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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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你 最 需 要 什 么 水 果

＊罗汉果的传说＊

“霜降”，是秋天的最后

一个节气。在我国的北方，每

逢霜降时节，空气中的水汽在

夜晚温度降低时遇到地面上的

物体，就会附着于其表面凝结

成霜。

由于天气渐冷，谚语有“补

冬不如补霜降”的说法，而且应

先“补重阳”后“补霜降”，认为

“秋补”比“冬补”更要紧。民间

食俗“煲羊肉”、“煲羊头”常以

姜、枣为佐料调味而成，男女老

幼均可食用。另有加“四珍”、

“八珍”的补药煲羊肉，中医书

上有辅疗肺病、疟疾的记载。

秋末时节，是呼吸道疾病

的高发期，多吃生津润燥、宣

肺止咳作用的梨、苹果、橄

榄、白果、洋葱、芥菜、萝卜

等食物，搓揉迎香穴(鼻翼两

侧)，都有助于我们预防呼吸

道疾病。

天气逐渐变冷，身体局部

保暖不当或人体为适应寒冷的

刺激而有所增加的新陈代谢等

原因，使得慢性胃病、“老寒

腿”等疾病的发病随之增多。

尤其是有消化道溃疡病史的

人，要特别注意自我保养，避

免服用对胃肠黏膜刺激性大的

食物和药物。 （曹佩华）

丝瓜所含各类营养在瓜类

食物中较高，所含皂甙类物

质、丝瓜苦味质、黏液质、木

胶、瓜氨酸、木聚糖和干扰素

等特殊物质具有一定的特殊作

用。丝瓜中含防止皮肤老化的

维生素 B1 ，增白皮肤的维生

素 C 等成分，能保护皮肤、消

除斑块，使皮肤洁白、细嫩，是

不可多得的美容佳品，故丝瓜

汁有“美人水”之称。平时饮食

上注意多吃丝瓜，对调理月经

不顺有帮助。丝瓜性味甘平，

有清暑凉血、解毒通便、祛风

化痰、润肤美容、通经络、行

血脉、下乳汁等功效，还有清

热、化痰、通络的功效。

（艳华）

霜降
养生
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起居养生箴言
四季防病

很久很久以前，在广西某地有一个古老的瑶

寨;寨中有一位姓罗的樵夫，父亲早逝，和母亲相

依为命。

一年秋天，樵夫的母亲不慎着了凉，患了风

寒症，整天咳喘不止，异常痛苦。樵夫看在眼

里，痛在心上，因为家中一贫如洗，一日两餐尚

难保证，故根本没有余钱请郎中治病，为此樵夫

很是苦恼，只好上山砍柴，希望以卖柴所得的微

薄银两为母亲求医买药。

一天清晨，旭日初升，霞光万道，天上飘荡

着朵朵彩云 . 樵夫又和往日一样，空着肚子，早

早上山砍柴。在一片密林中，他挥刀砍啊砍啊，

一不小心，他砍中了一个马蜂窝，即时，马蜂嗡

嗡乱飞，樵夫在惊恐中连连后退，一只奇大无比

的马蜂追上樵夫，在他的左手臂上狠狠一蛰。即

时，被蛰处立即变得红肿起来，疼痛不已，并伴

心悸气促，头晕目眩。樵夫孤身只影置身于这僻

静的山中，无医可求，而自己又不识草药药性，

更不懂得对症治疗，真是叫天天不应，叫地地不

灵 . 无奈之下，他只好强忍着剧痛和头晕心悸等

不适，踉踉跄跄地向山下走去。

