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膳 养 斋

——古方中的家常菜

□ 储成利 云南省昆明市官渡区阿拉街道社

区卫生服务中心

□ 余瀛鳌 中国中医科学院

陈思燕 北京采薇斋文化传播有限责任公司

□ 李 町 柴 超 梁永林
甘肃中医药大学

健康警示灯
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征 稿 启 事

为更好地向广大群众普及中医基础理

论知识，本版“养生大讲堂”栏目现面向广

大中医药人员诚征稿件。文章内容为阐述

中医学基础理论，解读中医药经典，讲解中

医各种诊疗及养生方法。每篇文章以

1000~2500字为宜。

投稿方式

1.登录“中国中医药网”首页，点击“欢

迎投稿”进入，按照说明进行注册。

2. 发送文章至邮箱 cntcm7ban@126.
com。

□ 罗建国 湖南省娄底市第二人民医院

□ 唐 嫄 北京中医药大学东方医院

出处：《圣济总录》。
功效：健脾益气，养胃补

虚，养颜抗皱，防衰延年，用
于气血不足、容颜早衰。

材料：人参、生姜各5克，
茯苓20克，粳米100克。

做法：
1. 先将人参、生姜切成

薄片，茯苓捣碎，倒入锅中，
加适量水浸泡 1 小时后上火
煮30分钟，滤去药渣，留取汤
汁。

2.汤汁中倒入淘洗净的粳米，补足水，煮
至粥成。每日早、晚分2次服食。

此粥是唐代药王孙思邈的传世药方，相
传当年风靡长安城，达官显贵、贵妇千金竞相
食用，常服令人脾胃强健、颜面润泽、延年益
寿。宋代医学全书《圣济总录》中有详细记
载：“参苓粥方，治伤寒，胃气不和，全不思食，
日渐虚羸。”

此粥适合脾胃虚弱、食少纳呆、倦怠乏
力、面色萎黄或苍白、早衰多皱者及中老年
人，作为日常保健品食用。有实证、热证者不
宜多吃。

其中，人参可大补元气，复脉固脱，补脾
益肺，生津，安神，是常用的补气药。多用于
体虚肢冷、脾虚食少、久病虚羸、惊悸失眠、心
力衰竭等。也可改用党参、太子参等较温和
的参类，功效也很好。有实证、热证者忌服。

茯苓可利水渗湿，健脾宁心。多用于脾
虚食少、便溏泄泻、心神不安、惊悸失眠等。
常与人参搭配，补益脾胃虚弱。虚寒精滑或
气虚下陷者忌服。

参
苓
粥

日常社交活动中，“口气”重的问题往往
会给我们带来了一些尴尬和困扰，而有一味
中药能除口臭、健脾胃，助您口气清新，这就
是佩兰。

《诸病源候论》记载：“口臭有五脏六腑不
调，气上胸膈，然脏腑之臊腐不同，蕴积胸膈
之间而生于热，冲发于口，故令口臭也。”明代
李挺《医学入门·口病总论》说：“脾热则口甘
或臭……口臭者，胃热也。”中医认为，口臭多
因脾胃湿热停滞，传导失常，浊气上泛而致口
臭，伴口苦黏腻，纳食欠佳，肢体倦怠，舌质偏
红，苔黄厚腻，脉弦滑等症。

佩兰，别名叫省头草、醒头草、兰草等，是
菊科植物佩兰的干燥地上部分。其味辛、性
平，归脾、胃、肺经，具有芳香化湿、醒脾开胃、
发表解暑的功效，临床可用于治疗脾经湿热
而见脘痞呕恶、口中甜腻、口臭多涎等症。佩
兰使用方法有很多，清除口臭异味，可采用代
茶饮：准备佩兰 5 克，冲入适量开水泡 10 分
钟，晾凉后直接饮用。此方法简便易行，饮用
一周就能见效，长期饮用效果更佳。

需要注意的是，阴虚血燥、气虚者、过敏
体质者慎用；妊娠及哺乳期妇女不宜饮用。

有口臭太尴尬

佩兰还您清新口气

国家卫生健康委统计报告，2020 年，
我国儿童青少年总体近视率为 52.7%，其
中 6 岁儿童为 14.3%，小学生为 35.6%，初
中生为71.1%，高中生为80.5%。临床实践
证实，中医药对儿童青少年近视防控有明
显的优势，能够预防近视的发生、控制近
视的发展、提高视力、缓解眼部症状（如眼
疲劳、眼干涩等），还能预防和治疗病理性
近视引起的并发症，不仅方法简便，疗效
也较为稳定。

