
8 中医药周刊·杏林2026年1月1日 星期四 值班主任 王保立 责编 李 歌YIYAO WEISHENG BAO

铁皮石斛是兰科石斛属的
多年生草本植物，以干燥或新鲜
的茎入药，是我国传统中药材中
具有代表性的一味珍品。早在

《神农本草经》中，铁皮石斛就被
列为上品，称其“主伤中，除痹，
下气，补五脏虚劳羸瘦，强阴，久
服厚肠胃”。在中药典籍中，铁
皮石斛被尊为“九大仙草”之首，
历代医学家对其推崇备至。铁
皮石斛生长在海拔较高的山地、
半阴湿的岩石或树干上，野生资
源稀少。这种看似神秘的药材，
如今正以“药食同源”的身份走
进现代人的厨房中。

性味功效
铁皮石斛，味甘，性微寒，归

胃经、肾经，具有滋阴清热、益胃
生津等功效，可以用于热病津
伤、口干烦渴、胃阴不足、食少干
呕、病后虚热不退、阴虚火旺、骨
蒸劳热、目暗不明、筋骨痿软等
病证。现代研究结果表明，铁皮
石斛还有多糖、芪类化合物、氨
基酸、生物碱、挥发油等成分，具
有调节胃肠道功能、增强免疫
力、抗氧化、抗疲劳、调节血糖等
作用。

铁皮石斛的微寒之性与滋
阴功效结合，有利于清除体内虚
热，缓解阴虚火旺引起的潮热盗

汗、五心烦热、骨蒸劳热、口干
咽燥、眼干目涩等症状，适用于
病后虚热不退、内热消渴等症
状。铁皮石斛归肾经，能滋养肾
阴、益精明目，对于肾阴亏虚导
致的腰膝酸软、头晕耳鸣、视力
减退、失眠多梦等症状有调理作
用。

现代研究结果表明，铁皮石
斛含有的石斛碱和多糖能增强
免疫细胞活性，调节内分泌系
统，改善肾功能，尤其适合中老
年人和体质虚弱者用于抗衰保
健。对于长期用眼过度的上班
族和学生，铁皮石斛的明目功效
也十分显著，可以缓解眼疲劳、
保护视网膜。

药食养生
铁皮石斛鲜榨汁
材料：铁皮石斛（新鲜）50

克，清水1000毫升。

做法：将新鲜的铁皮石斛洗
净、去皮，切成小段，与清水一同
放入榨汁机中榨汁；过滤后的汁
液呈清新的绿色，口感顺滑，甘
甜润喉。

功效：清热生津。铁皮石斛
榨汁后更易被人体吸收，能缓解
口干舌燥、咽喉不适等症状，适
合冬季干燥或热病后调理。

铁皮石斛老鸭汤
材料：鸭子半只（约500克），

铁皮石斛 10 克，枸杞子、龙眼肉
各5克，食盐少许。

做法：将鸭子洗净，切成块；
将铁皮石斛洗净，用冷水浸泡15
分钟；鸭块、铁皮石斛、枸杞子、
龙眼肉一同放入锅内，加入适量
清水，大火煮沸5分钟后，转小火
煲 1.5 小时关火，最后加入少许
食盐。

