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过年期间，亲朋欢聚少不了
美酒佳肴。然而，在享受美食的
同时，很多人常常会出现腹胀、嗳
气、食欲不振等消化不良症状。
对此，人们不妨试试一种源自中
医传统智慧、简便易行的自我调
理方法——耳穴按摩。

中医经典《黄帝内经·灵枢·口
问》记载：“耳者，宗脉之所聚也。”
耳朵虽然较小，但是上面分布着对
应全身五脏六腑的反射区。其中，
围绕耳轮脚一周的区域，正好对应
口腔、食管、胃、十二指肠、小肠、大
肠等消化系统。通过对耳部相应
穴位的适度刺激，可以起到疏通经
络、调和脾胃、促进运化的作用，从
而改善消化不良引起的不适。

按摩方法

耳穴按摩“四部曲”，动作简
单，居家即可操作。

第一步：循环按摩，畅通气血
“小周天”按摩：以食指或中指

指腹，沿耳甲腔内缘，从“内分泌”
穴开始，经“皮质下”“肾上腺”等
穴，回至起点，轻柔划圈按摩15次~
20 次。此方法可以调节内分泌与
神经系统，为后续调理打基础。

“大周天”按摩：用拇指和食指
轻捏耳轮外缘，从耳垂下方起，沿
耳轮向上经耳尖、耳前，绕回起点，
循环按摩15次~20次。此方法有助
于疏通全身经络，激发阳气。

第二步：掌心温通，激发耳阳
双手掌心快速对搓至发热，随

即紧贴双耳及面部，覆盖外耳道；
向前推按至耳后，再经后脑绕回，
轻轻按摩耳廓；如此往返 30 次~50
次，直至全耳温热。此方法借助了
掌心的热力温通耳部气血，振奋阳
气。

第三步：按揉耳根，通窍醒神
以并拢的食指、中指指腹，沿

耳根前后上下轻轻按揉，绕转 10
圈~15 圈，重点在耳前耳后凹陷处
施以适度压力，至耳根微微发热。
耳根为耳部经络汇集之处，此方法
可以通窍醒神，增强整体调节作
用。

第四步：按摩消化区，健脾和
胃

用食指指腹或圆钝的按摩棒，
沿耳轮脚周围的消化反射区，从

“口”穴向“大肠”穴方向，缓慢按摩
15次~20次。此方法直接作用于脾胃对应区，能健脾
和胃、消食导滞，餐后半小时按摩效果尤佳。

注意事项

按摩前，应清洁双手与耳部；孕妇应谨慎按摩耳
穴，避开敏感区域；耳部有破损、湿疹、炎症者，应暂停
按摩耳穴；力度以自觉酸胀舒适为度，切忌暴力揉按；
贵在坚持，每日一两次，配合规律的饮食与作息，效果
更佳。

若症状持续或加重，患者应及时到医院就诊，本
法可以作为日常保健的辅助手段。

过年期间，饮食难免丰盛。餐后花几分钟，按一
按耳朵，给脾胃做一次温柔的“运动”，既能缓解饱胀
不适，也是一种舒缓身心的放松方式。持之以恒，更
有助于提升整体的消化功能，让我们以更好的状态迎
接新的一年。

（作者供职于河南中医药大学，本文由张留巧指
导）
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医生应做到“五知”
□张 磊

知理

这里所说的“理”，指医学
理论。中医理论博大精深，是
历史长河的积淀，“取之不尽，
用之不竭”。

宋金时期医学家成无己的
《伤寒明理论·序》记载：“余尝
思历代明医，回骸起死，祛邪愈
疾，非日生而知之，必也祖述前
圣之经，才高识妙，探微索隐，
研究义理，得其旨趣，故无施而
不可……”明代医学家张景岳
在《景岳全书·传忠录·明理》中
说：“万事不能外乎理，而医之
于理为尤切……故医之临证，
必期以我之一心，洞病者之一
本。以我之一，对彼之一，既得
一真，万疑俱释，岂不甚易？一
也者，理而已矣。”

