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中医精粹
中医作为中国三大国粹之一，必将随着中国传统文

化的复兴而复兴，为民众解除病痛、维护健康。

中医如何防御流感病毒
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6 月 21 日为夏至。
首先，起居调养应顺应自

然界阳盛阴衰的变化，宜晚睡
早起，合理安排午休时间。每
天最好用温水洗澡，利用水压
及机械按摩作用使神经系统兴
奋性降低，体表血管扩张，加
快血液循环，改善肌肤和组织
的营养，降低肌肉张力，增强
抵抗力。

此时运动最好选择在清晨
或傍晚天气较凉爽时进行，不
宜做过分剧烈的活动，出汗太
多不但伤阴气，也宜损阳气。
不妨适当饮用淡盐水或绿豆
汤。

夏季气候炎热，人的消化
功能相对较弱，因此，饮食宜
清淡不宜过于油腻，要多吃杂
粮，少吃热性食物；虽然西
瓜、绿豆汤、乌梅汤是解渴消
暑佳品，但不可过食，以免损
伤脾胃。

推荐一道小菜：
凉拌莴笋：鲜莴笋 350

克，葱、香油、味精、盐、白
糖各适量。

做法：莴笋去皮，切成长
条，加精盐搅拌，腌 1 小时，
滤去水分，加入味精、白糖搅
拌均匀即可。

功效：利五脏，通经脉。
此外，西红柿炒鸡蛋也是

很家常的夏季时令菜。

主料：牛蒡 300 克，白萝
卜 100 克，胡萝卜 100 克，萝
卜叶四分之一，香菇 1 枚。

做法：
牛蒡切成 2 毫米厚的薄

片，其他蔬菜连皮切成大块加
水 1500 克，大火煮沸后慢火
熬 10-15 分钟即可。

功效：
1 . 促进正常人体细胞繁

殖；
2 . 增加血液中白血球和

血小板；
3 . 在人体内产生 30 余种

抗生素；
4 . 提高人体免疫力，净

化人体环境，清除人体垃圾。

据《史记》记述：“老子百有六十余岁或二

百余岁，以自修道而养寿也。”，历史上虽有不

知其所终之说，但是有一点看法还是一致的，这

就是说老子比孔子年长近三十岁，又比孔子死得

晚。孔子活了七十二岁，故此推论老子是一位超

百岁的寿星。

老子的养生方法：

老子“少私寡欲”的养生观，对我国中医学

的形成和发展有着重大的影响和推动作用，中国

最早的医书《黄帝内经》就是继承和发扬了老子

的这一观念，提出“恬淡虚无”、“志闲而少

欲”等养生之道，并将它深入发展成为中医理论

体系中的基础。在喧嚣浮躁的现实生活中，若能

超尘拔俗，回归自然，进入“物我两忘”修身养

性的境界中，这对净化心灵，强身健体当然是大

有裨益的。老子在《帛书》第五十五章中说：

“心使气日强。”首先提出了神气关系说，为神

守法提供了理论依据。这个“心”包括了人的意

识，也包含了神经系统的反射功能。主要有三种

神守方法：

1 、守督观窍法。这个窍就是指人的九窍之

一的后阴上的尾阊穴，也是督脉二十八个穴位中

的最后一个穴位。督脉是脊髓紧紧结合在一

起，，而脊髓又与脑干相连接，所以守督法对调

节神经系统，改善全身的机能具有很好的作用。

2 、守腹法。老子的“虚其心，实其腹”、

“专气至柔，能婴儿乎？”说的就是以关元穴为

中心的小腹处，也就是现代人说的意守“下丹

田”。神守小腹对于培育精气、改善消化系统机

能和下肢功能是有很大好处。

3 、守中法。老子在《帛书》第五章指出：

“多闻数穷，不若守于中。”这“中”在何处？

有的说在脐，也有说在中脘穴。根据《帛书》第

四十二章说：“中气以为和。”的中气可以理介

为中脘之气，后来唐代孙思邈也把脐上三寸的中

脘穴说成丹田。神守中脘穴具有清醒头脑，改善

五脏机能的作用。道家思想中，“清净无为”、

“反朴归真”、“归柔”等主张，对中医养生保

健有很大的影响和促进。

老子有关养生思想，对后世影响较大。他那

种虚无主义静的养生观与体育锻炼是对立的，是