功 效 ：补 血 养 气 、滋 阴 清

热。本品适用于口干烦渴、食少
干呕、病后虚热、目暗不明等症
状。

铁皮石斛小米粥
材料：小米200克，铁皮石斛

10克，红枣6枚。
做法：将铁皮石斛洗净后，

放入锅中加清水1000毫升煮沸；
小米淘洗干净，红枣洗净后去
核；把铁皮石斛滤出，把小米、红
枣放入药汤中；大火煮沸后，转
小火熬40分钟即可。

功 效 ：养 胃 生 津 、滋 阴 清
热。铁皮石斛，能滋养阴液、增
强免疫力；小米，则健脾和胃、安
神助眠。两者结合，可以改善消
化功能、缓解疲劳。

铁皮石斛枸杞子茶
材料：铁皮石斛5克，枸杞子

5克。
做法：将铁皮石斛洗净后放

入壶中煮10分钟左右，再将枸杞
子洗净后放入壶中焖泡5分钟即
可。

功效：补肾健脾。枸杞子能
补肝肾，和铁皮石斛搭配，药性
平和，不仅清补不寒，还能缓解
眼干症状。

注意事项
铁皮石斛不宜与石膏、巴

豆、僵蚕等一同食用。服用铁皮
石斛期间，患者应避免摄入辛
辣、油腻等刺激性食物。

铁皮石斛性微寒。因此，胃
寒的人，需要搭配生姜和红枣食
用；大便溏薄、夜尿清长、畏寒肢
凉、舌苔厚白腻等虚寒湿重体质
的人，不适宜食用铁皮石斛；孕
妇、婴幼儿及重症患者，应在医
师指导下食用铁皮石斛。

（作者供职于郑州大学第一
附属医院药学部）
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理论联系实际的典范之作——

《医学心悟》
□黄新生

条分缕析，辨证精到
一是提出“八纲辨证”。程

国彭创新性地总结前人临床辨
证经验，提出“八纲辨证”体
系。程国彭将疾病归纳为表
里、寒热、虚实、阴阳等证候，强
调通过八纲分析病位、性质及
邪正关系，成为中医辨证的基
础纲领，对后世中医诊断学影
响深远。“病有总要，寒热、虚
实、表里、阴阳，八字而已。病
情既不外此，则辨证之法亦不
出此。”程国彭分列辨证要点，
使读者能掌握要领，契合临床
实际。如“假如发热恶寒，头痛
鼻塞，舌上无苔，脉息浮，此表
也；假如潮热恶热，腹痛口燥，
舌苔黄黑，脉息沉，此里也。”同
时，程国彭提醒读者要抓住疾
病实质，不要被临床假象所蒙
蔽。如“有恶寒而为里证者，直
中于寒也；有恶热、口渴而为表
证者，温热之病自里达表也。
此乃阴阳变化之理，为治病之
权衡，尤辨之不可不早也。”

二是分条缕析，因证施
药。程国彭认为，要抓住病证
的特点，确定病证的根源，分条
缕析，细心辨别，施以方药，以
期药无虚发，方必有功。如将
心痛分为气痛、血痛、热痛、寒
痛、饮痛、食痛、虚痛、虫痛、疰
痛 9 种类型，分别论述临床特
点和治疗方药。“气痛者，气壅

攻刺而痛，游走不定也，
沉香降气散主之；血痛

者，痛有定处而不移，转侧若刀
锥之刺，手拈散主之；热痛者，
舌燥唇焦，溺赤便闭，喜冷畏
热，其痛或作或止，脉洪大有
力，清中汤主之……”

“医门八法”，法方对应
程国彭将中医治法归纳为

8 类，称“医门八法”，并对“八
法”的基本概念、适用范围和临
床应用做了详细论述，法方对
应，切合临床。“而论治病之方，
则又以汗、和、下、消、吐、清、
温、补八法尽之。盖一法之中，
八法备焉。八法之中，百法备
焉。病变虽多，而法归于一。”

一是总结“八法”。汗法是
用解表发汗剂开泄腠理，驱邪
外出，解除表证。“汗者，散也。
经云：邪在皮毛者，汗而发之是
也。又云：体若燔炭，汗出而散
是也。”和法是运用和解剂祛除
病邪，调理脏腑、气血等，使表
里、上下、脏腑、气血调和。“伤
寒在表者，可汗；在里者，可下；
其在半表半里者，惟有和之一
法焉。仲景用小柴胡汤加减是
已。”下法是用泻下剂泻下通
便，攻逐实邪，排除积滞而治疗
里实证。“下者，攻也，攻其邪
也。病在表，则汗之；在半表半
里，则和之；病在里，则下之而
已。”消法是运用消导、消散、软
坚、化积剂，消除体内积滞、癥
瘕、癖块等病证。“消者，去其壅
也。脏腑、筋络、肌肉之间，本
无此物而忽有之，必为消散，乃

