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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。
3.或添加编辑微信18810465529发送文章。

版权说明

来稿须为本人原创作品，不得一稿多投。
作者依法享有所投稿件的著作权。稿件一经使
用，即表明作者已同意将作品专有使用权授予

《中国中医药报》社有限公司。本报社在世界范
围内（包括网络）享有专有使用权。

作者一经投送作品，即视为同意并接受上
述条款。

李时珍在《本草纲目》中记载了我国
古代著名医药学家孙思邈曾用蒲公英治
好手背恶刺毒肿的医案故事。

《本草纲目·菜部》第二十七卷蒲公英
【发明】邈以贞观五年七月十五日夜，

以左手中指背触着庭木，至晓遂患痛不可
忍。经十日，痛日深，疮日高大，色如熟小
豆色。常闻长者论有此方，遂用治之。手
下则愈，痛亦除，疮亦即瘥，未十日而平复
如故。

根据这段记载，唐贞观五年七月十五
日中元之夜，孙思邈左手不小心触碰上了
破旧低矮的房梁烂木头而被刺，当时并未
在意。到了天亮之时，发现手指被刺处有
些红肿，疼痛难忍，以为也就是肉中扎根
小木刺而已，应该没有什么大碍。谁知过
了十几天，不但不见好转，反而疼痛日益
加深，手指也日益肿大，皮色竟像熟透了
的赤小豆一般。孙思邈记起曾听前辈们
说用蒲公英可以治恶刺毒肿，于是就采来
蒲公英，捣碎敷于红肿之上。敷上一会儿
果然药到病除，疼痛减轻，肿胀也消退了
一些，不到10天，曾经肿得像红萝卜似的
手指就平复如故了。

功效作用

蒲公英为菊科植物蒲公英的干燥全
草，为多年生草本植物，全国各地均有分
布，别名蒲公草、地丁、婆婆丁、黄花地
丁、蒲公丁、奶汁草等。蒲公英性寒，味
甘苦，归肝、胃经，是清热解毒散结、利尿
通淋的良药。蒲公英可用于治疗疔疮肿
毒、乳痈、疮痈、目赤、咽痛、肺痈、肠痈、
湿热黄疸、热淋涩痛等，此外还可治蛇咬

伤，能促进乳汁分泌等。外敷、内服均
灵。

李时珍在《本草纲目》的蒲公英条目
里记载，治疳疮疔毒，可用“蒲公英捣烂覆
之，即黄花地丁也。别更捣汁，和酒煎服，
取汗。”近代的张山雷在《本草正义》中，也
比较准确地总结了蒲公英治疗毒肿作用，

“其性清凉，治一切疔、疮、痈、疡，红肿热
毒诸症，可服可敷，颇有应验，而治乳痈乳
疖，红肿坚块，尤为捷效。鲜者捣汁温服，
干者煎服，一味亦可治之，而煎药方中，亦
必不可缺此”。

现代研究

蒲公英因具有清热解毒、抗感染作
用，常被誉为中药界的“广谱抗生素”。全
草含蒲公英甾醇、胆碱、菊糖和果胶，其根
含蒲公英醇、赛醇等，其叶含有叶黄素、叶
绿醇、蝴蝶梅黄素等，花含有山金在二醇、
叶黄素、毛茛黄素等成分。

现代药理学研究证明，蒲公英的抗病
原微生物作用强大，如对黄金色葡萄球
菌、溶血性链球菌、肺炎双球菌、白喉杆
菌、绿脓杆菌、痢疾杆菌、伤寒杆菌及卡他
球菌有杀菌作用，还能抑制结核菌，延缓
病毒细胞病变，杀灭钩端螺旋体，抑制真
菌，确实不负“中药广谱抗生素”一名。

因此，具有清热解毒功效的蒲公英在
消炎、止痛方面得到广泛应用，对治疗感
冒发烧，急性扁桃体炎、急性乳腺炎、淋巴

腺炎、急性结膜炎、肝炎、胆囊炎、痢疾、肠
炎、尿路感染、盆腔炎、疔疮疖肿等疾病均
有较为理想的作用。

近年来，国内外对于蒲公英抗肿瘤作
用的大量体外细胞实验研究表明，蒲公英
中的多糖及乙醇提取物有抗乳腺癌的作
用。国内有研究结果显示，蒲公英单味提
取物在体外对肝癌细胞、大肠癌细胞的增
殖有明显的抑制作用；在体内对肿瘤细胞
有明显的抑制作用。这些研究都提示蒲
公英在肿瘤的治疗上可能有一定的应用
价值。