消极的、不全面的观点。但是在这方面，他那朴

素的辩证法思想，以及节制奢欲的主张还是可取

的。

谁说良药都苦口？这味良药不仅是甜的。更是

儿女的“孝心汤”，喝下去，会一下从口里甜到老

人心里去的，能去除老人一生的辛苦！

甘草，在中药里有“国老”的美誉，它好比医

药王国里一位德高望重的老人，处处缓和矛盾，调

节纠纷，劝善救人，是一位“和事老”。所以，大

多数药方的最后都得加一味甘草，调和诸药，让所

有的药在一起和谐共处，密切配合，扬长避短，共

同为治病而努力。这就是甘草最神奇的地方。甘草

能解百药之毒，不但能解中药之毒，而且能解西药

之毒，尤其能解那些长期郁积在人体内的顽固性药

毒。所以，病人一来，老先生先用生甘草给他解药

毒，药毒一解除，病人浑身就轻松了一半。

甘草不仅能调和诸药，解百药之毒，而且还能

调和五脏六腑，涤荡脏腑中的病气。而且，甘草熬

成汤后，温性增加，能温养脾胃。脾胃得到温养，

能比较正常地吸收营养物质了，加上五脏六腑得到

调和，药毒也得到解除，病人就会轻松六七分。

一 味 生 甘

草，解药毒、和

脏腑、健脾胃，

一举多得，数不

清的病人在老先

生的妙手下奇迹

般地康复。

建议其喝生

甘草水，每天 20

克，煮两次，当

茶喝，老人喝了

一段时间后，感

觉会好很多。

(曹佩华)

中医专家在总结古今文献的基础上，根据甲型

H1N1 流感疫情的特点，制定了预防方案。其中生

活起居预防和饮食预防方法为：

1 、生活起居预防

(1)“饮食有节”，饮食要适时、适量、适温，

少进刺激之品。

(2)“起居有常”，作息要有规律，多动，早睡。

(3)“精神内守，病安从来”，保持心态平静，

“恐则气下，惊者气乱”，对流感产生恐惧之心，

更易招致外感。

2 、饮食预防

饮食宜清淡，少食膏粱厚味之品(易化生积热)，

所以在日常生活中，可做一些小药膳，以预防流感。

(1)二白汤：葱白 15 克、白萝卜 30 克、香药 3

克。加水适量，煮沸热饮。

(2)姜枣薄荷饮：薄荷 3 克、生姜 3 克、大枣 3

枚。生姜切丝，大枣切开去核，与薄荷共装入茶杯

内，冲入沸水 200-300 毫升，加盖浸泡 5-10 分钟，

趁热饮用。

(3)桑叶菊花水：桑叶 3 克、菊花 3 克、芦根 10

克。沸水浸泡代茶饮服。

(4)薄荷梨粥：薄荷 3 克、鸭梨 1 个(削皮)、大

枣 6 枚(切开去核)，加水适量，煎汤过滤。用小米

或大米 50 克煮粥，粥熟后加入薄荷利汤，再煮沸即

可食用，平时容易上火的人可吃。

(5)鲜鱼腥草 30-60 克，蒜汁加醋凉拌。

(6)鲜马齿苋 30-60 克，开水焯后，蒜汁加醋凉

拌或蘸酱吃。

(7)赤小豆、绿豆适量熬汤服用。

(曹艳华)

※ 老子的养生思想 ※

牛蒡为菊科草本直根类植物。别名大力子、
东洋参、牛鞭菜等。原产我国，公元 920 年左右
传入日本，牛蒡子和牛蒡根既可入药也可食用。
牛蒡在我国长期做为药用，近年来才开始对牛蒡
的营养价值，食用价值和药理进行研究。在日本
牛蒡成为寻常百姓家强身健体，防病治病的保健
菜。它可以与人参相媲美，因此被称作东洋参。
东洋参(牛蒡)系列产品凭借其独特的香气、纯正

的口味、丰富的营养价值走俏东南亚市场、风靡
日本和台湾、韩国，已引起西欧和美国有识之士
的喜爱和关注。

《本草纲目》称“牛蒡”(又称大力子)是两
年生草本植物，其子、其根均可入药，也可食
用，《本草经疏》称其为“散风除热解毒三要
药”。《本草纲目》详载其能：称其“通十二经
脉、洗五脏恶气、久服轻身耐老”。牛蒡享有蔬
菜之王的美誉，在日本可与人参媲美，称其为
“东洋参”。它是一种营养价值极高的保健产
品，它全身是宝，富含菊糖，纤维素，蛋白质，
钙，磷，铁，等人体所需要的多种矿物质、氨基
酸，其中所含胡萝卜素比胡萝卜高 280 倍。