口服中药

口服中药是中医治疗青少年近视的
常用方法，一般多从益气养血安神角度入
手组方，疗效也较为满意。

基本方：党参、石菖蒲、远志、茯神、益

智仁、丹参、草决明、枸杞、夏天无、甘草
等。肝肾阴虚者，可加山茱萸、菊花、山
药；气虚者，可加黄芪、白术、陈皮；血虚
者，可加当归、熟地；血瘀者，可加葛根、川
芎、茺蔚子；肝郁者，加柴胡、郁金、白蒺
藜；肝火上炎者，可加柴胡、山栀子、钩藤。

中医外治法

耳穴法
取穴：眼、脑干、目 1、目 2、神门、肝、

脾、肾。每次取 5～7个穴为宜，王不留行
籽贴穴位，并轻揉 1～2分钟，每天 6次，3
天换1次，5次为1疗程。连续3疗程。

灸法
取卧位或坐位，艾条放入眼部温灸器

里点燃，在眼周围来回艾灸，感觉微热或
皮肤潮红。也可以艾灸睛明、鱼腰、童子
髎、四白、风池和大椎每穴艾灸 5～10 分
钟。每天1次，10天为1疗程。1疗程后休
息3天，连续3疗程。

针刺方法
主穴：睛明、承泣、攒竹、风池、太阳。

配穴：肝肾亏虚者，配肝俞、光明；心肾不
交者，配肾俞、神门。此外，还可选百会、

神庭、头维、合谷等穴位；每天 1 次，留针
30 分钟，留针期间行针 3～5 次（睛明除
外），10天为1疗程。1疗程后休息3天，连
续3疗程。

推拿方法
卧位，大拇指放眼眶处，由内向外、外

向内揉按 10遍，然后按摩眼周，重点按睫
状肌，每个眼睛按 2分钟。按印堂、四白、
睛明、攒竹、鱼腰、阳白（承泣）和太阳等 2
分钟；点揉风池、内关和合谷等3分钟。取
坐位，按揉颈后双侧肌群、拿肩井、拍打颈
肩背部肌群各3分钟。

中药茶饮

枸杞蒺藜茶：枸杞 10 克、白蒺藜 10
克，沸水冲泡。其中，枸杞味甘、性平，归
肝、肾、肺经，具有养肝明目的功效；白蒺
藜味苦、辛，性平，归肝经，具有疏肝祛风
明目的功效，可用于风热所致的目赤、多
泪等症。

枸杞菊花茶：枸杞 10克、菊花 5克，开
水冲泡。菊花具有疏风清热、解毒明目的
功效，可用于肝经风热或肝火上攻所致的
目赤肿痛，常与枸杞同用，以养肝明目。

枸杞桑葚粥：枸杞 20 克、桑葚 15 克、
山药 15 克、红枣５个、粳米 50 克，熬粥食
用，具有补脾养血、养肝益肾明目的功效。

银杞明目汤：银耳 15 克、枸杞 20 克、
鸡肝50克、茉莉花5朵。上述各味水煎汤
饮，每日1次，连服数日，具有补肝益肾、明
目养神的功效。

健康用眼需注意

1.连续阅读、写作及上网时，每隔1小
时要休息10分钟，眺望远方绿色风景。阅
读姿势要正确。坐如钟，胸不前倾、不歪
头、不耸肩、两足落地稳定。眼距书本 30
厘米，阅读光线柔和，照明无眩光或闪
烁。计算机、手机屏的亮度和清晰度要合
适，特别强调双眼要平视或轻微向下看屏
幕。走路、乘车、卧床、阳光普照或暗光时
不看书和屏幕。

2.常运目，闭眼 2分钟，睁开，眼珠转
动望左、上、右、下四方，重复 18次。然后
将手掌心搓热，敷在眼部。能加速眼部血
液循环，促进泪腺分泌，缓解视疲劳，有利
于改善近视和弱视。

3.每天坚持做2次眼保健操。
4. 起居有常，保证充足睡眠，每天开

展户外活动接近大自然不低于 2小时，接
触自然光不低于1小时。

5.保障营养，均衡饮食，少食炸鸡、蛋
糕等肥甘厚腻之品，多食益精明目之品。

防治近视眼 中医有妙法

自然界有四时周而复始、二十四节气
循环往复，不同的时节有不同的气候，而
气候的变化又与人体健康息息相关。立
秋，“立”表示开始，“秋”象征着禾谷成熟，
于每年公历 8月 7日或 8日交节。立秋与
立春、立夏、立冬并称“四立”，“四立者，生
长收藏之始”，自立秋之日起，阳气渐收，
阴气渐长，万物从成长繁茂向着成熟收获
发展。根据中医学理论，人体生命由形、
气、神三个要素构成，有形者称“形”，无形
者称“气”，生命之主宰称为“神”，人体的
形、气、神也应当顺应时令的变化做出调
整，从立秋开始，用形气神生命观指导养
生，常常事半功倍。

