁性贫
血，尤其适合女性经期及气血不足
者食用。中医认为，樱桃能补血养
肝，可以缓解面色苍白、头晕、心悸
等症状，常与枸杞子、红枣搭配食
用。

健脾和胃 樱桃入脾经，能调
理脾胃虚弱、食欲不振等症状。人
们饭后适量食用樱桃，可以促进消
化，缓解腹胀。

祛风除湿 樱桃性温，具有发
汗透疹、祛风除湿的作用，适合风
湿痹痛、关节冷痛者食用。民间常
用樱桃泡酒，缓解风湿症状。

抗氧化与安眠 樱桃含有花青

素、维生素C等抗氧化成分，可以
延缓衰老；同时，富含褪黑素的前
体物质，有助于改善睡眠。

药食养生
鲜食 每天食用10颗~15颗新

鲜樱桃，可以补铁补血，适合气血
不足者食用。

樱桃酒 做法：新鲜樱桃 500
克与50度以上白酒1升，密封浸泡
1周后饮用。功效：活血止痛，适用
于关节冷痛、风寒湿痹者服用（孕
妇及酒精过敏者忌服）。

樱桃酱 做法：新鲜樱桃洗净、

去核，加适量冰糖熬煮成酱。功
效：健脾开胃。

樱桃茶 做法：干樱桃10克与
绿茶3克用沸水冲泡，代茶饮。功
效：清热解暑，适合夏季饮用。

食用禁忌
体质偏热者慎食樱桃 樱桃性

温。因此，阴虚火旺、口腔溃疡、便
秘等热性体质者过量食用樱桃，容
易加重症状。

糖尿病患者少食樱桃 樱桃含
糖量较高。因此，糖尿病患者应减
少樱桃的摄入量。

避免与寒凉食物同食 黄
瓜、胡萝卜等寒凉食物，可能破
坏樱桃的营养成分，引发消化
不良等。

过敏体质者慎食樱桃 樱桃含
微量的氰苷，过敏体质者应注意。

注意事项
最佳搭配 樱桃与山药搭配食

用，可以健脾益气；樱桃与银耳搭
配食用，可以滋阴润燥。

应季食用 中医提倡“不时不
食”。国产樱桃的成熟期为5月~7
月，此时食用樱桃顺应自然，养生

效果更佳。
储存建议 樱桃易腐，冷藏保

存时间不要超过3天，以免变质。
总之，樱桃具有药食双重价

值。适量食用樱桃可以养生，但是
需要根据自身体质控制樱桃的摄
入量。

（作者供职于河南省开封市中
医院）

宋代伤寒学的重要著作

《南阳活人书》
□黄新生

动物的许多行为，为人
类寻求药物、维护自身健康
提供了启示。菟丝子，就是
从兔子自我疗伤的行为中
发现的补肾强腰的要药。

从前，有个仆人失手把
主人家的一只兔子打伤
了。兔子躺在地上动弹不
得。仆人怕主人知道，就偷
偷地把那只兔子藏在黄豆
地里。几天后，他看见那只
兔子正在黄豆地里活蹦乱
跳，啃食那些缠绕在豆秆上
的一种野生黄丝藤，一点儿
不像受过伤的样子。

仆人的父亲有腰伤，
有时痛得不能下床。仆人
心想，若把这些黄丝藤和
种子熬成汤药给父亲喝，
可能会治疗腰痛。于是，
仆人采了一些黄丝藤和种
子，天天熬汤给父亲喝。
想不到的是，没过几天，仆
人父亲的腰伤痊愈了。

慢慢地，菟丝子可以治
疗腰伤就在民间传开了。
因为这种药材是从兔子疗
伤的行为中发现的，所以人
们称这种药材为菟丝子。
直至今天，菟丝子仍是中医
临床常用的补肾强腰中药。