得其平。”吐法是运用涌吐剂，
以引病邪或毒物从口中吐出。

“吐者，治上焦也。胸次之间，
咽喉之地，或有痰食痈脓，法当
吐之。”清法是运用寒凉剂清
热、泻火、凉血、解毒，以清除热
邪。“清者，清其热也。脏腑有
热，则清之。经云：热者寒之，
是已。”温法是运用温里剂补益
阳气、祛除寒邪，以治疗里寒
证。“温者，温其中也。脏受寒
侵，必须温剂。经云：寒者热
之，是已。”补法是运用补益剂，
以扶助正气、消除虚弱证候。

“补者，补其虚也。经曰：不能
治其虚，安问其余。又曰：邪之
所凑，其气必虚。又曰：精气夺
则虚。又曰：虚者补也。”

二是对“八法”的运用提出
独到见解。程国彭对“八法”分
类论述，内容翔实，见解独到。
如补法应分为气血、寒热、脏腑
等。虚证在气，用四君子汤；虚
证在血，用四物汤。血热而吐
者，用四生丸、六味汤；血寒而
吐者，用理中汤加当归。该书
对五脏虚证的补法，有正补法
与相生法。“损其肺者，益其气；
损其心者，和其荣卫；损其脾
者，调其饮食、适其寒温；损其
肝者，缓其中；损其肾者，益其
精。此正补也。又如肺虚者补
脾，土生金也；脾虚者补命门，
火生土也；心虚者补肝，木生火
也；肝虚者补肾，水生木也；肾
虚者补肺，金生水也。此相生

而补之也。”同时，程国彭指出，
肾为先天之本，脾胃为后天之
本，补法要以此为根本。“须知
脾弱而肾不虚者，则补脾为亟；
肾弱而脾不虚者，则补肾为先；
若脾肾两虚，则并补之。”程国
彭还认为，补法要与日常调养
相结合，才能相得益彰。“食补
不如精补，精补不如神补。节
饮食，惜精神，用药得宜，病有
不痊焉者寡。”

三是详细论述“八法”的应
用范围。每法中均列出当法而
不法，不当法而法，当法而妄
法，当法不可法而又不可以不
法，法之不得其法以误人等不
同情形，详加论述，指导医生临
床应用。

痹证治疗，独具特色
痹证是以肢体、筋骨、肌肉

等处发生疼痛、酸楚、重着、麻
木，或关节屈伸不利、僵硬、肿
大、变形及活动障碍为主要表
现的疾病。程国彭认为，风、
寒、湿三气杂至，合而为痹。根
据病因病机将痹证分为行痹、
痛痹和着痹 3 类，并创制治痹
名方蠲痹汤、松枝酒、虎骨胶丸
等。

一是分类论述痹证。行痹
以风邪偏胜为主，表现为游走
不定的疼痛，治疗以散风为主，
佐以除寒祛湿，参以补血之
剂。“所谓治风先治血，血行风
自灭也。”痛痹因寒邪偏胜而
致，表现为筋骨挛痛，治疗以散

寒为主，佐以疏风燥湿，参以补
火之剂。“所谓热则流通，寒则
凝塞，通则不痛，痛则不通也。”
着痹由湿邪偏胜引起，症状以
重着麻木为主，治疗以燥湿为
主，佐以祛风散寒，参以补脾之
剂。“盖土旺则能胜湿，而气足
自无顽麻也。”

二是创制蠲痹汤作为治疗
痹证的通用方。蠲痹汤由羌
活、独活、桂心、秦艽、当归、川
芎、甘草、海风藤、桑枝、乳香、
木香组成。该方可以益气活
血，气通则血活，血活则风散。
临床应用，风气胜者，加防风、
秦艽；寒气胜者，加附子；湿气
胜者，加防己、萆薢、薏苡仁。
痛在上部者，去独活，加荆芥；
痛在下部者，加牛膝；若兼湿热
者，则去肉桂，加黄柏。