养形宜冻宜养阴

关于养生，民间说法“春捂秋冻”，说
的就是秋天可以拖延添衣的时间、减慢添
衣的速度，在立秋之际尤为适用。“三伏”
代表高温酷热的天气，出现在小暑、大暑、
立秋、处暑四个节气之中，通常情况下，初
秋暑气未消，立秋以后往往还有“秋老虎”
的余威，早晚气候增添些许秋意，刮风时
带点凉爽，但温度不会骤然下降。立秋
后，让身体适当感受凉意，以适应外界气
候变化，提高人体的耐寒能力，为机体能
够平稳应对酷寒严冬做准备。此外，适当
的“秋冻”还能促进血液循环，增强身体的
防御机制，防止汗出过多、阳气外泄、腠理
不固导致生病。值得注意的是，“秋冻”不
意味着盲目挨冻，倘若遭逢气温突变理应
适当增减衣物，且颈肩、腰腹、关节处不宜
受冻。此外，立秋过后也要避免贪凉，可
以收起凉席、少食冷饮，并减少空调的使
用，以保持人体的阴阳平衡。

立秋以后，自然界中的阳气趋向收
敛，能量开始蛰伏，实乃为度过寒冬做准

备的生存之道，人亦应当适应天地变化。
立秋已过即以养阴为要，所谓“春夏养阳，
秋冬养阴”，秋冬之时，万物敛藏，养生应
顺时而为，注重养护阴精。阴有功能之
阴，主凉润宁静；亦有物质之阴，诸如精、
血、津液等。当人体阳气趋于内藏时，易
出现阳亢生热的情况，因此立秋以后更应
注重养阴，使机体重新达到阴阳平衡。同
时，借阳气内收之效，脏腑机能旺盛，为滋
补物质之阴提供了良好的时机。

养气重收重肺气

立秋作为秋天的第一个节气，自然界
的阳气开始沉降、收敛，人体顺应时节的变
化，进入收敛内养的状态。立秋后身体的
柔韧度、四肢的伸展度有所下降，运动量不
宜过大，切勿大汗淋漓，造成阳气损耗，让
邪气有可乘之机。可以选择一些轻松平缓
的运动，循序渐进地进行，做到适时有度。

《素问·四气调神大论》云：“秋三月，
此谓容平。天气以急，地气以明。早卧早

起，与鸡倶兴。使志安宁，以缓秋刑。”这
段文字指出，立秋后人们应该调整生活作
息、早睡早起，早睡顺应了秋季阳气收敛
的特点，而早起则有助于肺气的舒展。保
持规律的作息时间，避免过度劳累和熬
夜，缓冲秋季的肃杀之气对人体的影响，
保持气血平稳运行。

秋应肺而收，立秋养生宜养肺气。《素
问·脏气法时论》云：“肺欲收，急食酸以收
之，用酸补之，辛泻之”。秋日饮食宜收不
宜散，酸性收敛，辛味发散，故立秋起，可
适当食用一些酸味食物来收敛肺气，同时
少食辛辣，以防散发肺气。立秋之时，燥
邪当令，易伤津液，容易出现口鼻、咽喉及
皮肤干燥的症状，酸味食物不仅有助于收
敛肺气，还有生津润燥的功效。肺在五色
属白，为达到生津润肺、补益肺气、改善秋
燥之功，可以多吃白色的食物。

养神勿悲勿伤秋

“自古逢秋悲寂寥”，秋应于肺，在志

为悲（忧）。因此，在此时节，人们心情容
易抑郁；秋季是肃杀的季节，果实丰登以
后便是草枯叶落、花木凋零，人容易触景
生情；立秋时节以后阳光照射时间逐渐缩
短，人体的生物钟未能及时调整，导致生
理节律紊乱，从而影响精神状态，产生悲
秋等伤感情绪。

《灵枢·本脏》言：“志意者，所以御精
神，收魂魄，适寒温，和喜怒者也……志意
和则精神专直，魂魄不散，悔怒不起，五脏
不受邪矣。”这段经文强调了意志的重要
性。立秋养生，要做到心境宁静，收敛神
气，意志调和，才能保持精神的专注和思
维的敏捷，魂魄正常活动不散乱，避免过
度情绪的刺激，五脏功能正常运行，从而
免受邪气的侵袭。