菟丝子为旋花科菟丝
子属的一种寄生植物。中
医认为，菟丝子性平，味辛、
甘，归肝经、肾经、脾经，具
有补肾益精、养肝明目、益
脾止泄、安胎固冲等功效，
适用于肾虚腰痛、阳痿遗
精、宫冷不孕、目暗不明、便
溏泄泻、肾虚胎动不安，以
及尿频、消渴等。

菟丝子“辛以润燥，甘
以补虚”，为平补阴阳之
品。其能补肾阳、益肾精，
以固精缩尿，治疗肾虚腰
痛、阳痿遗精、目暗不明
等。《神农本草经》言其“久
服明目，轻身延年”。《本草
纲目》言其“续绝伤，补不
足，益气力，肥健人”。《本草汇言》言其“补肾养
肝，温脾助胃”。《药性论》言其“治男子女人虚
冷，添精益髓，去腰疼膝冷，又主消渴热中”。

《本经逢原》言其“功专于益精髓，坚筋骨，止遗
泄……溺有余沥，去膝胫酸软，老人肝肾气虚，
腰痛膝冷”。

药理研究结果表明，菟丝子的水煎剂能明
显增强黑腹果蝇交配的次数，对大鼠半乳糖性
白内障有治疗作用；能延长家蚕的寿命，具有
抗衰老的作用；能提高动物性活力，促进小鼠
睾丸发育。笔者推荐以下治疗方。

五子衍宗颗粒（中成药） 本品由枸杞子、
菟丝子（炒）、覆盆子、五味子（醋蒸）、车前子
（盐炒）等组成。用法：开水冲服，一次5克~10
克，一日2次。功效：补肾益精，适用于肾虚腰
痛、尿后余沥、遗精早泄、阳痿不育等。

七宝美髯丸（中成药） 本品由制何首乌、
当归、补骨脂、枸杞子、菟丝子、茯苓、牛膝等组
成。用法：淡盐水或温开水送服，一次1丸，一
日 2 次。功效：补肝肾、益精血，用于肝肾两
虚、须发早白、遗精盗汗、腰酸背痛等。

菟丝子粥 材料：菟丝子 30 克（鲜者加
倍），大米 100 克，白糖适量。做法：将大米洗
净，备用；菟丝子洗净、捣碎，水煎取汁，与大米
煮粥，待粥熟时加入适量白糖，再煮一二沸即
可。用法：每日1剂。功效：补益肾精、养肝明
目，适用于肝肾亏虚所致的腰膝酸软、阳痿遗
精、耳鸣耳聋、小便频数、夜尿频多、头目昏花、
视物模糊等。

（作者供职于湖北省远安县人民医院）
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您可以发表自己的看法，
说说您与中医药的那些事，或
者写一写身边的中医药故事，
推荐您喜爱的中医药书籍。

《读名著·品中医》《读书时
间》《养生堂》《中药传说》《杏林
撷萃》《药食同源》《杏林夜话》
等栏目期待您来稿！
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读书可以补充精神食粮，健脑
防衰，使心灵宁静，甚至可以防治
某些疾病，维护身体健康。因此，
坚持读书是一种养生方式。

书籍是精神食粮。鲁迅曾自
称“厨子”，把自己的作品比作“饭
菜”。分析起来，还真是这么回
事。作家总是用最美的、高质量的
作品影响读者，就像厨师总想把味
美且易消化的食品奉献给客人一
样。

书籍如宴席，读书如吃饭。莎
士比亚曾说，书籍是全世界的精神
营养品；高尔基说，书是面包；鲁迅
在《拿来主义》中说，书籍是精神的

“筵宴”；唐代文人含羲说得更为形
象，“渴读即不渴，饥读即不饥”。
由此看来，书籍真正是不可或缺的
营养品了。

书籍犹如饭菜，味道各不同。
四大名著是满汉全席，短篇小说是
风味小吃，国外名著是西餐大菜，
诗歌散文又像一杯西湖龙井。如
果把中外名著比喻为正餐，那么诙
谐幽默的文字就是开胃菜，短小精
悍的文字则是快餐，文摘节本可当
成小吃，诗词歌赋就是咖啡。