此外，临床发掘的蒲公英用途还有不
少。如用于慢性胆囊痉挛及结石症，可起
到保肝、利胆作用；将其影响胃组织内源
性前列腺素E2含量、对应激性溃疡有显
著保护作用的研究成果应用于抗胃溃疡，
效果明显；拓展利尿作用，发现其对肝源
性水肿有效。

药食俱佳

蒲公英不仅可以入药，还可以食用，
早在《唐本草》中就有收载。《本草纲目》将
其移到菜部，又被后世的《野菜谱》《救荒
本草》等传承收载，成为药食两用的代表
之一。

现代研究表明，蒲公英的营养成分十
分丰富，富含维生素A、维生素C、维生素
D、维生素 B2、维生素 B1、维生素 B6、叶酸
等维生素外，也含有丰富的钾、铁、钙、镁、
铜等微量元素，每 60g生蒲公英叶含蛋白
质 1.6g。我国南北各地都有采撷蒲公英
嫩苗，或凉拌、或炒食、或做汤、或煮粥食
用的习惯，味道鲜美，令人齿颊留香。

《本草纲目》还记载了蒲公英能“掺
牙，乌须发，壮筋骨”的功效。此说源自
元代萨迁《瑞竹堂经验方》中擦牙乌须发
的传说。相传昔日越王曾遇异人，传授
用蒲公英制成还少丹，称经常使用此药
能固齿牙、壮筋骨、生肾水，老年人能白
发返黑，齿落更生，青年人服了精神旺
盛，至老不衰。由此看来，在吴越时期就
有用蒲公英来保健的习俗，此说虽属夸
大之言，但蒲公英药食俱佳的作用倒是
由此确定了。

民间验方

蒲公英主治较为广泛，外科多用治乳
腺炎、阑尾炎、疔毒、痈疽等；内科多用治
急慢性胃炎、胆囊炎、病毒性肝炎，尿路感
染；妇科多用治盆腔炎、乳腺增生症等，效
果良好，无明显副作用。民间用蒲公英治
病小单方也很多，现列举若干以供选用。

伤风感冒 蒲公英 30g、防风 10g、荆
芥10g、大青叶15g，水煎服。

肺痈 鲜蒲公英 20g、鱼腥草 10g，水
煎服，可加白糖。

妇女乳痈红肿 蒲公英 10g、忍冬藤
15g，水煎服。

急性胃肠炎 蒲公英60g，水煎3次，
取汁 1000ml，加少量红糖或白糖矫味，频
频饮服。

消化性溃疡 每天取蒲公英 20g，用
开水浸泡30分钟代茶饮。

胃脘痛、胃溃疡病疼痛 于小建中汤
基础上加入蒲公英30g，疗效更好。

跌打损伤，瘀血肿痛 蒲公英、生地
等量煎熬成糊状，加入冰片末制成蒲公英
膏，有很好的消肿效果，且很少发生皮肤
过敏反应。

甲亢术后突眼加重症 蒲公英 60g，
水煎取汁 800ml，温服 400ml，剩下 400ml
趁热熏洗，每天1次。

腮腺炎 鲜蒲公英 30g（或干品 20g）
捣碎，加入 1个鸡蛋清搅匀，再加冰糖适
量，共捣成糊剂，摊于纱布上外敷耳前及
下颌角区的肿胀处，每日换药1次。

脓疱性毛囊炎 蒲公英 90g，明矾、
黄柏、苦参各 30g，加水 2500ml，煎 40 分
钟。待药温降至 40℃左右时，用毛巾浸
药液湿敷患处，每次半小时，每日 4~6
次。复用药液时再加温，每日更换1剂。

