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补肾填精 温润护肺
常言道：“冬天进补，开春打虎。”

大雪节气是进补的最佳时节。此时，
人体处于低代谢水平，气血趋于潜
藏，摄入的营养物质更容易被吸收而
转化为自身的精气。但是，进补并不
是一味地摄入燥热之物。中医五行
学说认为，肺与肾分属金、水，两者遵
循金水相生的母子衍生规律。若仅
重补肾而忽略润肺，或因温补过燥而
伤及肺阴，就容易导致燥热伤肺，引
发咳嗽、咽痛等呼吸道症状。因此，
大雪节气进补，需要遵循温而不燥、
滋而不腻的原则。

具体而言，人们在饮食方面可以多吃黑色的食物。中
医认为，黑色入肾，如黑芝麻、黑豆及黑米等，皆补益肾气、
充填精髓。对于素体阳虚、畏寒肢冷的人群，可以适当增
加羊肉、牛肉、栗子等温热性质食材的摄入量。特别是有

“肾之果”美誉的栗子，可以在补肾的同时兼具活血强筋之
效。

呼吸系统脆弱的人群应注重“金水同源”的调养。大
雪时节，气候干燥寒冷，燥邪易伤肺津。因此，在煲汤或烹
饪时，人们可以搭配山药、银耳等白色食物。若出现口干
舌燥、皮肤干痒等内火症状，切忌盲目饮用凉茶，可以用雪
梨炖百合或少量食用甘蔗来滋阴润燥。

去寒就温 护头暖足
《黄帝内经·素问·四气调神大论》云：“早卧晚起，必待

日光。”大雪时节，自然界呈现昼短夜长、阳气伏藏之象，人
们的作息也应随之调整。早睡，以顺应阳气之收敛；晚起，
以规避清晨之阴寒。人们可以将入睡时间安排在22时左
右，早晨待太阳升起、气温略有回升后再起床活动，这样有
利于阳气的潜藏和阴精的积蓄。

《黄帝内经·灵枢·百病始生》指出：“风雨寒热不得虚，
邪不能独伤人。”寒邪是冬季主要的致病因素。寒为阴邪，
具有凝滞收引的特性。若防护不当，寒邪侵袭人体，容易
导致气血瘀滞，引发关节疼痛、心脑血管疾病。在防寒保
暖方面，以下几个部位尤为关键。

首先是头部。头部为诸阳之会，也是阳气容易散失的
部位。因此，大雪时节外出，人们应佩戴帽子。

其次是背部。背部顺应督脉循行，统摄一身之阳。背
部也是肺俞穴所在，肺为娇脏，不耐寒热。若背部受寒，风
寒之邪容易通过背俞穴直中肺脏，导致感冒。因此，人们
应穿着保暖背心，或适当晒背，以温通经络。

最后是足部。足底作为足少阴肾经的起始部位，处于
循环系统的末梢，血液供应相对缓慢，容易成为寒邪侵袭
的突破口。因此，人们应每晚睡前用热水泡脚，水温在40
摄氏度左右为宜，时间控制在20分钟以内，还可以加入生
姜、艾叶、花椒等温经散寒的中药材。泡脚后按摩足底的
涌泉穴，既能引火归元，又能改善睡眠质量。

在运动方面，大雪时节需要遵循“冬主闭藏”的规律，
尽量选择动作幅度较小、运动量适中的项目，如打太极拳、
练八段锦、散步等。运动时间宜选在阳光充足的午后，避
免剧烈运动而大汗淋漓。汗为心之液，精气随汗液外泄。
出汗过多，不仅会耗伤津液，还会导致阳气外脱、腠理大
开，使风寒之邪乘虚而入。

恬淡虚无 恐则伤肾
《黄帝内经·素问·上古天真论》言：“恬惔虚无，真气从

之，精神内守，病安从来。”大雪节气，万物凋零，景色肃杀，
这种萧瑟的自然环境容易引发人们内心的失落、抑郁之
感。冬季对应肾，恐伤肾，若情绪波动过大，尤其是过度的
恐惧，容易耗伤肾精，导致肾气不固。

