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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 囊小寒进补食疗方

清浊《黄帝内经》的“元概念”
小寒
话养生

羊肾红参粥

冬季养生
还用老办法

一年中最寒冷的日子基本

在小寒节气中，虽然后面还有

大寒节气，但是从气象记录的

显示而看，一年中最冷的时间

是在小寒阶段。

到了小寒，就意味着快要

过年了。腊八这天，我国有喝

腊八粥的习俗，北方的腊八粥

有黄米、红米、白米、小米、

菱角米、栗子、红豆、枣泥和

水煮，外加桃仁、杏仁、瓜

子、花生、松子、红糖、白

糖、葡萄干点缀，南方的还会

加入莲子和桂圆，因这两味行

寒，北方煮粥并不加入。

俗语讲“冬练三九”，此

时是锻炼身体增强体质的大好

时机，但是一定要注意方式方

法。室外气温过低，体表血管

遇冷收缩，流速减慢，肌肉的

粘滞性增加，韧带的弹性和关

节的柔韧性降低，马上进行大

运动量活动，极易造成运动损

伤。因此，运动前要做一些准

备活动，慢跑、擦面、拍打全

身肌肉等。有时间就双手抱

拳，虎口相接，左右来回转

动。这样可以增加手指的灵活

性，预防冻伤，还可以预防感

冒。

这个时期，虽是寒冷，但

阳气也在缓慢的积攒、上升，

饮食上是个进补的大好时节。

但切不要贪恋腻厚、辛辣的食

品。气候干燥寒冷，贪恋腻厚

食物，很容易长出小痘痘。这

一时段还是以补气润躁为主。

（曹佩华）

鹿肾(或羊肾)1 只，红参

3 克，大米 100 克，调料少

许。将羊肾切开，剔去内部

白筋，切为碎末，红参打为

碎末，大米洗净，加入适量

水及调料，煮 1 小时食用。

有益气壮阳、填精补髓的作

用，适用于虚弱无力、腰膝

酸软、畏寒怕冷、耳聋耳

鸣、性功能减退等肾阳不足

的人群。
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《素问·至真要大论》：“诸转反戾，水液浑

浊，皆属于热;诸病水液，澄彻清冷，皆属于

寒。”这段“病机十九条”中，关于清稀的体液

属寒性，浊稠的体液属于热性的论述，一直指导

着中医临床辨证。

《素问·气厥论》：“鼻渊者，浊涕不下止

也。”此处的“浊涕”，代表热性鼻涕。

《内经》说青脉主“腰痛，足清，头痛。”

足清就是脚凉。真心痛、厥气病，都有“手足

清”的证候，指的都是手脚凉。肾虚时出现清

厥，也是寒凉之意。血枯的病人“出清液，先唾

血，四支清，目眩，时时前后血”。出清液，就

是吐清水;四肢清，则是四肢凉。

用清浊说明病机

清浊是人体内液体的一个属性，在病理状态

下就可以表示病机逆乱的原因。

《灵枢·五乱》说人在患病的时候，只要“清

浊不相干，如是则顺之而治。”清升而浊降，各

顺其道，这样的病证就容易治疗。如果出现清气

在阴(下)，浊气在阳(上)，“清浊相干，乱于胸

中”，病人就会出现严重的胸闷。由于“清浊相

干”的病证，可以发生于许多部位，如心、肺、

胃肠、四肢和头颅，因此由“清浊相干”产生的

病证是广泛存在的。

《素问·风论》说：“疠者，有荣气热，其气

不清，故使其鼻柱坏而色败，皮肤疡溃。”文中

把“气不清”当做麻风病的重要原因。《内经》

认为，清气停留在下部，就会出现腹泻;浊气停留

在上部，不能下降，就会出现胀满的病证。

人在患病的时候，“胃气不清”，就不能输

送精微物质。“浊溜于肠胃”时，就会病生于肠

胃，也叫“浊气在中”。

清浊不同 治疗有别

《内经》认为，针刺治疗一定要注意气血清

浊的体质差异，也要分清因病而致的病理性清

浊。《灵枢·阴阳清浊》说：“清者其气滑，浊者

其气涩，此气之常也。故刺阴者，深而留之;刺阳

者，浅而疾之;清浊相干者，以数调之也。”

