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■药食同源

木瓜，为蔷薇科植物贴梗海
棠的成熟果实，作药名始载于《名
医别录》。我们所说的木瓜有两
大类，一类是蔷薇科木瓜属植物
木瓜，是原产于我国温带的木本
植物，果实可供食用、药用，花朵
可供观赏，《诗经》中“投我以木
瓜，报之以琼琚”所提到的木瓜即
为本品，因产于安徽宣城（古称宣
州）者为佳，故称其为“宣木瓜”。
另一类是热带水果番木瓜科木
瓜，其原产于热带美洲，后传入我
国，因为外形与我国木瓜相似，所
以叫“番木瓜”。

相传，安徽广德人顾安中到
府应考，患脚气水肿，不能行走，
只好乘船回家。在船上，他将两
脚放在一个麻袋上。下船时，顾
安中发现肿胀减轻，甚为惊奇。
顾安中问船家袋中装的是何物？
船家答野木瓜。顾安中回家后，
将野木瓜切成片盛于袋中，每天
把脚搁在上面。不久，脚气水肿
痊愈。

性味功效
木瓜味酸，性温，入肝经、脾

经，具有平肝和胃、祛湿舒筋等功
效。木瓜含有木瓜多糖、有机酸、

果胶、黄酮、蛋白酶等活性成分，
可以增强机体免疫力，缓解胃肠
道痉挛，祛风除湿、延缓衰老，抑
菌等。木瓜蛋白酶，可以分解脂
肪、消化蛋白质，有利于人体对食
物的消化和吸收，故有健脾消食
之功。木瓜味酸，入肝经，能舒筋
通络，常用于治疗呕吐、腹痛转
筋、泄泻、脚气湿痹、痉挛足痿
等。另外，木瓜可刺激女性黄体
激素的分泌，促进乳腺发育，其中
的凝乳酶有通乳的功效，可用于
缺乳的产妇。

药食养生
产妇乳汁缺少——木瓜鱼尾汤

材料：鲜木瓜 50 克，草鱼尾

200克，食盐、姜片、食用油适量。
做法：木瓜去核、去皮、切成

块，备用；起锅烧油，放入姜片，煎
香鱼尾，备用；将木瓜放入另一个
锅内，加入适量清水煮沸；将煎香
的鱼尾倒入木瓜汤中用小火煲30
分钟左右，放入食盐调味即可。

用法：喝汤吃鱼。
功效：补脾健胃、通经下乳。

草鱼尾味甘，性温，入肝经、胃经，
能补脾益气、暖胃和中，配以木瓜
煲汤，则有通乳健胃之功效，适合
产后气血亏虚、食欲不振、乳汁不
足的产妇食用。

腰膝疼痛——木瓜汤
材料：鲜木瓜50克，羊肉250

克，鹰嘴豆100克，草果5颗。
做法：木瓜洗净，切成片，备

用；羊肉洗净，切成块，备用；鹰嘴
豆捣碎、去皮，备用；将羊肉和草
果加入2000毫升清水煮30分钟，
再放入鹰嘴豆、木瓜稍煮片刻。

用法：随餐食用。
功 效 ：健 脾 祛 湿 、舒 筋 活

络。木瓜，可以舒筋活络、化湿
和胃、祛湿除痹。羊肉性温，善
补气血，是优质的蛋白质来源，
有助于机体组织修复。草果味
辛，性热，能燥湿散寒。鹰嘴豆，
善健脾固肾。本品可用于治疗
脘腹冷痛、口中黏腻、食欲减退、
嗳气泛酸、恶心呕吐、倦怠嗜睡

等症状，也可用于治疗腰膝关节
酸重疼痛和脚气水肿。

食积——青木瓜汁
材料：青木瓜1个。
做法：青木瓜洗净、去皮、去

籽，切成块，加入适量清水打成
汁。

用法：将打好的木瓜汁过滤
后饮用。

功效：健脾消积、消食和胃。
本方的青木瓜是番木瓜的未成熟
果实，味甘，性微寒。青木瓜富含
多种营养物质，其中木瓜蛋白酶
具有消炎、止痛、利胆，以及促进
胰液分泌等功效，可以保护胃黏
膜，促进胃肠道对食物的消化和
吸收。因此，青木瓜汁主要用于
胃热型慢性胃炎、胃溃疡等引起
的胃脘痞满胀痛、消化不良等辅
助食疗。