《黄帝内经·素问·四气调神大论》言：“使志若伏若匿，
若有私意，若已有得”。这意味着大雪节气人们要收敛神
气，让精神世界如同伏藏在深处一样，保持内心的宁静与
满足，避免情绪大起大落。

大雪节气的养生之道在于藏阴护阳，顺应封藏之势，
在饮食上补肾润肺，在起居上温阳避寒，在情志上内敛宁
静。大雪时节的精心调护，不仅是为了安度严冬，还是为
了给来年春天的勃勃生机积蓄能量。

（谢洋供职于河南中医药大学，刘晨玺就读于河南中
医药大学第一临床医学院）
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橘子生南国 品赏两相益
□崔公让

橘子色彩鲜艳、酸甜可口，
是冬季常见的美味水果。橘子
是我国的原生植物，已有近
4000年的栽培历史。

在我国，橘子代表“吉祥”
和“团聚”，在很多地方结婚时
有吃橘子的习俗，意思是早生
贵子。橘子的味道甜美。因
此，橘子深受人们喜爱。北宋
文学家苏轼在《赠刘景文》中
说：“一年好景君须记，最是橙
黄橘绿时。”

营养价值
橘子的营养价值很高，含

有丰富的蛋白质、有机酸、维生
素，以及钙、磷、镁、钠等人体必
需的元素。

橘子具有健胃、润肺、补
血、清肠、利便等功效，可以促
进伤口愈合，对败血症等有良
好的辅助疗效。由于橘子含有
生理活性物质皮苷，可以降低
血液黏度，减少血栓形成。因
此，经常食用橘子，对脑血管疾
病（如脑血栓等）有较好的预防
作用。研究结果表明，食用橘
子可以降低沉积在动脉血管中
的胆固醇，有助于使动脉粥样
硬化发生逆转。

由于橘子肉含有类似胰岛
素的成分，因此是糖尿病患者
的理想食品。中医认为，橘子
味甘酸，性寒，具有理气化痰、
润肺清肠、补血健脾等功效，可
以治疗食少、口淡、消化不良
等。

药用价值
橘皮入药，称为陈皮，具有

理气燥湿、化痰止咳、健脾和胃
等功效，常用于防治胸胁胀痛、
疝气、乳胀、乳房结块、胃痛、食

积等。
橘核，具有散结止

痛的功效，临床常用来

治疗睾丸肿痛、乳腺炎性肿痛
等。

橘络，就是橘瓤上的网状
经络，有通络化痰、顺气活血的
功效，常用于治疗痰滞咳嗽
等。橘络含有丰富的维生素P，
能有效防治高血压病。因此，
老年人多食橘子，有益健康。

橘叶，具有疏肝理气、消肿
散毒等功效，为治胁痛、乳痛的
要药。

橘皮刮掉白色的内层，单
留表皮称为“橘红”，具有理肺
气、祛痰等功效，临床多用于治
疗咳嗽、呃逆等。

橘子内侧的薄皮，含有膳
食纤维及果胶，可以促进排便，
降低胆固醇。在新鲜橘子汁
中，有一种抗癌活性很强的物
质“诺米林”，能使致癌化学物
质分解，抑制和阻断癌细胞生
长，阻止致癌物对细胞核的损
伤。

