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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。

药食同源——— 健康之本
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※ 庄子养生思想 ※

夏至
话养生

教你养生
十六秘诀

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：保鲜牛蒡丝 200 克。

辅料：芝麻、红辣椒、葱

丝。

调料：盐、味精、少许胡

椒、少许白糖。

做法：

（ 1 ）牛蒡丝入油锅炸成

金黄色。

（ 2 ）锅入低油，下放辅

料入锅，再放入炸好的牛蒡

丝、调料，翻炒均匀出锅。

特点：香辣可口。

功效：能清理血液垃圾，

促使体内细胞的新陈代谢，防

止老化，使肌肤美丽细致、能

消除色斑、黑褐斑。

一、生命的主宰

所谓《养生主》，就是养生之主、生命之主。
庄子开宗明义地讲到：“吾生也有涯，而知也

无涯，以有涯随无涯殆矣。”接着又在下文中借被
文惠君称善并得养生的庖丁之言说：“彼节者有间
而刀刃者无厚，以无厚入有间，恢恢乎其游刃必有
余地矣。”前者是以有随无，后者是以无入有，一
正一反，效果截然不同，一为殆，一为有余。这有
无之间恰恰蕴含了养生之主、生命之主的真谛。

真正的养生要做到“恬淡虚无，精神内守”，
就要以自心为无，感知为有，无论外面的世界多么
精彩，于我心皆如镜照影，毫无所扰。这样神清气
宁，守精不妄，生命之元得以保存，较之补多少
精，采多少气都更有益，养生的目的也就自然达到
了。

二、生命的自在

庖丁是《养生主》中塑造的一位求道的解牛
人。看他在解牛之时，举手投足“莫不中音，合于
桑林之舞，乃中经首之会”。那是何等潇洒、自
在！庄子又借文惠君之口称道：“得养生焉”。这
提示我们，养生实乃求生命的自在。一个懂得生命
之主是谁，并主宰自己生命的人，不会为自身的欲
望或外界的影响驱使，他必是自在的人。

今日有些人恣情纵欲，“孜孜汲汲唯名利是
务”，这固然离自在相去甚远，而故作潇洒，漠视
已知的道理、规律，也算不上真自在，更不能达到
养生的目的。

三、生命的永恒

养生固然是追求良好的生命质量和长久的生存
时间，但肉体毕竟不能永存。所以，庄子在这篇谈
生的文章里特别提到了“老聃之死”。本来生与死
就是同时存在的，对于个体而言，有开始必然有终
结。如果养生仅仅为了追求肉体的永存，那么执着
于自身也就失去了生命的主宰和自在，肉体的存在
从而变得毫无意义。

庄子以“指穷于薪，火传也，不知其尽也”结束了
《养生主》全文，“指”就有如生命的肉体，终有尽时，但
生命之火却可以长久流传。也正是因为有“火”，“指”
的存在才有意义。养生固然是养护生命的肉体，但如
果只着眼于一身之舒适，一餐之饥饱，而忽略了精神
的充实，这样的生命只会越活越狭隘，越来越萎顿。这
种没有精神支持的养生是虚假的，象“指”一样很快会
“穷于薪”。真正的养生不仅要关注肉体，更要如孟子
“养吾浩然之气”般着重于精神的培养。只有有了充沛
的浩然正气，肉体才可能长久，有了永恒的精神，才
会有生命的永恒。