注意事项
孕妇不能吃木瓜，因为木瓜

会引起子宫收缩。
小便不利患者食用木瓜，会

加重病情。
过敏体质者，谨慎食用木瓜。
（作者供职于河南省漯河市

郾城区中医院）

餐桌上的中药之二十八

木 瓜
□刘婉歌

粽叶飘香 品味端午
□崔公让

端午节为每年农历五月初
五。端午节又称端阳节，“端”字
有“初始”的意思。因此，“端五”
就是“初五”。按照历法，五月正
是“午月”。因此，“端五”也就渐
渐演变成了现在的“端午”。

《燕京岁时记》记载：“初五
为五月单五，盖端字之转音也。”
又据《荆楚岁时记》记载，因为仲
夏登高，顺阳在上，五月正是仲
夏，它的第一个午日正是登高顺
阳天气好的日子，所以称五月初
五为“端阳节”。

端午节的名称在我国所有
传统节日中的叫法最多，堪称节
日别名之最，比如端五节、端阳
节、重五节、重午节、天中节、夏
节、五月节、菖节、蒲节、龙舟节、
浴兰节、屈原日、午日节、女儿节
等。

由于端午节在我国人民心
中影响深远，到现代仍是一个隆

重的节日。我国非常重
视保护非物质文化遗
产。2006 年 5 月 20 日，

端午节经国务院批准列入第一
批国家级非物质文化遗产名
录。2009年9月30日，在阿联酋
首都阿布扎比召开的联合国教
科文组织保护非物质文化遗产
政府间委员会会议决定：中国端
午节成功入选《人类非物质文化
遗产代表作名录》。

端午节的风俗有很多，诸如
赛龙舟、挂菖蒲等，但人们最熟
悉的还是吃粽子。历史上关于
粽子的记载，最早见于汉代许慎
的《说文解字》。“粽”字本作

“糉”，《说文新附·米部》记载：
“糉，芦叶裹米也。从米，葼声。”
《集韵·送韵》：曰：“糉，角黍也，
或作粽。”

粽子由来已久，花样繁多。
“角黍”，最早记载见西晋周处的
《风土记》：“仲夏端五，方伯协
极。享用角黍，龟鳞顺德。”在晋
代，粽子被正式定为端午节食
品。这时，包粽子的原料除糯米
外，还添加中药益智仁，煮熟的
粽子称为“益智粽”。

西晋时期大臣周处《风土
记》记载：“俗以菰叶裹黍米……
煮之，合烂熟，于五月五日至夏
至啖之，一名粽，一名黍。”南北
朝时期，出现杂粽，糯米中掺肉
类、板栗、红枣、赤豆等，品种增
多。粽子还被用作交往的礼品。

到了唐代，粽子所用的米，
已“白莹如玉”，其形状出现锥
形、菱形。宋朝时，已有“蜜饯
粽”，即果品入粽。在元、明时
期，粽子的包裹料已从菰叶变为
箬叶，后来又出现用芦苇叶包的
粽子，附加料已出现豆沙、猪肉、
松子仁、红枣等，品种更加丰富
多彩。

端午节，我国大多数地区都
有赛龙舟、吃粽子的习俗。传说
屈原投江以后，当地百姓非常悲
痛，纷纷划船奋力营救，从此有
了赛龙舟的习俗。又说人们将
食物投进江中，以祭奠屈原，多
被蛟龙所食。后来经过演化，便
生成了现在粽子的样子。

由于端午节是我国传统的

重要节日，自然
历代也少不了
有优秀的诗词
留在文坛之中。

比如：明朝
汤显祖的《午日
处 州 禁 竞 渡》
曰：“独写菖蒲
竹叶杯，蓬城芳
草踏初回。情
知不向瓯江死，
舟楫何劳吊屈
来。”