欲明其理，必先读书。首
先，要学而不厌，学到老、干到
老，学无止境。人要善于知己，

善于强己。《老子》曾说：
“自知者明，自胜者强。”
其次，明白医与文的关

系。文是基础，医是楼，具备良
好的古文基础，才能很好地理
解中医深奥的道理，才可能具
备独到的悟性。再次，明白源
与流的关系。学习经典著作是
渊源，旁及历代医学家是支流，
要正确处理好继承与发扬的关
系，继承好老中医的宝贵经验
是基础，只有先继承好，才可能
发扬下去。最后，明白理论与
实践经验的关系。由于中医学
的自身特点，一般来说，医生成
名较晚，不能只重视经验继承，
而忽视理论学术的研究。其
实，不仅实践经验可贵，理论学
术更可贵。

知病

我一直谨记《黄帝内经·素
问·至真要大论》“谨守病机，各
司其属，有者求之，无者求之，
盛者责之，虚者责之”的观点，
以探求病情。这与了解医理是
密不可分的。张景岳说：“医有
慧眼，眼在局外；医有慧心，心
再兆前。使果能洞能烛，知几

知微，此而曰医。”治病首先要
求病本，求本是多方面的，其中
重要的是辨别病因、病性和病
体。《黄帝内经·素问·至真要大
论》曰：“必伏其所主，而先其所
因。”《黄帝内经·素问·征四失
论》曰：“诊不知阴阳逆从之理，
此治之一失矣。受师不卒，妄
作杂术，谬言为道，更名自功，
妄用砭石，后遗身咎，此治之二
失也。不适贫富贵贱之居，坐
之薄厚，形之寒温，不适饮食之
宜，不别人之勇怯……足以自
乱，不足以自明，此治之三失
也。诊病不问其始，忧患饮食
之失节，起居之过度，或伤于
毒，不先言此，卒持寸口，何病
能中，妄言作名，为粗所穷，此
治之四失也。”

作为一名医生，不仅能治
普通疾病，还能治疑难病和重
病。医生要不断提高自己的医
疗技术水平，要多临床、多思
考、多总结，不要浮躁，不要自
满，不要坐而论道，应力求做到
由博返约、执简驭繁。

知动

疾病是动态的，不是静止
的。因为疾病是在人身上发生
的，除病邪本身变动外，人本身
就是一个时刻活动的机体，尤
其是用药以后，其变动更加明
显。因此，医生不仅要知病之
为病，还要知动之为动。这个
动，主要靠医生依据当时的病
态，悉心体察出来的。

医生对待复诊患者时要特
别用心，否则就会出现失误。
总之，医生要具有对疾病的驾
驭能力。因为疾病是动态发展
的，所以我认为治疗疾病最好
的方法就是中药煎剂，能曲尽
其妙。

知度

所谓知度，就是要把握好
对患者的治疗尺度和用药尺
度。二者皆不可太过与不及，
过与不及皆为失宜。俗话说：

“差之毫厘，谬以千里。”《黄帝
内经·素问·至真要大论》曰：

“谨察阴阳所在而调之，以平为
期。”《黄帝内经·素问·五常政
大论》曰：“有毒无毒，服有约
乎？岐伯曰：病有久新，方有大
小，有毒无毒，固宜常制矣。大
毒治病十去其六，常毒治病十
去其七，小毒治病十去其八，无
毒治病十去其九，谷肉果菜食
养尽之，无使过之伤其正也。
不尽，行复如法。必先岁气，无
伐天和，无盛盛，无虚虚，而遗
人夭殃；无致邪，无失正，绝人
长命。”

知误

作为一名医生，要尽力做
到不失误或少失误。由于疾病
复杂，医生对疾病的认识也有
一个过程。所谓知误，既要知
他医之误，又要知自己之误，最
怕的是不知误。《伤寒论》曰：