一本好书，不仅可让人品尝，
还可供人回味、消化和吸收；不仅
可以刺激感官、愉悦人心，还可以

提供营养、保障身体健康。读书像
吃饭，应该细嚼慢咽。正如朱熹
说：“读书，须是穷究道理彻底，如
人之食，嚼得烂，方可咽下，然后有
补。”多读一本书，多一分丰腴；少
读一本书，少一分营养。读书如吃
饭，每日必求，不可或缺！

在读书的时候，幽思悠远，浮
想联翩，虽然身居斗室，但是能放
眼天下，并自得其乐，这对躯体和
大脑来说，无疑是十分有利的。

读书又是一种心理养生。读
书使人快乐，而快乐使人长寿。精
于养生之道的文学家欧阳修说：

“至哉天下乐，总日在书案。”他把
“藏书一万卷，集录三代以来金石
遗文一千卷”视为晚年养生之道，
认为乐于此间、养于此间，可享天
年。

读书可以健脑抗衰。生物学
家拉马克有一个“用进废退”学说，
即动物的器官和功能，都是越用越

进化，越不用越退化。人的大脑也
是如此，不读书用脑，缺少信息刺
激，大脑功能就得不到充分发挥。
长此以往，思维和智能逐渐迟钝，
分析能力和判断能力下降，对身心
健康不利。

其实，老年性痴呆的发病原因
之一就是不读书、不社交、不动脑
子，饱食终日，无所用心，不使用大
脑的思维、记忆、分析、判断等功
能。经常读书，可以使思维活跃，
接收更多的信息，不仅能丰富自己
的知识，还能锻炼思维，提高接收
信息、处理信息的效能；同时，又促
进脑部的血液循环，改善脑组织的
代谢，增强大脑的功能，有效预防
老年性痴呆。

心在阅读中纤尘不染，洗净心
灵；身在阅读中一身轻盈，身心俱
爽。读书具有调节情感，解除烦
恼、摒除抑郁的功能，可使思想得
到陶冶，智慧得以开掘；可使心灵

得到净化，排除各种私心杂念，胸
襟更加开阔。

医学家明确指出，心灵宁静是
健康长寿的必要条件。生命在于
运动，也在于宁静。运动是躯体的
运动，宁静是心灵的宁静，二者相
辅相成、相得益彰，共同保障人体
健康。

心灵宁静是很有必要的。因
为当今社会竞争十分激烈，人们都
在争时间、抢速度，这是历史发展
的必然结果，也是社会进步的标
志。但是，紧张的生活节奏与复杂
的人际关系，使人们的大脑经常处
于高度紧张之中，于是出现心理疲
劳。长期心理疲劳若得不到缓解，
就容易患一些疾病，如高血压病、
动脉粥样硬化、冠心病、脑血栓、甲
状腺功能亢进症、消化性溃疡、月
经失调……

其实，古人对心理健康早有论
述，古医籍曰：“积忧不已，则魄神

伤矣；积悲不已，则魄神散矣。喜
怒过多，神不归室；憎爱无定，神不
守形。汲汲而欲，则神烦；切切所
思，神则败。”经常读书，便能够改
善这一切。

读书需要心灵宁静，不能心猿
意马、心浮气躁。如果勉强坐下读
书，却“身在曹营心在汉”，就不可
能达到宁静的境界，这样既享受不
到读书的乐趣，也达不到读书养生
的目的。

读书能够使人心灵宁静。进
入书籍的广阔天地，不慌不忙，心
情平静，才能真正体会到其中乐
趣。若达到如此的境界，对待人生
也就会以平静之心处之。这种“以
静制动”，是健康长寿的秘诀之一。