唐代李隆基的《端午》曰：
“端午临中夏，时清日复长。盐
梅已佐鼎，曲糵且传觞。事古人
留迹，年深缕积长。当轩知槿
茂，向水觉芦香。亿兆同归寿，
群公共保昌。忠贞如不替，贻厥
后昆芳。”

南宋陆游的《乙卯重五诗》
曰：“重五山村好，榴花忽已繁。
粽包分两髻，艾束著危冠。旧俗
方储药，羸躯亦点丹。日斜吾事
毕，一笑向杯盘。”

宋朝苏轼的《浣溪沙·端午》
曰：“轻汗微微透碧纨，明朝端午
浴芳兰。流香涨腻满晴川。彩
线轻缠红玉臂，小符斜挂绿云
鬟，佳人相见一千年。”

宋朝欧阳修的《渔家傲》曰：
“五月榴花妖艳烘，绿杨带雨垂
垂重。五色新丝缠角粽，金盘
送，生绡画扇盘双凤。正是浴兰
时节动，菖蒲酒美清尊共。叶里
黄鹂时一弄，犹瞢忪，等闲惊
破纱窗梦。”

（作者系全国名中医）
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《红楼梦》第三十四回“情中情
因情感妹妹 错里错以错劝哥哥”中
写道：宝玉挨打后，要喝酸梅汤。袭
人只拿那糖腌的玫瑰卤子，给宝玉
吃了小半碗。酸梅汤是用乌梅制作
的汤，有养阴生津的功效，为夏日解
暑佳饮。

材料：乌梅 100 克，桂花 30 克，
白砂糖500克。做法：将乌梅洗净，
与桂花、白砂糖一起放入锅中，加清
水1500毫升煮沸后，小火再煮10分
钟~15分钟，去渣取汁，放凉即可饮
用。炎炎夏日，酷暑难耐，喝一碗酸
梅汤，可凉彻心底，暑热顿消。

乌梅，又名梅子、青梅、梅实、梅
肉，为蔷薇科落叶乔木植物梅的果
实。初夏采收未完全成熟的绿色果
实，洗净鲜用，称青梅；以盐腌制、晒
干用，称白梅；以小火炕至干燥均
匀，色黄褐、起皱后再焖至黑色，称
乌梅。

中医认为，乌梅性平，味酸、涩，
归肝经、脾经、肺经、大肠经，具有敛
肺止咳、涩肠止泻、生津止渴、和胃
安蛔等功效，适用于肺虚久咳、久泻
久痢、虚热消渴、蛔虫腹痛等。《随息
居饮食谱》言其“温胆生津”。《本草
纲目》言其“敛肺涩肠，止久嗽泻
痢”。《名医别录》言其“止下痢，好唾
口干”。临床观察发现，乌梅长于生
津止渴、敛肺止咳。乌梅炭长于收
敛止血，常用于便血、尿血、崩漏下
血等。

营养分析结果表明，乌梅含有
丰富的蛋白质、脂肪、碳水化合物、
维生素Ｃ，以及矿物质钙、磷、铁、钾
等。此外，乌梅还含有柠檬酸、苹果
酸、琥珀酸等，对痢疾杆菌、葡萄球
菌、溶血性链球菌、大肠杆菌、肺炎
双球菌等有抑制作用。

乌梅煎剂有抗癌的作用，可以
用于食管癌、胃癌、大肠癌、宫颈癌、
膀胱癌、皮肤癌、阴茎癌等疾病的辅
助治疗；有抗过敏作用，可以促进肠
道蠕动，能使胆囊收缩，促进胆汁分
泌和排泄，可治疗肠（胆）道蛔虫症、
大便秘结。

乌梅富含钾，钠含量较少，对长期服用排钾利尿药者
有益。用乌梅制作的酸梅汤，可以防止夏季出汗较多而
引起的低钾症状，如倦怠、乏力、嗜睡等，是清凉解暑的良
品。乌梅含有多种有机酸，有改善肝脏机能的作用，还可
以软化血管，推迟血管硬化，防老抗衰、益寿延年。