《灵枢·九针十二原》提出“浊气在中，清气

在下”的时候，“针陷脉则邪气出，针中脉则浊

气出，针太深则邪气反沉、病益。”所以必须掌

握好针刺的尺度。

平素体壮的人，患病后容易已出现“重则气

涩血浊，刺此者，深而留之，多益其数;劲则气滑

血清，刺此者，浅而疾之。”为什么会形成这种

情况呢？岐伯解释说：“血清气浊，疾泻之则气

竭焉”;“血浊气涩，疾泻之则经可通也。”说明

气血清浊不同，针刺的补泻手法也不相同。

针刺治疗时，有的病人“血少黑而浊”，有

的“血出清而半为汁”。需要医生认真观察，才

能治疗无误。有瘀滞的患者，应该“两泻其血

脉，浊气乃避。”其中的“浊气”，就是“滞

气”。

《灵枢·经筋》说：“伤于热则纵挺不收，治

在行水清阴气”，清阴气，就是清阴部的热气。

后世把“清法”列为八法之一，清肺止咳、清头

明目、清肝泻火、清心安神、清热解毒、清热利

湿等等，临床运用很常见。

（佩华）

龙眼鸡蛋汤

原料：龙眼肉 50 克，鸡蛋 1-2 个。

制作：先将龙眼肉洗干净，用清水煎煮，约

15 分钟后打入鸡蛋搅匀，蛋熟后饮汤食龙眼肉。

用法：食肉喝汤， 7 天为一疗程。

功效：养血调经。

应用：血虚所致的月经不调、经期推后、量

少色淡、经后小腹空痛、面色不华，以及产后血

虚。

鲢鱼姜椒汤

原料：鲢鱼 1 条(约 250-350 克)，干姜 lo

克，胡椒 1 克，精盐、味精各适量。

制作：先将鲢鱼去掉鳞、腮，剖除内脏，洗干净，

切成小块；干姜洗净，切成薄片，将鱼块、干姜、胡椒

同入沙锅，加水适量熬汤，待鱼熟后，加入精盐、味

精调味即成，分次饮汤食鱼。

用法：佐餐食用，适量。

功效：温阳、益气、散寒。

应用：脾胃阳气亏虚所致的脘腹冷痛，遇寒

凉则重，时泛清水，食欲不振，甚或呕吐、神疲

怯寒等。

清炖归杞牛鞭汤

配方：黄牛鞭 800 克，枸杞子 60 克，当归身

15 克，老母鸡肉 500 克，料酒、花椒、生姜、细

葱、味精、精盐各适量。

制作：先将牛鞭洗净，顺尿道对剖开后，刮

洗干净，再入开水中汆几分钟，后用冷水漂洗，

撕去浮皮，再放入开水中汆一次。将沙锅置武火上，

加入适量清水，下牛鞭、鸡肉烧开，撇去浮沫，放入

姜块、花椒、当归、料酒，以文火炖煮，待牛鞭炖至八

成熟时，捞出切成一字条，把枸杞子与牛鞭条一起

放入原汤中，继续炖至牛鞭烂熟，拣去生姜、当归，

加精盐、味精调好即成。

用法：佐餐食用，适量。

功效：补肾阳、益精血。

应用：肾阳亏虚、精血不足所致的腰膝酸

痛、耳鸣眩晕、形体瘦弱、面色无华、四肢不

温、麻木不仁、阳痿不举、遗精早泄、精液稀

少、头昏眼花、视物模糊、慢性肾炎、性功能低

下、精子活动率低等而属肾阳虚精血不足者。

（曹艳华）

冬季是一年中最寒冷的季节，在日常生活

中采用冷面、温齿、热足的方法可以起到较好

的养生保健作用。俗语有“冷水洗脸，美容保

健；温水漱口，牙齿长久；热水洗脚，强似吃

药”之说。

冷面，是指用冷水洗脸。冷水是指水温

20℃左右的水，在一般情况下从水龙头流出来

的自来水基本上就是 20℃左右的冷水，可以直

接用来洗脸。传统医学认为，人体的 6 条阳经

均在头面部进行交接，所以称“头为诸阳之

会”、“精明之府”。现代医学认为头颅内的

脑部是人体的神经内分泌系统的中枢，对全身

的各个系统和器官起着调节和管理作用。所

以，用冷水洗面从中西医两方面讲都是有益

的。

温齿，是指用温水刷牙和漱口。温水是指

水温 35℃左右的水。我们知道人体的口腔内的

温度是恒定的，牙齿和牙龈在 35℃左右温度

下，才能进行正常的新陈代谢。如果刷牙或漱

口时不注意水温，经常给牙齿和牙龈以骤冷骤

热的刺激，则可能导致牙齿和牙龈出现各种疾

病，使牙齿寿命缩短。反之，长期用凉水刷

牙，就会出现牙龈萎缩、牙齿松动脱落等现

象。我们都知道牙齿的寿命要比人体的寿命

短，但不知道其根源是出在“凉水刷牙”这一

习惯上。

热足，是指每晚在临睡前用热水泡脚和洗

脚。热水是指水温在 45℃-50℃的水。从传统

医学上讲，双足是人体阳经和阴经的交接地

点，有诸多穴位，对全身的气血运行起重要作

用。从现代医学讲，足部为肢体的末端，又处

于人体的最低位置，离心脏最远，血液循环较

差。应用热水泡脚洗脚，从中医讲可以促进人

体的气血运行，并有舒筋活络，颐养五脏六腑

的作用；从西医讲可以促进全身血液循环，从

而达到增强机体各个器官的生理功能和恢复疲

劳的目的。

（艳华）

风热：批风和热相结合的病邪；表现为发热

重、轻微怕冷、口渴、舌边尖红、舌苔微黄，严

重时会出现口燥咽痛、舌干、目赤、鼻出血、牙

龈出血、皮下出血等。

泄痞：“痞”指积聚成块者；泄痞即为泻去

积在体内的痞满，如大便。

心火：一般由思虑过度所致，为实证的一

种。心火上炎的症状有舌尖红、心烦、舌碎(口

舌干燥，使舌头看起来好像要断裂一样)，严重

时会口舌糜烂。

淋浊：病名，多因湿热而痰浊下流，渗入膀

胱所致；症状有小便频数而疼痛，尿液混浊或尿

出浊物等。

肺气上逆：肺气指肺的功能活动，也包括呼

吸的气体；肺气上逆即为肺之气机上逆，使产生

咳喘、呃逆等情形。

气机上逆：一种气机逆乱失常的现象。常因

郁怒伤肝或火热上冲，以致气升不降而逆于上；

也可由于痰壅、食积、形寒饮冷(身体受寒、喝

冷水、冰品)、上实下虚等原因，致使气不顺降

而上逆。常见症状为头目昏眩，甚至有颠扑晕倒

的情况。

滋肾养肝：治疗肝肾阴虚的方法。症状为头

晕、面红升火(面色红，内有火象)、眼花耳鸣、

腰部酸痛、咽干、夜卧不安、或盗汗、尿少色

黄、舌红苔少、脉弦细。


