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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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“冬令进补”中医膏方

清浊《黄帝内经》的“元概念”
冬至
话养生

丝瓜炒虾仁

八法拉拉耳
养肾健身过寒冬

冬季吃萝卜赛过小人参

萝卜中含有蛋白质、糖、

维生素 A 、维生素 C 、尼克

酸，以及无素钙、磷、铁等。

萝卜内含有的糖化酵素和芥子

油成分，对人体消化功能大有

益处。原因是糖化酵素能分解

食物中的淀粉、脂肪等成分，

使之为人体反充分吸收和利

用；芥子油具有辛淀粉、脂肪

等成分，使之为人体所充公吸

收和利用；芥子油具有辛辣

味，能促进胃肠蠕动、增强食

欲、帮助消化，萝卜的这种功

能使它赢得了“小人参”的美

称。

萝卜味甘辛、性凉，有下

气定喘、止咳化痰消食除胀、

利大小便和清热解毒的功效。

患有急慢性气管炎或咳嗽痰多

气喘者，用白萝卜洗净切片或

丝，加饴糖腌后食用，有降气

化痰平喘的作用。呕吐时，可

将萝卜捣碎，加密水煎煮，细

细咽嚼，有和胃、止吐、消食

作用。

萝卜还有较好的抗癌作

用。这是因为萝卜内含有纤维

木质素，能提高巨噬细菌、异

物以及坏死细胞的功能，从而

加强人体抗癌的能力。另外，

萝卜含有的糖化酵素还能分解

致癌物亚硝胺，起防癌作用。

生萝卜汁有缓慢的降压作用。

生萝卜汁加蜂蜜可作为高血压

和动脉硬化患者很好的辅助食

疗品。 （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。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、下乳等

功效。

在中医典籍《黄帝内经》中，清浊是经常被

使用的词语，几乎与寒热、气血、阴阳一样属于

基本概念，是含义十分丰富的“元概念”。但过

去并未引起人们足够的重视——— 在《内经》中，

清浊用来表示不同的生理现象，书中也常以此形

象地阐述各种病因和病机。

用清浊表示生理物质的稀稠

《内经》说“浊气出于胃”，又说“浊气归

心”，认为十二经脉有清浊不同的属性，是因为

其中的血之清浊不一样。生理状态下，清者为

营，浊者为卫。

《内经》作者认为，血液的清浊是可以通过

实验检验的，并不是理论推测。《灵枢·经水》

说：“八尺之士，皮肉在此，外可度量切循而得

之，其死可解剖而视之。”人体五藏的坚脆，六

腑的大小，储存多少水谷，以及“脉之长短，血

之清浊，气之多少”，甚至十二经之中，各条经

脉血与气的比例，孰多孰少，“皆有大数”，都

可通过一定手段检测获得。文中提到的“血之清

浊”，是《内经》作者经常使用的学术语言。

《素问·五脏别论》说六腑“受五藏浊气，名

曰传化之府”。六腑里的“水谷浊物”就像泥沙

俱下的江河一样浑浊不清，与五脏储存精微物质

明显不同。

用清浊说明体液的阴阳升降

《素问·阴阳应象大论》认为“寒气生浊，热

气生清”。清气在下，不能上升，就会出现泄泻;

浊气在上，不能下降，就会出现胀满。这是因为

“阳升阴降”受阻而出现的病证。因为正常的情

况下，“清阳为天，浊阴为地”，人体与之相

应，也应该“清阳出上窍，浊阴出下窍;清阳发腠

理，浊阴走五脏;清阳实四肢，浊阴归六腑”。这

里把清浊与阴阳相联系，说明生理代谢时“升降

出入”的原理。

《灵枢·阴阳清浊》论述气的清浊，说“浊而

清者，上出于咽，清而浊者，则下行。清浊相

干，命曰乱气。”其中“浊而清”与“清而

浊”，指的是清与浊之间的转化，与阴阳之间的

转化一样，清浊也可以互化，“浊中有清，清中

有浊”，二者是变动不居的。

《素问·阴阳应象大论》多处说“清阳”、

“浊阴”，而《灵枢·阴阳清浊》却说“阴清而阳

浊”，二者似乎矛盾，其实不然。前者的清浊，

是根据精微物质的稀稠、升降而定的，所以说

“清阳浊阴”;后者是按照精微物质的运动状态划

分的，“阴静阳躁”，因此说“阴清而阳浊”。

运用的标准不一样，形成的概念也不同。

用清浊说明病因病证的寒热

清浊的本意从水的清澈程度而来，由清淡、

清净的基本含义，引申出清冷、清虚、清静、清

贫等含义，由浑浊也可引申出浑厚、浊流滚滚，

象征着力量无穷。

《灵枢·百病始生》：“夫百病之始生也，皆

于风雨寒暑，清湿喜怒，喜怒不节则伤脏，风雨

则伤上，清湿则伤下。三部之气所伤异类。”文

中的“清湿”，就是指寒冷潮湿。 （曹艳华）

(未完待续)