走了一段很长的崎岖山路，他感到累了，于

是坐下稍作休息。偶然，他闻到一阵沁人心脾的

水果般的香味。奇怪！在这荒芜人烟的山野中，

何来的水果？环顾四周，无意中，他看见眼前不

远处长着一团团一簇簇的青藤;青藤上结满了不知

名的、形似葫芦的野果。又饿又累的他心中一

喜，三步并作两步走上前去，摘下一个，狼吞虎

咽地吃了起来。咦？这野果不仅香甜可口，而且

清凉怡人，与马蜂蛰伤处形成鲜明对比。于是，

他突发奇想：说不定以清凉的果汁涂在伤口上会

缓解疼痛呢！于是，他把果汁往伤口上涂，即

时，他感到伤口处有一种说不出的清凉！更令他

意想不到的是，伤处的疼痛开始缓解;没过多久，

伤处红肿疼痛消失，仿佛未曾被马蜂蛰过一般。

惊喜之余，他便摘了好些野果带回家中，给患病

的母亲当水果吃。

樵夫的母亲吃了这种水果后，第一天觉得清

凉润喉，神气清爽;第二天觉得咳喘有所减轻……

见这果子不但好吃省粮，而且有助于母亲病情缓

解，樵夫高兴极了！于是便天天上山采摘新鲜的

果子给母亲吃 . 如此吃了一个月后，母亲的咳喘

竟不治自愈，不费半点银两！母子二人喜不自

胜，逢人便说这野果的神奇功效;母亲吩咐儿子大

量采摘这种野果，晒干备用 . 每当遇上患有咳喘

病的穷人，便免费送上，教病人煎水饮用，为此

治愈了不少患咳喘病的人。

恰逢此时，一位周游列国，悬壶济世的人称

“汉郎中”的医生行医此地，闻听樵夫以野果治

愈母亲咳喘病之事，心中一动，于是亲临樵夫家

中，品尝这种既能充饥，又能治病的不知名的野

果;汉郎中还在樵夫的带领下上山采摘，随身携

带，潜心研究，看能不能当药材用。经过一段时

间的研究和试用，汉郎中发现此野果性为甘凉，

具有清肺止咳，化痰平喘，利咽润喉和润肠通便

之功效，于是便广泛用于治疗上述诸病症。由于

樵夫姓罗，郎中名汉，故后人为缅怀他们的功

绩，便把这种不知名的野果称之为“罗汉果”。

1 . 染发烫发——— 鳄梨

染发烫发过程会夺走头发的水分和油脂，头

发变得干枯。成熟的鳄梨中含有 30% 的珍贵植物

油脂——— 油酸，对干枯的头发有特殊功效。

2 . 过度用脑——— 香蕉

过度用脑导致人体内维生素、矿物质及热量

缺乏，除了大脑疲惫，还常常感到情绪低落。此

时补充香蕉可提供所需营养物质并缓解消极情

绪。由于过度用脑消耗多种维生素，因此营养师

建议同时补充善存等多维生素片。

3 . 过度用眼——— 番木瓜

长时间盯着电脑屏幕或电视屏幕，过度用

眼，则视网膜感光所依的关键物质维生素 A 大量

消耗，眼睛感到干燥、疼痛、怕光，甚至视力下

降。此时就需要食用可提供大量维生素 A 的番木

瓜。

4 . 牙龈出血——— 猕猴桃

牙龈健康往往能反映出这个人相当程度的健

康状况，切不可忽视。从某种程度上来说，牙龈

健康与维生素 C 息息相关。缺乏维生素 C 的人牙

龈变得脆弱，常常出血、肿胀，甚至引起牙齿松

动。猕猴桃的维生素 C 含量是水果中最丰富的，

因此是最有益于牙龈健康的水果。

5 . 心脏病史——— 葡萄柚

胆固醇过高严重影响心血管健康，尤其有心

脏病史者，更要注意控制体内胆固醇指标。葡萄

柚是医学界公认最具食疗功效的水果，其瓣膜所

含天然果胶能降低体内胆固醇，预防多种心血管

疾病。

6 . 长期吸烟——— 葡萄

