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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。
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中 医 辞 语 锦 囊

山楂决明子茶有助降压

＊秋季养生有“三白”＊

史书记载“斗 指寒甲为寒

露，斯时露寒而冷，将欲凝结，

故名寒露。”“露气寒冷，将凝结

也。”由于寒露的到来，气候由

热转寒，万物随寒气增长，逐

渐萧落，这是热与冷交替的季

节。在自然界中，阴阳之气开

始转变，阳气渐退，阴气渐

生，我们人体的生理活动也要

适应自然界的变化，以确保体

内的生理(阴阳)平衡。

祖国医学在四时养生中强

调“春夏养阳，秋冬养阴”。

因此，秋季时节必须注意保养

体内之阳气。当气候变冷时，

正是人体阳气收敛，阴精潜藏

于内之时，故应以保养阴精为

主，也就时说，秋季养生不能

离开“养收”这一原则。

古人云：“秋之燥，宜食

麻以润燥。”此时，应多食用

芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、乳

制品等柔润食物，同时增加

鸡、鸭、牛肉、猪肝、鱼、

虾、大枣、山药等以增加体

质；少食辛辣之品，如辣椒、

生姜、葱、蒜类，因过食辛辣

宜伤人体阴精。

培养乐观豁达之心是养生

保健不可缺少的内容之一。

（佩华）

菠菜对缺铁性贫血有改善

作用，能令人面色红润、光彩

照人，因此被推崇为养颜佳

品。

菠菜叶中含有铬和一种类

胰岛素样物质，其作用与胰岛

素非常相似，能使血糖保持稳

定。

丰富的 B 族维生素含量

使其能够防止口角炎、夜盲症

等维生素缺乏症的发生。

菠菜中含有大量的抗氧化

剂如维生素 E 和硒元素，具

有抗衰老、促进细胞增殖作

用，既能激活大脑功能，又可

增强青春活力，有助于防止大

脑的老化，防治老年痴呆症。

我国的“五行理论”很有意思，五行相生相

克。“金木水火土”对应着人体的器官是“肺肝

肾心脾”，延伸开来，其对应的颜色则是“白青

黑赤黄”。按照“五行”的说法，肺属金，金克

木，肝属木。因此肺气过强容易伤肝，产生虚

火、肝火。秋季润肺可以避免伤肝。从五行之说

看，要做到润肺生津，因为肺对应的是白色，因

此秋天要多吃白色食物，包括白色的百合，白色

的莲藕，白色的萝卜，称为“秋日三白养生

菜”。

仔细推敲起来，这种说法不无道理。

先说百合。百合不仅味道鲜美，而且营养丰

富，药用价值也很高。《本草纲目》中就有百合

可润肺止咳、宁心安神、补中益气之记载。百合

的做法多种多样。在我国，不论是南方还是北

方，多以百合煲汤、熬粥来养生。最简便的当属

“百合汤”。将干百合放在加少许面粉的清水中

漂洗干净，然后入锅加水，慢火煮至极烂，加入

适量白糖，带汤一并食用，是润肺的食疗佳品。

食用时虽略带苦味，但细细品味则苦中带甜，令

人回味。用百合煮粥也极方便，若在百合粥内再

加入银耳，则更有较强的滋阴润肺之效。鲜百合

的营养价值更高，尤以兰州百合为佳。兰州百合

因色泽洁白如玉，肉质肥厚香甜，味极甜美，纤

维很少，又毫无苦味，具有很高的营养和药用价

值，以名菜良药而誉满天下。“百合炒”取适量

鲜百合和里脊肉片，用盐、蛋清、湿淀粉拌和，

同入油锅翻炒至热，加入适量的调味品即成。此

菜味醇而不腻，脆甜清香，具有改善肺部功能、

养阴清热的作用。

再说莲藕。立秋过后，鲜藕应时令上市了，

成为人们家宴的必备菜之一。莲的根称莲藕，北

方人多用来做菜，故称藕菜或莲菜，南方一般叫

藕，果蔬兼用。莲藕性平味甘，补中养神，清热

除烦，是极佳的秋季养生果蔬。苏州的莲藕品质

优良，色白如雪，嫩脆甜爽，闻名遐迩，早在唐

代就列为贡品，有“雪藕”之称，生吃堪与鸭梨

媲美，诗人韩愈曾有“冷比霜雪甘比蜜，一片入

口沉疴痊”之赞。杭州人则推崇西湖的莲藕，取

其白嫩如少女臂之意，美其名曰“西施臂”。江

南一带的各式特色莲藕佳肴颇多，如藕肉丸子、

藕香肠、炸脆藕丝、油炸藕蟹、煨炖藕汤、鲜藕

炖排骨、凉拌藕片等，可谓“九孔碧藕秋日鲜，

生熟咸甜总相宜”。有一种“糯米蒸藕”颇具特

色，将洗净的糯米灌入藕孔内，上笼蒸熟，取出

来切片摆好，撒上白糖即成。若最后不撒白糖，

而挂上在锅内熬好的桂花蜜汁，则成为“桂花蜜

藕”，吃起来桂花香味扑鼻，更有山野气息。

最后说说白萝卜。时下，正是大白萝卜上市

的季节，它作为一种普通的蔬菜颇受人们喜爱。

白萝卜不但营养丰富，还有较高的食疗价值，有

“土人参”之称，古时就有“入秋萝卜胜良药”