试想，在夜深人静时，坐于书
桌前或半躺于床上，旁边一杯香
茗，一卷在握，品香茗而赏奇书，真
是人生的一大享受。

（作者系河南中医药大学教授）

读书养生之道
□段振离

■养生堂

■读书时间

餐桌上的中药之二十六

樱 桃
□张 萌

■杏林撷萃

清代名医徐大椿在《医学源流论》中说：“宋人之书，能发明《伤寒论》，使人有所执
持而易晓，大有功于仲景者，《活人书》为第一。”徐大椿所称《活人书》的全名为《南阳
活人书》，为宋代朱肱编撰，共22卷。

朱肱(1050年~1125年)，字翼
中，号无求子，晚号大隐翁，吴兴
（今浙江湖州）人，北宋元祐三年
中进士，历任雄州（今属河北）防
御推官、奉议郎等，后人称其为

“朱奉议”。朱肱出生于儒学世
家，其父兄皆为进士出身，有“一
门三进士”之称。朱肱因上书直
陈时弊，触犯了当权者而被罢官，
因此隐居杭州，从事医学研究和
治病救人。

《伤寒杂病论》是我国现存第
一部临床治疗学方面的巨著，被
称为“为众方之祖”，但由于时代
变迁，今人不识古人意，到宋代
时，对于普通人而言，《伤寒杂病
论》已经变得古奥难懂。朱肱感
叹“世人知读此书者亦鲜，纵欲读
之，又不晓其义”。为使张仲景之
书得到普及推广，朱肱潜心研究，
于大观二年著成《无求子伤寒百
问》。

书成之后，朱肱并未因此歇
手，而是继续孜孜不倦地对该书
修订增补，终于在政和元年完
工。因为张仲景居于南阳，相传
华佗曾称赞《伤寒论》为“活人
书”，所以朱肱将该书更名为《南
阳活人书》，更好地突出了张仲景

《伤寒杂病论》的重要价值。
当时，朝廷大兴医学，朱肱将

自己的《南阳活人书》进献给朝
廷。有关方面认真审核《南阳活
人书》后认为学术意义巨大，不仅
予以颁印，还重新启用朱肱，“起

肱为医学博士”。政和五
年 ，朱 肱 因“ 坐 书 苏 轼
诗”，被贬达州（今四川达

县）。次年，朱肱复职朝奉郎洞霄
宫。朱肱在达州返京途中，经过
洪州听闻宋道方之医名，于是携
带《南阳活人书》虚心求教，宋道
方“指驳数十条，皆有考据，肱惘
然自失”。

朱肱返京后，认真修改了《南
阳活人书》。朱肱在向宋道方求
教时已经因医术高超而名满天
下，仍旧虚心求教，认真修改书中
存在的瑕疵，使其更加完善，其淳
朴严谨的学风，至今仍值得杏林
中人学习。

《南阳活人书》以问答形式设
为100问，对伤寒的病因病机、鉴
别诊断、治法方药等都有精妙之
处。该书以阐释张仲景《伤寒论》
为核心，结合宋代医学实践，构建
了系统的伤寒辨治体系。

伤寒诊疗有特色
一是重视问诊。朱肱认为，

伤寒看外证为多，未诊先问，最为
准确，故《南阳活人书》的前半部
分是伤寒百问，除少数脉诊问题
外，其他均是“问而知之”的内
容。朱肱治伤寒重视问诊，虽然
他也重视脉诊，但是他认为脉理
精微难以掌握，不像外证通过问
诊就可以掌握。

二是重视脉证合参。在具
体辨别病性时，朱肱主张必须脉
证合参，他说：“大抵问而知之以

观其外，切而知之以察其内，证
之与脉不可偏废。”他明确指出
了各种脉证一般的阴阳表里性
质。

朱肱还将常见的主要脉象，
按阴阳表里进行分类：“七表阳
也”，即浮芤滑实弦紧洪属于表；

“八里阴也”，即迟缓微涩沉浮懦
弱属里。他还提出“脉证互参以
定病性”的辨证思路，强化了临床
辨证的客观依据。

重视临床辨证
一是从经络辨病位。《伤寒

论》三阴三阳证治各篇没有明确
提出“六经”或“经络”的概念，朱
肱提出《伤寒论》“三阴三阳”即

“足之六经”：足太阳膀胱经，足阳
明胃经，足少阳胆经，足太阴脾
经，足少阴肾经，足厥阴肝经。朱
肱用此六条经络的循行及生理特
点来解释伤寒“三阴三阳”病证的
发生、传变与转归机理，首创“伤
寒传足不传手说”。朱肱以经络
论“三阴三阳”，实质是阐明伤寒
病证的定位。