麦粒肿 蒲公英 30g，金银花 15g（儿
童及体弱者酌减），第一煎内服，第二煎熏
洗。

寻常疣 鲜蒲公英白色汁液搽洗疣
部，每日 3 次，每次 10~15 分钟，2~5 天疣
即会脱落。

需要注意的是，蒲公英虽然毒性很
小，但阴疽以及非实热证患者应慎服。

善善治恶治恶疮毒肿的疮毒肿的
蒲公英蒲公英

金匮肾气丸原方源自汉代医圣
张仲景《金匮要略》，属经方里的经典
名方和常用方，又有崔氏八味丸、八
味肾气丸、肾气丸之称，因《金匮要
略》简称《金匮》，故而出自此书的肾
气丸被后人称之为金匮肾气丸。原
书主要用此方治疗脚气、短气、转胞、
消渴、虚劳腰痛、小便不利等症，该方
由干地黄八两，山茱萸、山药各四两，
泽泻、茯苓、牡丹皮各三两，桂枝、炮
附子各一两组成。而中成药金匮肾
气丸在经方金匮肾气丸的基础上加
入牛膝、车前子，需要加以区分。

组方功效

中成药金匮肾气丸由地黄、酒萸
肉、茯苓、牡丹皮、泽泻、桂枝、附子
（炙）、牛膝（去头）、盐车前子组成，辅
料为蜂蜜。

中成药金匮肾气丸中的地黄滋
肾补阴，山茱萸补养肝肾、化生精血，
山药补脾益阴、亦可固肾，三药相合
可肝脾肾三阴并补；牛膝加强三药补
肝肾、强筋骨之功，且可活血通经，补
中有泻；少加肉桂、附子助命门之火
以温阳化气，乃阴中求阳之意；泽泻
利湿泄浊，并可防地黄之滋腻；茯苓
利湿淡渗，助山药之健运；丹皮、车前
子清肝利湿泄热，制桂枝、附子之
温。诸药共奏温补肾阳、化气行水之
功。用于肾虚水肿、腰膝酸软、小便
不利、畏寒肢冷。

此方实际为《济生方》加味肾气
丸，是在金匮肾气丸的基础上加了牛
膝、车前子，此二药的加入加强了原

方祛湿化痰利尿、化瘀消痈下行之
功。然中成药皆把济生肾气丸命名
为金匮肾气丸，金匮肾气丸原方制成
中成药则被命名为桂附地黄丸，这一
点需要读者注意。

服法忌宜

本品为棕褐色至黑褐色的水蜜
丸，味酸，微甘、苦。口服，水蜜丸一
次4~5克，一日2次。

本品适用于肾结石反复发作，伴
有畏寒怕冷、腰酸腿软者。方中牛
膝、车前子两味药，有助于化石排石。

本品适用于下肢水肿、小便色白
频短者，可起到温阳利水、化瘀消肿
的作用。

本品适用于咳喘、呼多吸少、气
不得续、动则喘甚、腰酸肢冷者，可起
到补肾纳气、化痰止喘的作用。

需要注意的是，空腹服药效佳，
如上火则改用淡盐水送服或仅晨起
空腹服用一次即可。服药期间注意
节制房事，忌气恼，忌食生冷食物。
孕妇忌服。

金匮肾气丸

家庭小药箱

饮食习俗是各地最常见
的风俗体现，如我国北方在冬
季常吃饺子，而南方则多吃馄
饨、汤圆，山东有部分地区流
行喝羊肉汤等。而从中医养
生学和营养学的角度来看，这
些饮食习惯或多或少都有需
要注意的地方。

馄饨和饺子

馄饨和饺子虽外形不同、
馅料各异，但在制作方法和营
养元素组成方面其实差不
多。它们都是由面粉、蔬菜、
肉蛋类和油脂类食物共同组
成的。因馅料的变化很多，所
以食物种类也会相应增加。
例如三鲜馅，就是额外增加了
木耳、胡萝卜、韭菜、蘑菇等。
面粉也可以由富强粉变为全
麦面粉等，以增加多种类营养
的供给。

这些都是馄饨、饺子类食
物的优点，但是这类食物的缺
点也很明显。首先，由于调制
馅料时需要额外添加油脂，有
的时候为了追求味道还会额
外增加动物油脂，导致油脂含
量过高，增加了整体膳食的能
量和脂肪供给量。另外，馅料
中盐、味精等调味品的使用量
和正常炒菜等相比也会过
高。所以饺子、馄饨和均衡膳
食中的米饭、炒菜相比，属于
高油、高盐、高能量的食物。