俗语说“三九补一冬，来年无病痛”，冬令

进补是我国历史悠久的民间习俗之一。古人认

为，冬三月是“生机潜伏、阳气内藏”的季节，

应讲究“养藏之道”。也就是说，冬天是一年四

季中保养、积蓄的最佳时机。冬天进补能更好的

发挥药物的作用，提高机体的抗病能力。

“冬令进补”适应人群：

1 . 体质虚弱或患有慢性消耗性疾病(如心脏

病、风湿等)的老人

2 . 公司文员、中高级管理人员等长期处于

高压下的亚健康人群

3 . 因外科手术、产后以及大病、重病后的

虚弱人群

4 . 月经不调、手脚冰凉的女性

5 . 癌症康复期的病人

进补前中医体检不可少：

冬令进补不可盲目，应该遵循“虚啥补啥，

对症用药”的原则，否则不但达不到进补的目

的，还可能事与愿违！一般来说，需要进补的

人，分为气虚、血虚、阴虚、阳虚等几种类型，

因此最好至正规医疗机构检查自己是属于哪种体

质。

中医体检，是专业医师通过对患者“望闻问

切”，加上经“中医经络诊测仪”检测的体质报

告，从而指导您对症用药、科学进补！

冬令进补首选中医膏方

补膏，又称膏方，是将药物浓浓地煎汤，再

加入阿胶，鹿角胶，龟板胶等胶质药物，共同煎

熬成膏状，根据需要，可加入冰糖或饴糖等调

味。膏方一般在冬至前一周至立春前服用。

服用时，放在杯中以开水冲服，一天两次，

十分方便，一般需连续服用五十天。配制补膏最

好请医生根据患者体质与所患疾病，进行处方，

如同量体裁衣一样，制成完全适合于患者的特点

的补膏。膏药配置需要一周时间，因此打算在今

年冬至进补的人群要提前做好准备，以免延误最

佳进补时机。 （曹佩华）

一、提拉耳垂法

双手食指放耳屏内侧后，用食指、拇指提拉

耳屏、耳垂，自内向外提拉，手法由轻到重，牵

拉的力量以不感疼痛为限，每次 3_5 分钟。此法

可并治头痛、头昏、神经衰弱、耳鸣等疾病。

二、手摩耳轮法

双手握空拳，以拇、食二指沿耳轮上下来回

推摩，直至耳轮充血发热。此法有健脑、强肾、

聪耳、明目之功，可防治阳痿、尿频、便秘、腰

腿痛、颈椎病、心慌、胸闷、头痛、头昏等病

症。

三、提拉耳尖法

用双手拇、食指夹捏耳廊尖端，向上提、

揪、揉、捏、摩擦 15_20 次，使局部发热发红。

此法有镇静、止痛、清脑明目、退热、抗过敏、

养肾等功效，可防治高血压、失眠、咽喉炎和皮

肤病。

四、搓弹双耳法

两手分别轻捏双耳的耳垂，再搓摩至发红发

热。然后揪住耳垂往下拉，再放松。每天二三

次，每次 20 下。此法可促进耳朵的血液循环，

健肾壮腰。

五、双手拉耳法

左手过头顶向上牵拉右侧耳朵数十次，然后

右手牵拉左耳数十次。这一锻炼还可促进颌下

腺、舌下腺的分泌，减轻喉咙疼痛，治慢性咽

炎。

六、双手掩耳法

两手掌掩两耳廊，手指托后脑壳，用食指压

中指弹击 24 下，可听到“隆隆”之声。此刺激

可活跃肾脏，有健脑、明目、强肾之功效。

七、全耳按摩法

双手掌心摩擦发热后，向后按摩耳正面，再

向前反折按摩耳背面，反复按摩 5_6 次。此法可

疏通经络，对肾脏及全身脏器均有保健作用。

八、双手扫耳法

以双手把耳朵由后面向前扫，这时会听到

“嚓嚓”的声音。每次 20 下，每日数次，只要

长期坚持，必能强肾健身。

以上八法，可根据个人所需选择，或单项或

几项配合进行，只要能持之以恒，定能收到理想

效果。 （艳华）

潮热：指发热如潮汐一样有定时，有作有

止，一日一发。

温经散寒：温通经络、祛散寒邪的治法。

寒邪凝滞经络，会造成肢体关节疼痛、痛有定

处、日轻夜重、行走不便等现象。

少腹：体表部位。一指腹的下部，位于肚

脐与骨盆之间，也称小腹；二指肚脐下腹部两

旁。

恶露不行：恶露排不出来，为血虚有寒所

造成的症状。

恶露不止：即恶露不绝。一般产后恶露持

续 2-3 周应完全排出。如果超过这段时间，仍

然持续淋漓不断则属病态，称为恶露不绝。多

因产后气虚下陷，冲任不固；或者余血未尽而

感寒凉，败血淤阻冲任，心血不安；或虚热内

生，热扰冲任，迫血妄行所致。

火毒：火热之邪郁结而成毒，在各种病证

中尤以外科的疮疡肿毒最为多见。

疮疡：指体表上的肿疡、溃疡、疮、疽、

疔疮及皮肤病等的总称。

阴证疮疡：指属于阴证的疮疡；由于元气

向来都很虚弱，或误服凉药太过而造成的。

疫毒：急性传染病的热毒。