制作美味
橘子不仅可以入药，还可

以做成美味的佳肴。
橘皮粥 在熬大米粥时，放

入几小块干净的橘皮，等粥煮
熟后，不仅芳香可口还开胃，对
胸腹胀满或咳嗽痰多的人，能
够起到食疗的作用。

橘皮汤 在做肉汤时，放几
块橘皮，不仅汤味鲜美，还有一
股淡淡的橘子香味，使人吃起
来没有油腻的感觉。

橘皮茶 把清洗干净的橘
皮切成丝（丁或块），可以单独
用开水冲泡，也可以和茶叶一
起冲泡，不仅味道清香，还有开
胃、通气、提神的功效。

橘皮菜 吃过橘子后，把新
鲜的橘皮收集起来，清洗干净
后在清水中泡2天，然后切成细
丝，再用白糖腌20天，就做成了

非常可口的下酒菜，不仅吃起
来甜香爽口，还有解酒的作用。

橘皮果酱 将橘皮（干橘
皮、鲜橘皮均可）用水洗净，放
入锅中加水煮沸后数分钟，将
水倒出；另加新水再煮沸数分
钟，如此进行三四次，直到橘皮
水苦味不太重时为止；然后用
手或布将橘皮挤干，用刀将橘
皮剁成碎末，越碎越好；把剁碎
的橘皮重新放入锅中，根据橘
皮的多少加入适量红糖、白糖，
并加水少许，煮沸后用小火熬
成糊状。

橘子虽然好处多，但是不
宜多吃。中医认为，过量摄入
橘子容易上火，会出现口舌生
疮、口干舌燥、咽喉干痛、大便
秘结等症状。橘子果肉含有有
机酸，会刺激胃黏膜。因此，人
们不要空腹吃橘子。

此外，橘子还含有大量的
胡萝卜素，如果一次摄入过量
或近期连续摄入量过大，血液
中胡萝卜素浓度过高将导致皮
肤发黄。此时，除了多喝水、暂
时不吃橘子类水果外，还应限
制摄入富含胡萝卜素的食物。
经过1个月后，皮肤的颜色就会
恢复正常。

妙用橘皮
橘皮是一味理气、健胃、化

痰的常用中药。南北朝医药学
家陶弘景提出：“橘皮用陈久者
良。”研究结果表明，陈皮水煎
剂中存在肾上腺素样成分，但
是较肾上腺素稳定，煮沸时不
被破坏。

泡茶饮用 橘皮中含有大
量的维生素 C 和香精油，将其
洗净晒干与茶叶一样存放，可
同茶叶一起冲饮，也可以单独
冲饮，其味清香，而且提神、通
气。

泡酒 橘皮洗净晒干后，浸
于白酒中，两三周后即可饮用，
能清肺化痰。浸泡时间越长，
酒味越佳。

橘皮烧肉 烧肉或烧排骨
时，加入几片橘皮，味道既鲜美
又不会感到油腻。

治疗习惯性便秘 老年人
习惯性便秘也可以用橘皮治
疗。第一种方法：将橘皮洗
净、晒干、烘脆（或小火炒），研
成细末，每次服用 1 克，一日 3
次。第二种方法：将橘皮洗
净、切成丝，加适量白糖、蜂蜜
煮沸，冷却后每次服用一汤
匙，每日服3次。

治疗感冒咳嗽 材料：鲜橘
皮 30 克，水 600 毫升，白糖少
许。做法：将橘皮加水煎成400
毫升药液，加入适量白糖趁热
喝200毫升，半小时后加热再喝
200 毫升。此法对于感冒引起
的咳嗽有一定的疗效。

治疗声音嘶哑 材料：橘皮
20克，凤梨2个。做法：将凤梨
洗净后榨汁，橘皮水煎；将凤梨
汁与橘皮汤混合后同饮，一日3
次。此法对于急性喉炎、声音
嘶哑有一定疗效。

巧防晕车 在上车前 1 小
时，将新鲜橘皮向内折成双层，
对准鼻孔，用手指挤捏橘子皮，
喷射出的橘香油雾被吸入鼻
孔。在上车后继续随时挤压橘
皮，可以有效预防晕车。

巧治睡觉磨牙 睡觉前 10
分钟，嘴中含一块橘皮入睡，若
感到不适，再吐出。

巧治胰腺炎 用橘皮（30
克）、甘草（10 克）和水煎当茶
饮，有助于治疗急性胰腺炎。

巧降血压 将橘皮切成丝、
晾干做成枕芯，有顺气、降压的
功效，对高血压病患者很实用。

此外，还可以将橘皮烘干，
压成粉末后装进玻璃瓶里备
用，在炒菜、做汤、蒸馒头时，添
加少量橘皮粉调味；将橘皮放
进冰箱，它的清香气息能够消
除冰箱异味；将橘皮泡进热水
里洗头发，如同用了高质量的
护发剂，头发会变得光滑柔软。