对于需要控制体重、血
糖、血脂的人群来说，需要尽
量减少这类食物的进食量，如
每顿吃饺子 10个左右，再搭配一些蔬菜是比较
健康、适合的选择。

酒酿

在江南水乡有喝冬酿酒的习惯。冬酿酒是
一种加入桂花酿造的米酒，香气宜人。其实酒
作为常见的辛温食物，具有通血脉、御寒气的作
用。在寒冷的冬天，少量饮酒不仅能够驱寒暖
身，同时还增加了一些节日的气氛。我国古代
就有制作醴或醪的习惯，《本草纲目》中的桑葚
醪和薏苡仁醪都是较为常见的食疗方。

但需要注意的是，这类食物中的酒精含量
因制作方法不同而差别较大，所以对于不能饮
酒或已经有肝肾疾病的人群来说并不适合，也
不建议糖尿病、高血脂、肥胖人群饮用，患有心
脑血管疾病的人群也应当尽量避免。

羊汤

很多地区有在冬季喝羊汤的习惯，这和中
医学认为羊肉属热性食物有关，也与冬季为驱
寒保暖而多喜食温热食物的饮食习惯有关。但
如果一味盲目温补，也容易导致内热滋生，损伤
人体津液，所以中医养生学非常强调“秋冬养
阴”的重要性。

平素本就阳虚体弱的人群可以适当进食羊
肉。但是对于那些本就阳热体壮的人来说，喝
羊肉汤要适量，且需要同时搭配一些青菜，如萝
卜等具有寒凉属性或理气作用的食材。（魏 帼）
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冬季适合给孩子吃板栗，但也不是所有
的孩子都适合吃，吃板栗前需要注意什么
呢？

首先，板栗属于坚果类，很多坚果中都
含有一些特殊蛋白质，容易导致孩子过敏。
如果孩子属于过敏体质，应先少量食用，观
察无不良反应，再酌加量。其次，板栗含有
较多的膳食纤维，因此不太容易消化吸收。
如果孩子的年龄较小（2 岁以下）或者有积
食、内热，是不适宜食用板栗的。如孩子在2
岁以上，且消化好、无病痛，可以适当食用一
些板栗补益，但也要注意食用的量，一天吃
1~2个即可。

板栗的吃法有很多，最出名的莫过于糖
炒板栗了。但糖炒板栗的含糖和含油量较
高，因此不推荐孩子食用，使用蒸、煮的方式
烹饪板栗更为健康，可以用薯类和少量板栗
（1~2个）打泥，或做成板栗粥。下面推荐几
个适合孩子食用的板栗食疗方，家长可以按
照孩子的身体情况选用。

板栗糊

材料：板栗7枚，白糖适量。
做法：板栗去壳捣烂，加适量清水煮成

糊状，加入白糖调味即可。
功效：养胃健脾。
适用年龄：2岁以上对证者少量多次分

服。蚕豆病可服。

板栗银耳小米粥

材料：板栗30g，银耳10g，小米50g，枸杞
5g，冰糖适量。

做法：银耳温水泡发，板栗肉掰成小瓣
备用；锅中加入适量清水，放入泡发好的银
耳，大火烧开后加入小米和板栗，转小火，慢
慢炖煮约 45分钟，最后加冰糖，煮至冰糖全

部溶化，熄火，加入枸杞，盖盖焖 10 分钟即
可。

功效：养阴润燥，补脾健胃。
适用年龄：3岁以上消化好、无病痛时少

量多次分服。蚕豆病可服。

板栗焖排骨

材料：排骨150g，板栗100g，姜、葱适量。
做法：排骨切块，洗净焯水；板栗蒸熟去

壳切皮，生姜切片，葱切段；姜、葱用油爆香，
放排骨、板栗焖30分钟，加入适量食盐、酱油
调味即可。

功效：养胃健脾，补肾强筋。
适用年龄：3岁以上消化好、无病痛时少

量多次分服。蚕豆病可服。
板栗虽然美味又补益，但多吃很容易积

食。家长可通过检查孩子的舌苔、口气、大
便、睡眠等，早早发现积食端倪，及时带孩子
就医。

儿童板栗食疗方儿童保健
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□ 吴苑利 深圳市市场监督管理局宝安监管局

梅全喜 深圳市宝安纯中医治疗医院

□ 黎崇裕 刘志龙
广东省珠海市中西医结合医院 □ 许尤佳 广东省中医院