长期吸烟的肺部积聚大量毒素，功能受损。

葡萄中所含有效成分能提高细胞新陈代谢率，帮

助肺部细胞排毒。另外，葡萄还具有祛痰作用，

并能缓解因吸烟引起的呼吸道发炎、痒痛等不适

症状。

7 . 肌肉拉伤——— 菠萝

肌肉拉伤后，组织发炎、血液循环不畅，受

伤部位红肿热痛。菠萝所含的菠萝蛋白酶成分具

有消炎作用，可促进组织修复，还能加快新陈代

谢、改善血液循环、快速消肿，是此时身体最需

要的水果。

（佩华）

箴言：冬时伏阳在内，有疾宜吐；胸膈多

热，所忌发汗，恐泄阳气故也。宜服酒浸药，

或山药酒一、二杯，以迎阳气。寝卧之时，稍

宜虚歇，寒极方加棉衣，以渐加厚，不得一顿

便多。惟无寒即已，不得频用大小烘炙，尤其

损人；手足应心，不可以火炙手，引火人心，

使人烦躁；不可就火烘炙食物，冷药不治热

极，热药不治冷极，水就湿，火就燥耳。饮食

之味，宜减酸增苦以养心气。冬月肾水味咸，

恐水克火，心受病耳，故宜养心。宜居处密

室，温暖衣衾，调其饮食，适其寒温，不可冒

触寒风。老人犹甚，恐寒邪感冒，为嗽逆麻痹

昏眩等疾；冬日阳气在内，阴气在外，老人多

有上热下冷之患；不宜沐浴，阳气内蕴之时，

若加汤火所逼，必出大汗。高年骨肉疏薄，易

于感冒，多生外疾；不可早出，以犯霜威；早

起，服醇酒一杯以御寒；晚服消痰凉膈之药以

平和心气，不令热气上涌；切勿房事，不可多

食肉面馄饨之类。

语译：冬季三个月中人的阳气多潜伏在体

内，如有病须治疗时宜采用吐法使病邪外泄；

心膈处感有发热时，忌多汗或用汗法，是防止

伏阳外越的缘故。此时宜服浸药的酒，如山药

酒一二小杯，以迎升阳气抗病。如感体力虚乏

时应多休息入睡。当感到寒冷已甚时才加棉衣，

并逐渐因冷极而加厚，不可一次加得很多很厚。

屋帷之内感到没有寒意就可以了，不宜过多地用

火热烘烤，这样是很损伤人体的；人的手足是与

心相感应的，故冷时也不可用手烤火过热，此可

将火热引入心气，使人烦躁不安；不可对着火上

烘烤食物即吃，寒凉的药是治不好热极的病，温

热的药也不用来治冷极的病，这是因为寒水多

湿，火热多燥的缘故。冬季的饮食，宜减酸味增

苦味来保养心气。冬三月因肾主令，其水司咸

味，因恐肾水克心火，心易受病累，故冬季宜养

心气。故宜居住在不透风的房室内，衣裳应穿得

十分保暖，要调理好饮食五味，使冷热适宜，切

不可迎寒顶风。老年人更应十分注意，是恐被

寒邪引发感冒而发咳喘、麻痹、头昏眼花等

病；因冬三月，阳气多潜藏于体内，阴气多越

于体表，此时老年人多有上热下冷的不适毛

病；老年人于冬季不宜多用热水洗澡，这是因

为内藏的阳气，如为热烫的浴水所逼必大汗淋

漓，老年人骨肉疏薄，这就常易患感冒并引发

其他病患；冬天不宜过早外出以触感寒风冰霜

的淫威；早上起床后，可饮醇酒一杯以御严

寒；晚间可酌情服用消痰饮凉膈热的药使心气

和平，不致心火上涌；入冬宜戒房事，不可对

烧烤肉食、馄饨面食过多的进服。（曹艳华）

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。

虫厥：厥症之一。指因蛔而痛到晕厥。凡是

人的胃脘忽痛忽止，身上乍热乍凉，面上作赤作

白，脉忽乱忽静，口中吐沫不食者，便是蛔厥的

症候。