注意事项
吃橘子时，人们还应注意

以下几点。
第一，橘子与牛奶不宜同

食。牛奶中的蛋白质容易与橘
子中的果酸和维生素C发生反
应，凝固成块，不仅影响消化吸
收，还会引起腹胀、腹痛、腹泻
等症状。因此，人们应在喝完
牛奶1小时后再吃橘子。另外，
胃肠、肾、肺功能虚寒者，不可
多吃橘子，以免诱发腹痛、腰膝
酸软等症状。

第二，服药忌食橘子。橘
子含有丰富的果酸和维生素
C，服用维生素K、磺胺类药物、
螺内酯、氨苯喋啶和补钾药物
时，均忌食橘子。

第 三 ，忌 用 鲜 橘 皮 泡 茶
饮。摘下后的橘子，大多用保
鲜剂浸泡后再上市。保鲜剂为
一种化学制剂，浸泡过的橘子
对果肉没有影响，但是橘皮上
残留的保鲜剂难以用清水洗
掉。若用这样的橘皮泡水代茶
饮，有损身体健康。

第四，儿童尤其不宜多吃
橘子。橘子含有丰富的胡萝
卜素，若大量摄入（每天 500 克
左右，吃两个月），可能会出现
高胡萝卜素血症，其表现为
手、足皮肤黄染，渐染全身，伴
有恶心、呕吐、食欲不振、全身
乏力等症状，有时易与
肝炎混淆。

（作者系全国名中医）

■养生堂
大雪是二十四节气中的第21个节

气，也是冬季的第3个节气。《月令七十
二候集解》中说：“至此而雪盛矣。”此
时，气温显著下降，我国大部分地区的
最低温度降至0摄氏度以下。如果说
小雪节气是寒气初临的试探，那么大
雪节气则是寒威渐盛的确立。

古人把大雪节气分为三候：“一候
鹖鴠不鸣；二候虎始交；三候荔挺出。”
这时，平日里最爱吆喝的寒号鸟因气
温骤降而不再鸣叫；但是，此时是阴气
最盛的时期，地底阳气已开始微微萌
动，猛虎觉察微阳之气而开始求偶；荔
挺草也感受到阳气的萌动而抽出新
芽。因此，大雪节气的到来，揭示了在
极度阴寒的表象下，阳气正在悄然孕
育，与“冬主闭藏”的理念相呼应。大
雪节气养生，需要顺应自然界封藏之
势，调整饮食、起居、情志，以固肾益
精、温养元气，为来年春天储备足够的
能量。

患者永远是我的老师
□牛凤景

我从事中医临床工作 40 余
年，养成了一边学习、一边实践、
一边总结的习惯。因为每位患者
都不是依照教科书上写的典型症
状得病的，所以医生需要秉持为
患者健康着想的初心，做到日复
一日、持之以恒地学习，及时总
结、不断积累治疗经验。

患者来就诊时，心中大概想
的是：我这个病什么时候能好？
需要花多少钱？治疗过程痛苦
吗？风险大吗？是否会留下后遗
症？因此，医生为患者看病需要
有同理心。患者带着问题而来，
心理压力往往较大。我为患者诊
断结束后，会告知患者需要注意
的事项，避免患者过于担忧。患

者与医生积极配合，依从医生拟
定的治疗方案，有利于患者早日
康复。

在临床上，有些患者虽然诊
断无误，但是疗效不尽人意。遇
到这样的患者，我夜不能寐，即便
在吃饭或散步时，也会思考患者
疗效不佳的原因。比如有位患
者，男性，40岁，每天上午11时~
下午 3 时出现发热、寒战等症