抗生素使血液寒凉，而鱼是水中游动的生物，

性暖，所以可以选择鱼汤来除抗生素之寒。

如果用中医药性理论来描述的话，抗生素属于

寒凉性药品。寒凉性药品直接从静脉滴注到血液之

中，使用过多会导致人脸色苍白。由于抗生素的滥

用，目前这样的情况很多。

抗生素使血液寒凉，而鱼是水中游动的生物，

性暖，所以可以选择鱼汤来除抗生素之寒。在这

里，给大家提供一个简单的方法：买一条半斤重的

活鲫鱼，去鳞和肠肚，洗干净，加生姜 50 克、小葱

50 克(全葱，不去根须)，放入锅中，加适量的水同

煮(与平常烧鱼汤放水的量一样)，煮到鱼肉离骨(大

约一小时即可)，只取鱼汤，加适量的盐，稍微凉一

点儿就能喝。每日一次，连续一周，抗生素引起的

症状自会除去。在这里之所以选择鲫鱼，是因为抗

生素寒凉伤脾，而鲫鱼对脾有好处。

这个方法效果非常好。

药食同源即药与食物相同 . 《黄帝内经》中写

道：“空腹食之为食物，患者食之为药物”，反映

出“药食同源”的思想。

神农尝百草与其说是找药，还不如说是找食

品，我国古代医学文献中，很多药物同时又是食

物。传统的中医学把生病既不排除治疗，又把吃药

与饮食结合起来，堪称中国一绝。

“药食同源”之说，来自中国古代。许多食物即

药物，它们之间并无绝对的分界线，古代医学家将

中药的“四性”、“五味”理论运用到食物之中，

认为每种食物也具有“四性”、“五味”。

我国自古就有“寓医于食”、“医食同源”之

说，“食疗”故名思义，即食物疗法或饮食疗法。

根据各人不同的体质或不同的病情，选取具有一定

保健作用或治疗作用的食物，通过合理的提取工艺

或烹调加工，成为具有一定的色、香、味、形的美

味食品或饮品，诸如枸杞、山楂、大枣、大姜、大

蒜、牛蒡、山药等等。

“食疗”既是美味佳肴，又具有养身保健、防病

治病，能吃出健康，益寿延年。我们的祖先把“美

食养身”和“防病治病”两者相互结合，溶为一

体，能补能治，创造了“中国食疗学”。“食疗”

可称举世无双，是中华民族科学文化遗产中的一颗

明珠。

上医治未病，防患于未然，预防花一元，治疗

花一百。保健、吃药不是健康的根本。中药与食品

关系人类健康，药食同源是中医药文化的灵魂和精

髓。药食同源才是健康之本！ (曹佩华)

1 、面宜常擦。面部血管神经丰富，且人的

内脏皆开窍于面部，经常搓擦，不仅起到活血，

消除疲劳的作用，而且相当于经常按摩内脏。

2 、发宜常梳。用双手十指插入发间从前到

后按搓头部。头部是人体阳经聚会的地方，经常

梳头，可以刺激头部经络，活血健身。

3 、目宜常运。闭目，眼球自左向右转动 9

次，再反向转动 9 次，然后闭目片刻，睁开眼

睛，吸气凝神。每日做几次，可清肝明目。

4 、耳宜常凝。以两手掩耳，低头、仰头 5

-7 次，且凝神去杂念，常做此动作，可去头旋

之病。

5 、齿宜常叩。上下齿相叩击数次。可刺激

牙周血液环，经常行之，可使牙齿坚固，至老不

掉。

6 、口宜常闭。经常闭口调息，舌抵上腭，

呼吸均匀和缓，可使体内气机通畅，津液自生。

7 、津宜常咽。津指唾液，唾液中含多种

酶，参与体内的各种代谢；且唾液具有助消化、

健脾胃功用。每日舌搅上下腭，鼓嗽漱津，待津

液满口时，分三次咽下。

8 、气宜常提。随呼吸而做提肛动作，有利

于体内气机升降，可健身防病。

9 、心宜常静。心静则气血平和，气机不

乱，即所谓神养。

10 、神宜常存。精神内守，意守丹田。保

持精神乐观，不过度思虑，则能免七情之患。

11 、背宜常暖。背部为督脉之所居，足太

阳膀胱经之所舍，最易受风寒。保持背部温暖，

既可预防感冒，又可固肾强腰。

12 、腹宜常摩。经常按摩腹部，可增强胃

肠功能，促进消化，治疗便秘。

13 、胸宜常护。胸为心、肺所在的部位，

经常按摩，可宽胸理气。

14 、囊宜常兜。以两手紧兜外肾，闭口调

息。肾为生命之本，肾气足则精力充沛，经常为

之，可固肾强腰。

15 、言语宜常缄默。多言伤气，少言养

气。

16 、皮肤宜常干沐。经常搓擦皮肤，可使

周身气血通畅，舒筋活血，皮肤润泽而有弹性。

牛蒡的肉质根含有丰富的
营养价值。每 l00 克鲜菜中含
水分约 87 克，蛋白质 4 . 1-
4 . 7 克，碳水化合物 3 . 0-3 . 5
克，脂肪 0 . 1 克，纤维素 1 . 3
-1 . 5 克。胡萝卜素高达 390
毫克。维生素 Cl . 9 毫克。在
矿物质元素中含钙 240 毫克，
磷 106 毫克，铁 7 . 6 毫克，
并含有其它多种营养素。

牛蒡肉质根细嫩香脆。可
炒食、煮食、生食或加工成饮
料。牛蒡子含一种甙，即牛蒡
因，水解后可产生牛蒡配质及
葡萄糖。此外尚含有维生素
B 。《珍惜名优蔬菜》、《蔬
菜栽培学》等著作中介绍：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)，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。
美国保健专家艾尔·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。现已开发出牛蒡菜、
牛蒡茶、牛蒡酒、天琪牛蒡、牛蒡洗面液、牛蒡
护肤霜等系列产品。 (曹艳华)

用了抗生素，

一定要喝鲫鱼汤才补得回来

香辣牛蒡丝
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