三是特殊痹证的治疗。对
于痹证疼痛严重者，佐以松枝
酒；顽痹重症如鹤膝风，提出缓
图之法。“通用蠲痹汤加减主
之，痛甚者，佐以松枝酒。复有
患痹日久，腿足枯细，膝头大，
名曰鹤膝风。此三阴本亏，寒
邪袭于经络，遂成斯症，宜服虎
骨胶丸，外贴普救万全膏，则渐
次可愈。”松枝酒由松节、桑枝、
桑寄生、钩藤、续断、天麻、金毛
狗脊、虎骨、秦艽、青木香、海风
藤、菊花、五加皮、当归等制
成。虎骨胶丸用虎骨、嫩桑枝、
金毛狗脊、白菊、秦艽等制成。

《医学心悟》所提出的“八
纲辨证”“医门八法”成为后世
中医诊断治疗的基本规范，创
制的蠲痹汤广泛用于风寒湿痹
证的治疗，对后世影响极大。
清代藏书家周中孚《郑堂读书
记》评价该书说：“条分缕析，因
证定方，大抵一衷于古，而又能
神而明之，以补昔人智力所不
逮。盖昔人论分，分则偏；钟龄
之论合，合则全。剖抉辨析，悉
归简易。”

（作者供职于武陟县
卫生健康委）

■读书时间

程国彭，字钟龄，安徽歙县人，生活于康熙、雍正年间。他少攻举子业，因体弱多病而研究医
书，并于23岁开始行医。程国彭审证必详、用药精当、医名远扬，他总结医家先贤理论精华与临证
方法，参以30年行医经验，于1732年著成《医学心悟》5卷。程国彭希望读者读此书后能“心如明
镜，笔发春花……而药无虚发，方必有功”。

《医学心悟》卷1为总论，阐述“四诊”“八纲辨证”“医门八法”等内容；卷2为伤寒部分，对六经
证治进行细微辨析；卷3、卷4以内科杂病为主，论述54种常见病和22种五官科疾病的诊治方法；
卷5论述40多种妇科疾病的诊治方法。此书内容丰富、条理清晰、纲目分明、切于实用、流传极广。
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■杏林夜话

谈到补肾，人们自然会想
到金匮肾气丸和六味地黄
丸。前者温阳补肾，后者滋阴
补肾。

明代张景岳对于补肾有
更富于哲理的思考。他认为，
两肾之间为命门，命门主宰着
两肾的水火阴阳。《景岳全书》
指出，阴阳原来是一种元气，
火（阳）为水（阴）之主，水即火
之原，水与火是不能相离的。
因此，对于补肾，张景岳倡导
阴阳配补，即补阳配以滋阴，
不使补阳过于温燥；补阴配以
扶阳，不使阴液过于寒凉。他
说：“善补阳者，必于阴中求
阳，则阳得阴助，而生化无
穷；善补阴者，必于阳中求阴，
则阴得阳升，而泉源不竭。”这
段话被后世中医学家奉为补
益阴阳的大纲。

张景岳依据《黄帝内经》
中的阴阳互根学说，提出了补
阳、补阴之法，并以左归丸、右
归丸为其代表方剂。左归丸
补阴配阳，右归丸补阳配阴。
为什么取名为左归丸、右归丸
呢？这是根据脉象的左右配
备而命名的。左尺脉候肾中
之元阴，右尺脉候肾中之元
阳。因此，将补肾阴之药名曰
左归，补肾阳之药名曰右归。
因为阴阳是互根的，所以在补
肾阳时，要配以滋阴；补肾阴
时，要配以扶阳，以使阴阳互
生，连绵不断，生生不息。

左归丸系从《小儿药证直
诀》的地黄丸化裁而来，右归
丸乃从《金匮要略》的肾气丸
化裁而来。其组方中均含有
熟地、山药、山萸肉、枸杞子、
菟丝子、鹿角胶。这6味药以
性味甘温为主，并且多汁味
厚，是填精补肾之佳品。