状。我查阅相关古今文献数篇，
最后依照中医辨证论治，诊断其
为内伤发热，用中药治疗 3 个多
月得以痊愈。

我常说：“患者永远是我的老
师。”也就是说，我是否全心全意
为患者服务，还是患者说了算，靠
自吹自擂是没有说服力的。

在学习方面，对于新版的中
医学教材，我都会认真地读一遍，

不仅温习了老版教材的知识，还
吸收了新内容。针对新知识、新
的治疗思路、新的诊疗方法，我都
会认真学习其精髓，耐心琢磨与
老版教材的区别，再运用到临床
上。医生在通过读书来提高理论
知识的同时，还需要临床实践，特
别是关注患者治疗后的效果及不
良反应。我在临床中如果发现一
些经实践验证确有疗效的治疗方

法时，就及时总结经验，写成文章
发表到报纸上。另外，对于一些
药物不良反应，我亦作如实地归
纳和整理，并向杂志投稿 50 余
篇。

不管是出书还是写稿，我的
目的是什么呢？大多数医生比较
关注药物的性味、功效及应用，容
易忽视不良反应。我分享自己的
临床经验，可以使同道少走弯路，
患者就会减少一分痛苦。

医生的进步，离不开患者治
疗后反馈的信息。医生只要全心
全意地为患者治疗疾病，患者亦
会真诚地对待医生。这样医生的
技术水平自然就会逐渐提高。

（作者供职于淇县中医院）

■我与中医

■■节节气养生气养生

《山海经》中的医药和神话色彩
□卜俊成

《山海经》成书于战国时期至
汉代初期，共 18 卷，3 万余字，由

《山经》《海经》两个部分组成，内
容包括上古地理、历史、神话、天
文、动物、植物、中医药、宗教，以
及人类学、民族学、海洋学和科技
史等，是一部上古社会生活的百
科全书。

《山海经》最早见于司马迁
《史记·大宛传》。西汉刘歆在《上
〈山海经〉表》中认为，《山海经》是
上古治水的大禹、伯益编著。历
代学者对《山海经》的作者众说纷
纭，现今学术界讨论的焦点是作
者究竟是北人还是南人之争。其
中，在北人说中，主要有秦人创作
说和中原洛阳人创作说。有学者
认为，《山海经》中《山经》，大多是
对中原地区山川、矿产的记述，从
而得出中原洛阳人创作的结论。

医药是《山海经》重要的组成
部分，不仅反映了当时的医疗历
史及风俗，具有“史料价值”，而且
文字记述富有神话思维，是神话
宝库中的重要成员。泉州医学高
等专科学校学者王水香曾撰文对

《山海经》医药的神话特质及其文
学意义进行了深入探讨。

《山海经》全书共记 124 种

（有的专家统计为 126 种）药物。
这些药物，可以细分为植物药、动
物药和矿物药。药物的使用方式
主要有服、食、佩、席、乘等。有些
药物与其对应治疗的疾病一起出
现；有些药物则并非用于疗疾，而
是具有养生、美容或医学方面的
其他功效；有些药物具有综合功
效，可以治疗两种及以上疾病，或
兼具疗疾和其他功效。

《山海经》中所记载的药物虽
然表象、来源，甚至疗效都经过虚
妄的想象与联想，但是其原型并
非凭空捏造，而是真实存在，甚至
确具相应功效。例如，《山海经·
山经·中山经·中次七经》中记载
了位于今河南省内从休与山到大
騩山的地理位置和山川风貌。其
中，有“又东三十里，曰浮戏之
山。有木焉，叶状如樗而赤实，名
曰亢木，食之不蛊，汜水出焉，而
北流注于河”的记载。“浮戏山”，
即今位于郑州新密的伏羲山，旧
称五指岭、浮戏山，系嵩山之余
脉。“亢木”，有学者认为是《本草
经》中的“卫矛，一名鬼羽箭，主除
邪杀蛊”。“亢木”的枝条或附属物
可以入药。《名医别录》云：“主治
中恶，腹痛，去白虫，消皮肤风毒