在正确认识六经病机的基础
上，朱肱根据《黄帝内经·素问·热
论》六经病证，结合《伤寒论》条文
所载，提出辨识“六经为病”的证
候指征，并设问答题，补充了六经
的脉候，为后世“六经辨证”理论
的形成奠定基础。

二是进行类证分析。类证分
析是朱肱研究伤寒的一大特点，
他对发热、头痛、喘、呕等证候进
行了总结分析，说明它们各自有
不同的病机和治法。比如头疼，
太阳证头疼宜用麻黄汤、桂枝汤
等，少阳证头疼宜用小柴胡汤，阳
明证头疼宜用调胃承气汤，厥阴
头疼宜用吴茱萸汤。由此可见，
朱肱既重于辨病，也精于辨证。
由于朱肱注重类证分析，《南阳活
人书》还被称为《伤寒类证活人
书》。

三是注重辨表里。朱肱认
为：“治伤寒，须辨表里。表里不
分，汗下差误。”伤寒有表证、里
证，如初起见“发热恶寒，身体痛
而脉浮者，为表证也”。“表证者，
恶寒是也。恶寒者，表之虚，此属
太阳，宜汗之。”若“不恶寒，反恶
热，手掌心并腋下濈濈汗出，胃中
干涸，燥粪结聚，潮热，大便硬，小
便如常，腹满而喘，或谵语，脉沉
而滑者，里证也”。“里证者，此属
阳明也，宜下之。”此外，还有半在
表半在里、表里两证俱见、无表里
证等。表证宜汗法，但须因时制
宜；里证宜下，但须顾护胃气。

伤寒治疗有发挥
一是根据伤寒的含义不同分

别治疗。广义伤寒，是一切外感
热病的总称；狭义伤寒，是指外感

风寒，感而即发的疾病。《难经》
说：“伤寒有五，有中风，有伤寒，
有湿温，有热病，有温病。”其中，

“伤寒有五”之伤寒为广义伤寒，5
种之中的伤寒为狭义伤寒。朱肱
为此进行了专题讨论。他在书中
研究讨论了伤寒与伤风、热病、中
暑、温病、温疟、风温、瘟疫、中湿、
风湿、湿温、痉病、温毒，以及痰
证、食积等疾病的鉴别诊断。

二是辨证论治伤寒。朱肱提
出“先辨阴阳，次分表里，再审虚
实”的三步辨证法，确立汗、吐、下
等治法的应用指征。他主张遣方
用药应方证相合，将药合病，灵活
加减，不可执方疗病。尤其是他
根据妇人与小儿的体质特点，提
出妇人伤寒与小儿伤寒遣方用药
的区别。

三是补充《伤寒论》方药之不
足。朱肱深感《伤寒论》所载证多
药少。因此，朱肱从《外台秘要》

《千金方》《太平圣惠方》等书中，
选录方剂 100 余首，大大丰富了
方药的内容，对后人有深远的影
响。

朱肱的《南阳活人书》是宋代
著名的伤寒学著作，对后世伤寒
学的发展产生了很大的影响。南
宋时，出现了许多继承与发展《南
阳活人书》学术观点的著作，如王
作肃为注释《南阳活人书》，著《增
释南阳活人书》；许叔微将其内容
编为歌诀，著《伤寒百证歌》；程迥
对《南阳活人书》加以辨义，著《活
人书辨》等。

（作者供职于河南省
武陟县卫生健康委）