《素问·四气调神大论》中提到了秋季
养生的重要原则：“秋三月……收敛神气，
使秋气平。无外其志，使肺气清。此秋气
之应，养收之道也。”秋季气候宜人，适合
人们进行舒缓的户外运动，呼吸新鲜空
气，多晒太阳。增加日光照射，可以调动
人体情绪，有助于提升精神状态，减轻抑
郁情绪。在繁忙的工作和生活中，要学会
适时放松，可以通过打太极拳、听音乐等
方式，缓解压力，舒缓情绪。此外，还要保
持积极乐观的心态，多关注美好的事物，
与朋友家人分享喜悦，遇到伤感的事情，
及时主动的予以排解。立秋作为秋季开
始的节点，可以设立一些小目标，合理安
排学习和工作规划，有计划地迎接新的挑
战，有助于激发良好的精神状态。

形、气、神三者相互依存，立秋养生之
养形、养气、养神亦密切相关。以立秋养
肺体—敛肺气—宁心神为例，没有肺脏之
形则肺气无所依附，没有气之内收则人体
神机不能内敛，而无法安宁，没有心神平
和则终致气乱精离、形乃大伤。“人以天地
之气生，四时之法成”，时令养生作为顺时
而为的重要理念，“立秋养好生，冬天不生
病”，扎实的立秋养生能为后续的身心健
康打下坚实基础。

用形气神生命观
指导秋季养生

认识中医药
以小见大话中医以小见大话中医􀃊􀁉􀁛􀃊􀁉􀁛

76 岁的王大爷发现自己这两年来走
路越来越慢，身体感觉十分僵硬，起身转
身感到有些困难，穿衣服、扣扣子、刷牙等
也不如以前灵活了。此外，家属还发现他
的表情变得越发平淡，成天不苟言笑。到
医院就诊，医生说王大爷这是患帕金森病
了。然而，令王大爷和家属十分不解的
是，帕金森病患者不是会手抖吗？周围见
过的帕金森病患者都抖得很厉害，而王大
爷的手不抖，怎么会患了帕金森病呢？下

面我们来聊一聊，帕金森病患者是不是都
会出现手抖？

帕金森病是一种较为常见的神经系
统变性病，临床表现主要有静止性震颤、
运动迟缓、肌强直、姿势平衡障碍。其中
震颤，通俗而言，就是咱们老百姓所说的

“抖”。这是帕金森最经典的症状，也是最
容易识别的症状，所以中老年人如果出现
手抖了，第一反应就会想“是不是得了帕
金森病了”。

然而，虽然震颤是帕金森病最具标志
性的症状之一，但并非所有的帕金森病患

者都会出现肢体的颤抖。研究显示，有一
部分帕金森病患者仅有肢体的僵硬，并不
一定会出现手抖，而像王大爷这种没有出
现肢体震颤的类型，我们称之为非震颤型
帕金森。临床上，我们经常能够遇到一些
帕金森病人因为没有出现手抖而未能引
起重视，没有及时就医而耽误了治疗，甚
至还有一些造成了误诊误治。

中医治疗帕金森病，颤与不颤应有所
区分。以震颤为主的帕金森病，应归属于
中医“颤证”的范畴。《素问·至真要大论》
记载，“诸风掉眩，皆属于肝”“诸暴强直，

皆属于风”，故凡颤证者，皆为风动之象，
病位在肝。《黄帝内经》有云“年过四十而
阴气自半”，帕金森常于中老年人群发病，
此时肝肾已渐亏，且帕金森的表现除了震
颤，往往表现有行动迟缓，肢体僵硬等。
中医学认为“肝主筋，肾主骨生髓”，肝肾
不足则筋脉失养，骨髓失充，见行动缓慢，
肢体僵硬。且肝肾之阴渐亏，水不涵木，
肝体阴而用阳，肝阴亏虚则肝阳偏亢，肝
阳亢易化生內风，故见手足震颤。以震颤
为表现者，在补益肝肾的同时，应着重熄
风药的使用，临床常用天麻、防风、僵蚕、
鳖甲、龟甲等。

对于不伴有震颤者，往往以僵直少动
为主要表现，表现为肌肉的僵硬，肌张力
增高。中医认为中焦土病，殃及四旁，即
脾主四肢而实肌肉。若脾失健运，气血生
化乏源，四肢肌肉失养，故可见肌肉僵直，
故在补益肝肾的同时，应重视健脾药的使
用，临床常用党参、茯苓、白术等。

帕金森病患者都会手抖吗？