左归丸包含龟板胶、川牛
膝，全方滋阴补肾、填精益髓，
同时具有益肾温阳的作用。
古人云：“六味是壮水以制火，
左归以育阴而涵阳。”方中不
用丹皮清肝火、泽泻清肾火、
茯苓渗脾湿，而是加入补肝
肾、益精血之品，为纯壮水之
剂，有补无泻，适用于纯肾虚
证。左归丸适用于肾阴（包括
精和水等）不足引起的头晕目
眩、耳鸣盗汗、腰膝酸软、遗精
尿浊、神疲乏力、口干舌燥、舌
红、脉细等，治疗贫血、高血压
病、耳源性眩晕、佝偻病、性功
能衰退、腰肌劳损、神经症等
疾病。

右归丸包含肉桂、附子、
当归、杜仲，全方系温肾壮阳、
填精止遗之剂。右归丸与肾
气丸，均有温补肾阳的作用。
但是，肾气丸兼能行气利水，
补中有泻；右归丸兼养精血，
纯补无泻，并且在温补肾阳之
中，兼有滋补肾精的作用。右
归丸可用于“肾阳不振、阴寒

内盛”所致的怯寒畏冷、阳痿无子、肢节冷痛、短气无
力、小便自遗，或由火不暖土引起的食少便溏、呕吐
腹痛等，还可以治疗内分泌功能减退、再生障碍性贫
血及肾病综合征等。

（作者系全国名中医）

餐桌上的中药之四十七

铁皮石斛
□师莹莹

阳光是一味良药
□黄鸿昊

唐代诗人白居易的《负冬
日》曰：“杲杲冬日出，照我屋南
隅。负暄闭目坐，和气生肌肤。
初似饮醇醪，又如蛰者苏。外融
百骸畅，中适一念无。旷然忘所
在，心与虚空俱。”诗中提到在冬
天背着阳光静坐，柔和的暖阳洒
在身上，犹如初次饮美酒和冬眠
动物慢慢苏醒般的体验，令人心
情舒畅。

自然环境是影响个体健康的
重要因素之一。《黄帝内经》告诉
我们，先贤在不同季节都极为看
重阳光。如《黄帝内经·素问》提
出“广步于庭”“无厌于日”“与鸡
俱兴”“必待日光”等观点。

中医认为，合适的日光养生
是一种调理身体的方式，对人体

有诸多益处。如《备急千金要方》
曰：“凡天和暖无风之时，令母将
儿于日中嬉戏，数见风日，则血凝
气刚，肌肉牢密，堪耐风寒，不致
疾病。若常藏在帏帐之中，重衣
温暖，譬犹阴地之草木，不见风
日，软脆不堪风寒也。”意思是在
天气温暖宜人时，鼓励小儿多参
加户外活动，多接触阳光，有助于
增强体质，促进其生长发育；反

之，若孩子长期待在室内，缺乏足
够的光照，则可能影响其身体正
常调节机能，导致适应能力和身
体素质减弱。

在保健方面，《老老恒言》指
出：“脊梁得有微暖，能使遍体和
畅。日为太阳之精，其光壮人阳
气，极为补益。过午阴气渐长，日
光减暖，久坐非宜。”该书提出日
光映照在背部能够补益体内阳

气，促进经脉运行以调理脏腑气
血；同时，强调适度的日光和日照
时间的重要性，合理利用阳光才
可以促进身体健康。

《修昆仑证验》强调阳光的补
益作用，指出“晒之功力，可云大
矣，壮先天之元阳，滋后天之真
阴”的观点。该书还提出“增长人
之精神气血者，晒也”的观点。适
度的日光浴将热效应通过经络转

导，发挥调和营卫、温阳等功效，
从而增强人体生命动力和调和气
血等。

在治疗方面，《本草纲目拾
遗》指出，阳光有“除湿止寒、舒经
络”等作用，能够缓解因寒邪引起
的疾病。阳光有促进气血运行的
作用。因此，阳虚体质或脾胃虚
寒等患者，可以适当增加日光浴
的时间。

当然，日光浴也有很多注意
事项，如季节、时间、环境、不同人
群特殊需求和防护用品准备等。
因此，合理规划时间和采取防晒
措施，有利于享受日光浴带来的
保健益处。

（作者系暨南大学中医学院
博士研究生）

■药食同源

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！
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