酸梅汤有收敛作用，故袭人不让宝玉喝，以免敛邪，
而给宝玉吃有活血作用的玫瑰卤子。此外，外感咳嗽、消
化性溃疡、胃酸过多、湿热泄泻者也不宜食用酸梅汤。

笔者下面介绍几个乌梅治疗方，供大家选用。
乌梅丸（中成药） 方由乌梅肉、花椒、细辛、黄连、黄

柏、干姜、附子、桂枝、人参、当归组成。用法：口服，一次
6克，一日1次~3次。功效：温脏安蛔，用于治疗蛔厥、久
痢、厥阴头痛，以及脾胃虚弱引起的胃脘痛等。

冰霜梅苏丸（中成药） 方由薄荷叶、乌梅肉、薄荷脑
等组成。用法：一次2粒，随时含化。功效：生津、止渴、
祛暑，用于受暑受热、头晕心烦、口渴思饮、口燥咽干等。

春梅颗粒（乌梅冲剂） 方由乌梅、蔗糖等组成。用
法：开水冲服，每次15克，每日1次~3次。功效：敛肺、涩
肠、生津、安蛔，用于肺虚久咳、口干烦渴，以及胆道蛔虫
症、慢性腹泻等。

复方乌梅祛暑颗粒（中成药） 方由忍冬藤、乌梅、山
楂等组成。用法：开水冲服，一次 10 克。功效：清热祛
暑，用于高温所致的心烦口渴。

绿梅止泻颗粒（中成药）方由山楂、乌梅、绿茶、蔗糖
等组成。用法：开水冲服，每次10克，每日3次。功效：消
食止泻，用于腹泻、腹胀、消化不良等。

消食颗粒（中成药）方由乌梅、山楂、神曲、蔗糖等组
成。用法：开水冲服，每次14克，每日3次。功效：健胃消
食，用于脾胃气滞、食积内停所致的脘腹胀满、腹泻、便
溏。

乌梅粥 材料：乌梅10克，大米100克，白糖适量。做
法：将乌梅洗净，放入锅中，加入适量清水，水煎取汁；放
入大米煮粥，待粥熟时调入白糖，再煮一二沸即成。用
法：每日1剂。功效：生津止渴、敛肺止咳、涩肠止泻等。

（作者供职于湖北省远安县中医院）

成语“乐极生悲”与中医养生智慧
□徐百鸿

成语是汉语的精华，蕴含着
深刻的哲理和人生智慧。在中医
养生的视角下，许多成语都透露
出情志养生的奥秘。

情志即情绪的变化，被认为
是影响人体健康的关键因素之
一。在中医理论中，有“七情”之
说，包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊，
它们与人体的五脏六腑紧密相
连。情绪的异常波动，会直接影
响脏腑的功能，进而影响身体健
康。今天，让我们以“乐极生悲”
为例，探讨如何在生活中调畅情
志，达到养生保健的目的。

“乐极生悲”这一成语，源自
古代对人生百态的深刻洞察。《史
记·滑稽列传》记载：“夫乐太甚则
哀，哀太甚则伤。”这个成语形象
地描绘了过度喜悦可能带来的负
面后果。中医认为，喜与心相对
应，适度喜悦能够使心气舒畅、气
血和调，有益于身体健康。然而，
过度喜悦则会导致心气涣散、精
神不集中，轻者可能出现心悸、失
眠等症状，重者甚至可能引发心
脏疾病。

孔子倡导“乐而不淫，哀而不
伤”的中庸之道，正是中医情志养

生的精髓。保持情绪的平衡稳
定，是维护身体健康的关键。

那么，如何在日常生活中做
到情志养生，避免“乐极生悲”呢？

节制法 主张调和、节制情
感，防止情绪过激。《吕氏春秋》
记载：“欲有情，情有节。圣人修
节以止欲，故不过行其情也。”这
意味着我们应该学会控制自己的
情绪，避免因过度喜悦或悲伤而
伤害身体。