“若火熏之，一逆尚引日，再逆
促命期。”《伤寒论》的核心思想
是“观其脉证，知犯何
逆，随证治之”。

（作者系国医大师）

春秋战国时期，伴随天文学的
发展、铁制农具与牛耕技术的推广
普及，加之青铜铸造工艺的突破性
进步与冶铁业的兴起，位居全国政
治经济中心的中原地区，社会生产
力显著提升，民众生活水平也随之
大幅改善，进而愈发重视日常养生
保健，积极追求健康的生活状态。

在个人卫生方面，古人已形成
盥洗与沐浴习惯。《礼记·内则》记载

“鸡初鸣，咸盥漱”，表明当时人们已
重视晨起后的口腔与面部清洁。
1978年，河南省淅川县下寺楚墓出
土的春秋时期青铜浴缶，是反映楚
国贵族沐浴习俗的重要实物。该器
具为楚国贵族“倗”所作，通高 39.9
厘米、口径24厘米，器身敛口、腹下
收，盖顶置环形提手，肩部饰浮雕兽
首耳，器盖与口沿铸有“倗止（作）
缶”三字铭文。

浴缶为沐浴时盛水之器，常与
铜鉴配合使用：沐浴时将浴缶所盛
的热水与铜壶内的凉水在鉴中调
和，再浇洒于身。由于楚国地处亚
热带地区，气候湿热，贵族阶层形
成了“五天一洗身，三天一洗头”的
沐浴习惯，并在重大祭祀前例行沐
浴以表虔敬。墓葬中常见 2 件~4

件浴缶随葬，印证了这一礼俗。部
分贵族沐浴时还辅以熏炉取暖、铜
灯照明，并在水中添加兰草等香
料，体现了沐浴文化的细致化与礼
仪化。

与此同时，洗手礼仪亦发展出
系统规范。许昌市博物馆所藏春秋
时期兽首流匜，即为“沃盥之礼”的
典型器具。行礼时，一人持匜自上
浇水，一人捧盘承接废水，以流动清
水洗手，不仅符合礼制要求，还蕴含
了防止交叉感染的卫生意识。匜的
兽首流部设计精巧，出水流畅，与承
盘配合使用，体现出古代盥洗礼仪
中兼具礼制与实用的智慧。

在日常饮食方面，当时的人们
已认识到饮食清洁、定时与定量的
重要性。《礼记·礼运》提出“饮食必
时”，强调饮食应顺应四时变化进行
调整。《墨子·非攻》则指出：“食饮之
不时，饥饱之不节，百姓蹈疾病而死
者，不可胜数。”墨子认为饮食不规
律与过量会导致疾病。《黄帝内经》
进一步总结为“饮食自倍，肠胃乃
伤”，明确提出“食饮有节”的养生原
则。

与这些饮食观念相呼应，考古
发掘中也出现了相应的饮食器具。

2002年，河南省叶县旧县四号春秋
墓出土的一件带隔铜方甗。甗是古
代的蒸饭器，相当于今天的蒸锅，由
上部的甑与下部的鬲组成：甑盛放
食物，鬲盛水加热，蒸汽透过甑底的
箅孔将食物蒸熟。此件方甗为甑、
鬲分体铸造后再扣合而成。甑为长
方形，口长 49.3 厘米、宽 31.2 厘米、
腹深22.6厘米，窄平折沿，方唇，斜
直腹，平底设细线镂孔箅，外底周边
有凸榫及拇指形凸饰，用于与鬲口
沿的凹槽扣合。其特别之处在于甑
内设有一竖向薄隔板，将内腔分为
左右两半。鬲亦为长方形，口长37
厘米、宽27厘米，高26厘米，鼓腹，
蹄形足。甑、鬲腹部均饰凸箍式弦
纹。整体器型高大，隔板设计颇为
罕见。

在食物卫生与保鲜方面，春秋
战国时期的人们已善于利用自然条
件与人工器皿实现冷藏。1965年，
考古人员在河南省新郑市郑韩故城
宫殿区，发掘出一处战国时期的大
型地下冷藏室遗迹。其核心部分为
5眼深2.5米~3米的圆筒状窖井，周
壁为坚硬的夯土墙，表面抹有光滑
的草拌泥，并贴有方形凹槽砖；室底
除井口外全部铺砖。这种结构有利