的说法，民间还流传着“吃萝卜喝茶、气得大夫

满街爬”的谚语。白萝卜肉质中含有碳水化合

物、维生素 A 、 B 、 C 、 D 、 E 及磷铁等养

份。它的维生素具有整肠作用，可促进通便，使

肠内的有益菌繁殖，防止肠内有异常发酵，预防

便秘。白萝卜归经入肺脾，能化痰和帮助消化，

更有清热去燥的功效。白萝卜既可用于制作菜

肴，炒、煮、凉拌等俱佳；又可当作水果生吃、

味道鲜美；还可用作泡菜、酱菜腌制。“白萝卜

烧牛肉”可谓是一款传统的江湖流行菜，在许多

川菜馆中，你都能轻而易举地发现它。其在色泽

上的互相映衬，口味上的互相烘托，营养上的相

互补充，成菜色香味及营养俱佳。我曾在点菜时

上过一小当，名曰“牛腩莱菔”的锅仔，原来就

是牛腹部的肉炖白萝卜。埋单时方知，白萝卜的

古名叫“莱菔”，不过味道还是满不错的。

秋季饮食除了以酸、润为主之外，还须注

意，夏季过后暑气消退，人们食欲普遍增加，加

之秋收食物品种丰盛，此时不宜过多进补，以免

“饮食自信，肠胃及伤”。

（曹艳华）

干山楂、决明子各 30-50 克，除去杂质后放

入保温瓶中，冲入刚烧好的开水，浸泡 12 小时

后即可当茶饮。饮完 1 瓶后再加开水浸泡饮服，

可连续服用 3 次。长期服用可将血压控制在正常

水平。

成都中医药大学副研究员蒲昭和点评：

中药山楂、决明子都有调脂、降压功效，近

年来广受人们青睐。

中医认为，山楂味甘酸，性微温，有消食化

滞、散淤止痛之功效，常用于治疗饮食积滞、胸

腹痞满、女子血淤腹痛等。药理研究发现，山楂

能调脂、降血压；决明子的功效是清热明目、利

水通便。此外，决明子中含的低聚糖等也有降压

作用，还能降低总胆固醇和甘油三酯。两味合

用，比单独使用效果更佳，能起到一定的降压调

脂功效。

山楂酸涩，还能制约决明子容易致泻的不良

反应。 （艳华）

箴言：春三月，此谓发陈，天地俱生，万

物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓形，以

使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿罚，此

春气之应，养生之道也。逆之则伤肝，夏为寒

变，奉长者少。(战国·《黄帝内经·素问·四气

调神大论》)。

语译：春季三个月中，为陈旧的万物发新

生芽之际，天地间一派生发蓬勃，万物也繁荣

新生。人生活在这生发的季节，也应每日晚睡

早起，起床后在庭院中散步，让头发披着、身

形放松、衣服松解，以反映志气的新生，让生

长旺盛而勿摧残杀戮，让予给的多而勿掠夺，

让赏赐的多而勿惩罚，这都是春季生发的反

应，是人逢春季的养生法则。如违背了春生法

则，很易耗伤春主之脏的肝气，至夏季将患寒

邪为病，使之本该茁壮成长的反减少。

评述：春气发陈，万物俱生，人亦应之使

志生、新生、多予、多赏，才有利夏长养生。

箴言：夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华

实，夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，

使气得泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道

也。逆之则伤心，秋为痃疟，奉收者少，冬至重病。

(战国·《黄帝内经·素问·四气调神大论》)。

语译：夏季三个月中，一派繁荣众秀的气

概，经过天气与地气的交会，万物开花结果、

勃发生机，人也应迎着夏气之长，晚睡早起，

不可厌恶阳光，要使情志无愤怒，与夏天的华

英成秀气概一样、生气蓬勃，爱向外进发，这

就是夏三月人应夏气而茁壮成长的养生法则。

如违背了这些，则可耗伤夏所主之心气，而衍

成秋季之疟病，影。向收藏的质量，冬季还易

发生重病。

评述：为应夏三月的蕃秀华实之气，人也

宜夜卧早起，无厌日，志无怒、气得泄、爱在

外，这样才不致于影响养其茁壮成长的养生之

道。否则，非唯夏不能长，还影响秋之疟生、

奉收少及冬之重病。此可见夏季养长之要。

（曹佩华）

平肝熄风：安神：治疗神志不安、心悸失眠

的方法。适用于阳气躁动、失眠、惊痫、心悸、

狂妄、烦躁易怒等症。

养血：即补血，是治疗血虚症的方法。表现

为面色萎黄、唇及四肢指甲苍白、头晕目眩、心

悸气短及妇女月经延误、色胆量少、闭经、唇舌

色淡、脉细。

脾失健运：指脾运化功能失常的病机。脾主

运化，脾阳虚则运化失职，不能升清。病情轻的

出现腹胀纳呆、肠鸣泄泻等消化不良症状。时间

长了则面黄肌瘦、四肢无力。

寒凝气滞：因寒邪凝涩而使气化阻滞的病

机。寒为阴邪、其性凝滞、收引、易伤阳气。寒邪致

病多出现疼痛、腹胀、胫踵、麻痹、厥冷等症。

怔忡：即自己感觉心跳剧烈、内心不宁，而

持续时间较长。多为心悸的重症。

气滞：脏腑、经络之气阻滞不畅。可因饮食

邪气或七情郁结而致，也可因体弱气虚不运而引

起。随所滞之脏腑经络会出现不同的症状。

燥湿化痰：化痰法之一，可用于治疗湿痰。

湿痰的症状表现为四肢倦怠、软弱喜卧、腹胀食

滞、痰色黄、滑而易出。

燥痰：因阴虚而出现干痰的情形，不易咳

出。

脉滑：即滑脉，指脉象往来流利，如珠走

盘。由于痰气郁结、食物停滞不消化、脏腑血液

循环不畅，导致心脏搏动力受阻，因而代偿性搏

动增加，且周围血管冲盈扩张，而呈现滑脉的现

象。

寒露
话养生

凉拌菠菜粉丝

起居养生箴言
四季防病