疏泄法 当不良情绪积聚时，
应该找到合适的方式进行宣泄，
如与朋友交谈、写日记或进行户

外运动等，以恢复心理平衡。
转移法 通过改变环境或转

移注意力，来调节不良情绪。例
如，当感到愤怒或悲伤时，可以尝
试欣赏音乐、进行艺术创作或参
与体育活动，转移情绪焦点。

情志相胜法 根据情志之间
的相互制约关系，用一种情绪来
调节另一种情绪。例如，当感到
过度喜悦时，可以适当地引入一
些平静或轻微的忧虑来平衡情
绪。

药物养生法 在中医的指导
下，适当使用一些能够调节情绪

的中药，如合欢花、远志等，帮助
情志恢复平衡。

总之，“乐极生悲”这个成语
深刻地提醒我们，在追求快乐的
同时，要把握好度，避免情绪过度
波动。中医养生智慧告诉我们，
情志调养是身心健康的重要组成
部分。遵循“乐而不淫，哀而不
伤”的原则，并结合上述情志养生
方法，我们可以更好地管理自己
的情绪，享受更加和谐、健康的生
活。

（作者供职于河南省濮阳市
中医医院）

■读名著 品中医

■■养养生堂生堂

在河南省修武县的云台山
茱萸峰，有一个天然的石洞，名
为“药王洞”。洞口面向东南，
宽11 米，高10 米，深30 米。洞
内有3尊石像，其中一尊右手执
药丸，左手屈于胸前，为药王孙
思邈像。另有金代泰和七年李
天佑撰写的《孙真人石像碑
记》。洞顶有天然形成的石臼，
相传为孙思邈捣药所用。关于

“药王洞”，还有一则神奇的传
说。

传说为了著作《千金方》，
孙思邈云游四海，采集中药。
一天，孙思邈来到云台山茱萸
峰附近。忽然，乌云滚滚、电闪
雷鸣、虎啸声声、震撼山岳，孙

思邈慌忙到一块大石头下面躲
避。须臾，风停雨住，孙思邈拿
起虎撑向深山走去，他发现一
条黑龙和一只白虎躺在地上，
奄奄一息。

原来，黑龙乃真武大帝驾
前大将，为真武大帝看家护院、
镇守山林；白虎乃武财神赵公
明坐骑，奉赵公明之命，运送万
石黄金，前往东海龙王处交

割。黑龙以为白虎前来占山，
白虎以为黑龙前来夺宝，遂相
争斗，两败俱伤。白虎筋骨俱
断，黑龙逆鳞被伤。

孙思邈来到近前，仔细观
察两个神兽的病情。孙思邈用
虎撑作夹板固定，涂以“黑玉续
断膏”，白虎立刻痊愈；外使敷
贴之饵，内用长托之剂，黑龙顿
时无恙。为感谢孙思邈的救命

之恩，黑龙将自己居住的洞府
命名“药王洞”，供孙思邈居住；
白虎许以凡拿虎撑之人，虎族
皆不伤害。

在“药王洞”住下后，孙思
邈白天采集中药，辨别药性，晚
上向黑龙学习导引养生之道。
孙思邈根据向黑龙所学，作《存
神炼气铭》一篇，至今流传，为
中医养生之宝典。由于深得黑

龙导引养生之道，孙思邈身轻
体健，活到101岁，无疾而终。

在“药王洞”洞口有红豆杉
一株，枝繁叶茂，四季常青，树
干近合抱粗，为华北红豆杉之
最。树龄逾 1400 年，相传是孙
思邈亲手所栽。

红豆杉在古代又名赤松
柏、紫松柏，以枝叶入药，名为
紫杉。紫杉味淡，性平，归肾
经，具有利尿消肿的功效，用于
肾炎水肿、小便不利、糖尿病、
癌症的治疗。紫杉有毒，大量
使用会对免疫系统、消化系统
造成损害。

（作者供职于河南省武陟
县卫生健康委）

茱萸峰“药王洞”的传说
□黄新生

■杏林撷萃