于隔绝地热，维持低温环境。根据
窖井密集排列的形制及其中出土的
大量牛、猪、马、羊、鹿等兽骨推测，
此处应为一处宫室专用的肉类冷藏
库。储藏时，肉品很可能被悬吊于
井窖之中，既利于保持清洁、避免污
染，也便于存取。与此同时，便携式
的青铜冰鉴则为贵族提供了精巧的
冰镇解决方案。

1975 年，河南省三门峡市上村
岭战国墓葬出土的青铜冰鉴，正是

《周礼·凌人》所载“鉴缶”的实物例
证。该器由外层的方鉴与内层的方
罍套合而成，使用时于鉴、罍之间置
冰，罍内放置酒浆或食物，从而达到
保鲜、降温之效。

此外，春秋战国时期的人们对
环境卫生与饮用水卫生亦高度重
视，并形成了相应的制度与设施。
在日常环境卫生方面，洒扫庭院已
成为社会普遍遵循的习俗。《礼记·
内则》记载：“凡内外，鸡初鸣……
洒扫室堂及庭。”这说明清晨打扫
室内外环境是当时家庭日常活动
的重要组成部分。这种习惯不仅
有助于保持居住环境整洁，还反映
了古人已意识到清洁与健康之间
的关联。

在饮用水卫生管理上，当时人
们已有主动维护水源清洁的意识
与实践。《管子》中明确提出：“抒井
易水，所以去兹毒也。”这表明每年
春季清理井中淤泥、定期更换存水
已成为一种保障饮用水安全的公
共卫生行为。此外，为避免污染，
水井普遍设有井台、井栏，有些还
配备公用的取水桶，以减少污染途
径。《管子·度地》中“宫中皆盖井，
毋令毒下”的记载，更进一步说明
对井口加盖防护的认知已上升到
制度层面。

更为系统的供水与卫生设施，
见于考古发现。1977年，在河南省
登封市夏王城遗址和春秋战国阳城
遗址中，发掘出了以陶质管道构成
的输水系统。该设施包括贮水池、
输水管道，并在两者之间设置了用
于调控水流的“阀门坑”，其结构与
功能已近似现代自来水系统。据调
查，阳城内类似设施不止一处，说明
当时已在山地城池中实现了较为科
学的供水规划，不仅解决了高程差
异带来的取水难题，还通过管道封
闭输水有效避免了二次污染，堪称
古代城市公共卫生工程的重要实
例。

春秋战国时期的日常卫生管理
□卜俊成

■中原医迹

地耳，一种贴着泥土生长的
植物，在不同地方有着截然不同
的名字。在神话色彩浓郁的故
事里，它被称为“雷震子”，仿佛
是天雷震地后孕育的灵物；在充
满生活气息的乡野民间，它又被
戏称作“雷公屎”，带着几分幽默
与粗犷的亲切感。这种看似不
起眼、却只在雷雨过后悄然现身
的食材，实则是“药食同源”文化
中的“接地气的养生佳品”。

名称由来

地耳在我国分布广泛，尤以
山区、丘陵地带为多见，常见于
雨后湿润的草坡、岩石或泥土
上。地耳的颜色为墨绿色，形状
似泡软的黑木耳。由于更薄更
脆，贴近地皮生长，故得名“地
耳”“地皮菜”。

关于“雷震子”的称呼，民间
传说认为地耳与雷电有关——
雷声震动大地后，这种“天赐之
物”便突然冒出，仿佛雷神播下
的种子，故得此名字。“雷公屎”
一名，则更具乡土戏谑意味，喻
其颜色、形状似粪便，却又偏偏
在雷雨后出现，仿佛是雷公随手
撒下的“遗留物”。