据《珍惜名优蔬菜》、《蔬菜栽培学》等权
威著作中介绍：经常食用牛蒡根有促进血液循
环、清除肠胃垃圾、防止人体过早衰老、润泽肌

肤、防止中风和高血压、清肠排毒、降低胆固醇

和血糖，并适合糖尿病患者长期食用(因牛蒡根
中含有菊糖)，对类风湿，抗真菌有一定疗效，
对癌症和尿毒症也有很好的预防和抑制作用，因
此被誉为大自然的最佳清血剂，台湾民间把牛蒡
作为补肾、壮阳、滋补之圣品。

牛蒡的作用和价值正被人们更深入的认识和
发掘。我国《现代中药学大辞典》、《中药大辞
典》等国家权威药典中把牛蒡的药理作用概括为
三个方面：第一，有促进生长作用；第二，有抑
制肿瘤生长的物质；第三，有抗菌和抗真菌作
用。牛蒡根的主要功能是疏风散热、解毒消肿，
用于风热感冒、咳嗽、咽喉肿痛、便秘、风火上
扰之头晕、耳鸣耳聋、目昏，外用治头面风毒赤
肿、热毒牙痛、齿龈肿痛、痈疸恶疮。其实，牛
蒡根作为一味中药，古代医学文献《本草纲
目》、《名医别录》、《药性论》、《新修本
草》、《本草拾遗》、《分类草药性》、《中国
药膳大宝典》等著作中均有详细记载。

美国著名的保健专家艾尔·施德尔博士在它
的《抗衰老圣典》一书中指出“牛蒡的根部深受
全世界人的喜爱，认为它是一种可以帮助人体维

持良好工作状态(从幼年到老年均适实用)的温和

营养药草，牛蒡可日食而无任何副作用，且对体

内系统的平衡具有复原功效的重要药草，药草师

用它作为一种癌症治疗剂，同时也视它为疗效突

出的消化剂及解肝毒剂”，全世界最长寿的民
族——— 日本人长期食用牛蒡根部。

日本熊本大学医学部前田博士认为牛蒡的保
健功能在于可消除和中和有害人体健康的“活性

氧”，因为“活性氧”不仅是致癌的因素也是动
脉硬化和老化的原因之一。

牛蒡的纤维可以促进大肠蠕动，帮助排便，
降低体内胆固醇，减少毒素、废物在体内积存，
达到预防中风和防治胃癌、子宫癌的功效。西医
认为它除了具有利尿、消积、祛痰止泄等药理作
用外，还用于便秘、高血压、高胆固醇症的食
疗。中医认为有疏风散热、宣肺透疹、解毒利咽
等功效。可用于风热感冒、咳嗽痰多、麻疹风
疹、咽喉肿痛。

牛蒡在日本、台湾、韩国作为高档食品十分盛
行，作为强身健体的保健蔬菜(茶)，牛蒡根同人参
一起被卫生部列入可用于保健食品原料的名单。

据科学检测，牛蒡含有丰富的水分、蛋白
质、脂肪、糖类、维生素 a 、 b1 、 c 及矿物
质钙、磷、钾、铁和膳食纤维，对糖尿病、高血
脂症、动脉硬化、便秘、解肝毒具有明显效果。
它能清除体内垃圾，改善体内循环，促进新陈代
谢，被誉为大自然的最佳清血剂。

尤其牛蒡含有一种非常特殊的养分，叫“菊
糖”，是一种可促进性荷尔蒙分泌的精氨酸，所
以被视为有助人体筋骨发达、增强体力及壮阳的
食物，尤其适合糖尿病患者食用。此外，牛蒡的
纤维可以刺激大肠蠕动、帮助排便、降低体内胆
固醇，减少毒素、废物在体内积存，达到预防中
风、胃癌、子宫癌的功效。

正是由于牛蒡的营养价值和药用功能使有识
之士开发出牛蒡菜、牛蒡茶、牛蒡酒、五行汤、天琪
牛蒡多功能饮品、牛蒡洗面液、牛蒡防晒霜等系列
产品。在我国也将成为新世纪的保健品而受欢迎！
快快行动，享受大自然带给您的健康与快乐。

夏至
话养生

健康
五行汤

谁说良药苦口———

生甘草作“孝心汤”

话说
牛蒡