肿，令阴中解”。经中的“蛊”，意
思为人腹中的寄生虫。“服之不
蛊”，指服用“亢木”可以治腹内寄
生虫病，与《名医别录》所云“去白
虫”的功效相符。由此说明，《山
海经》中所载的大部分药物及其
疗法与功效，是先民治病疗疾的
经验所得，是确切而真实的。

《山海经》还记载了包括传染
性、精神性、内分泌、疮疡、肛肠、
皮肤、眼科、喉科、耳科在内的各
科疾病30多种，疾病名称共计54
个。《山海经》对疾病种类和名称
如此全面的记载，似乎与当时的
医疗水平不太相符，但是从文献
记载和学界考证结果可以发现，
其中大多数疾病的名称不仅真实
存在，有些至今还在沿用。例如，

《山海经·山经·中山经·中次七
经》中“有草焉，员叶而无茎，赤华
而不实，名曰无条，服之不瘿”“有
草焉，其状叶如榆，方茎而苍伤，
其名曰牛伤，其根苍文，服者不
厥，可以御兵。其阳狂水出焉，西
南流注于伊水，其中多三足龟，食
者无大疾，可以已肿”等。

《山海经》中的医药虽然大多
源于现实，但是从文本记述来看，
许多医药在表象、来源、疗法、疗

效等方面均充满了想象与幻想，
超越了医药本身所具有的形态与
能力，具有超现实性的特征。例
如，《山海经·山经·南山经》的“猼
訑”，据考证是南方的灵猫科熊
貍，别名藤貍、冰突龙，具有“温
中、助阳的功效”。“猼訑”虽然真
实存在且具有疗效，但是其外形
却诡异非凡，“九尾四耳，其目在
背”。也就是说在《山海经》中，

“猼訑”的样子像羊，长着 9 条尾
巴和 4 只耳朵，眼睛长在背上。

“猼訑”完全超越了现实动物正常
特征的外形，显然是先民联想与
想象的结果。再例如，《山海经·
山经·东山经·东次二经》记载的

“有鸟焉，其状如凫而鼠尾，善登
木，其名曰絜钩，见则其国多
疫”。“疫”即瘟疫，是一种恶性传
染病，死亡率极高。古代医疗卫
生水平低下，瘟疫时有发生。“絜
钩”见则有疫，相当于疫情预告。
这种预告疫情的能力，直到医学
发达的今天还是一个难题，在《山
海经》时代为动物所有，显然是先
民基于远离疾病与死亡的愿望主
观创造的结果。

此外，《山海经》还有对“不死
之民”的记载：“不死民在其东，其

为人黑色，寿，不死”“有不死之
国，阿姓，甘木是食。”“不死药”主
要有“甘露”“视肉”“珠树”“不死
树”“甘木”“帝药”等。如“甘木”，
郭璞注曰：“甘木即不死树，食之
不老。”“视肉”又名聚肉，经中对
其外形与功效未作描写，但是在
各家注释中均认为其具再生功
能，如郭璞注曰：“聚肉，形如牛
肝，有两目也。食之无尽，寻复更
生如故。”医药典籍认为，“视肉”
实为灵芝、肉芝。《神农本草经》称
久服灵芝，可“轻身、不老、延年、
神仙”。《本草纲目》亦认为“人得
服之神仙”。

总之，不论是赋予普通药物
超现实的形态及疗效，还是对“不
死之民”和“不死药”的记述，从本
质而言，都反映了《山海经》时期
医疗水平低下、疾病丛生、寿命短
暂的社会现实。因为受社会条件
限制，先民与疾病抗争的目标难
以实现，所以“不死药”并非由常
人掌控，而是归属于遥不可及的
神、帝。即使行使医生职责的巫，
也只有“皆操不死之药以距之”的
权限。但是，面对难以实现的目
标，先民仍然对健康和长寿的追
求充满了持之以恒的信心。

■■杏杏林史话林史话

征 稿

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》《杏林史
话》等栏目期待您来稿！

联系人：李歌
投稿邮箱：258504310@qq.com
地址：郑州市金水东路与博学路交叉口东南
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