地耳的两个名字一雅一俗，
共同道出了其与雨水、雷电紧密
相连的生长特性。因为地耳湿
润时饱满软滑，干燥时蜷缩如
屑，古人亦称其为“地踏菜”或

“地软”。贵州、陕西、湖南等地，

至今仍常采食。

功效对比

地耳常被拿来与黑木耳比
较，二者虽然外形相似，但是科
属、口感与性味功效各有特点。

从植物分类看，黑木耳是真
菌门担子菌纲的食用菌，质地较
厚，韧性较强；地耳则属于蓝藻
门念珠藻科，是一种固氮藻类，
质地更薄嫩，口感滑脆。在中医
性味功效方面，二者虽然均有清
热之功，但是侧重点不同。

黑木耳，性平，味甘，归胃
经、大肠经，以滋阴润肺、养胃生
津、凉血止血见长，被誉为“素中
之荤”，富含胶质与铁质，有助于
补血通便。

地耳，性寒，味甘、淡，归肝
经、大肠经，更擅长清热明目、润
肠通便、利湿解毒。因为地耳生
于阴湿之地，得地气之阴寒，所
以对肝热目赤、肠热便秘、湿热

腹泻等有良好的调理作用。现
代研究结果表明，地耳富含蛋白
质、维生素、矿物质及藻类多糖，
可以帮助人们增强免疫力，调节
肠道菌群。

简单来说，黑木耳偏向于滋
阴养血，地耳侧重于清热利湿，
都是寻常人家餐桌上物美价廉
的养生食材。

食疗养生

地耳采集不易——雨后才
生，晴天即萎，需要趁湿润时赶
紧拾取，并反复淘洗去沙。这份
来自泥土的馈赠，虽然得之艰
辛，但是成了一道道朴素而鲜美
的养生佳肴。

清热明目——地耳炒鸡蛋
材料：鲜地耳150克，鸡蛋3

个，葱花、食盐、食用油适量。
做法：地耳洗净、焯水、挤

干，备用；鸡蛋加少许食盐，打
散；起锅烧油，先炒鸡蛋至嫩熟

盛出；再下地耳翻炒，加食盐调
味；最后倒入鸡蛋、葱花，炒匀即
可。

功效：清热明目、滋阴润燥，
适合目赤肿痛、眼干涩、肝火旺
者食用。

润肠通便——地耳豆腐汤
材料：地耳 100 克，豆腐 1

块，姜末、香油、食盐、胡椒粉少
许。

做法：地耳洗净，豆腐切成
小块；锅中加水煮沸，放入豆腐、
姜末煮 5 分钟，加入地耳再煮 3
分钟，淋香油，加入食盐、胡椒粉
调味即可。

功效：通利肠道、清热生津，
适合肠燥便秘、口干咽痛，尤宜
体虚有热者食用。

利湿解毒——地耳拌黄瓜
材料：地耳 120 克，黄瓜 1

根，蒜泥、香醋、生抽、香油、糖少
许。

做法：地耳焯熟、沥干，备

用；黄瓜洗净，切成块；蒜泥、香
醋、生抽、香油、糖与地耳、黄瓜
拌匀即可。

功效：清热利湿、开胃解毒，
适合食欲不振、小便短赤、口干
苔腻者食用。

注意事项

脾胃虚寒者慎食 地耳性
寒。因此，怕冷、大便稀溏、脘腹
冷痛者，应慎食地耳。

清洗干净 地耳贴地生长，
易藏沙土等杂质，食用前需要多
次漂洗，必要时焯水处理，确保
洁净。

预防过敏 少数人可能对藻
类过敏，初次尝试应少量试食。

新鲜为佳，忌久存 鲜地耳
不易保存，宜尽快食用；干制品
泡发后，也应一次性食用完，以
免变质。

地耳，这份雷雨赠予人间的
“泥土之礼”，从“雷震子”的神话
传说，到“雷公屎”的民间笑谈，
始终承载着中国人贴近自然、

“药食同源”的生活智慧。它虽
然不如珍馐名贵，但是以清热明
目、润肠通便之效，成为寻常百
姓餐桌上的一道“接地气的养生
佳品”。若雨后在山野遇见这一
抹墨绿，不妨俯身拾取——品尝
的不仅是一口鲜嫩，还是一份天
地生养的朴素恩惠。

（作者供职于郑州大学第一
附属医院）

餐桌上的中药之五十
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