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大 讲 堂
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健康警示灯

□ 王清海 广东省第二中医院

□ 韦 尼
北京中医药大学东方医院

□ 吴力强 江苏省太仓市中医医院

《黄帝内经》指出“春三月，此谓发
陈”，春季是一个发陈出新、生机勃发的季
节，合五行属木，应五脏属肝。张景岳有
言“春应肝而养生”，表明春季正是养肝的
好时节。《本草纲目》云：“春宜省酸增甘以
养脾”。意思是春天应少吃酸味食物、多
吃甘味食物，以养脾胃之气。

那么，不同体质的人群在饮食养肝方
面有什么不同？春季养肝正确的做法是
什么？下面详细谈谈。

肝的特性

要想养肝，首先要了解一下肝的特
性。肝为五脏之一，居于中焦，属厥阴之
脏，在四季应春天，在五位应东方，在五行
属木，在五味为酸，在志为怒，在六气为
风，在五体属筋，开窍于目，其华在爪，与
胆互为表里。由于肝应春，属木，所以肝
的特性是喜条达而恶抑郁。肝的主要功
能有以下三方面：

一是主藏血，主藏魂。血濡养人体
五脏六腑、四肢百骸，血的运行归心所
主，但调节血的功能则归于肝，人活动时
通过肝把血运送到需要的地方，人静卧
时则把血藏在肝脏贮存起来备用。若肝
血充足则五脏得养，心神宁静，睡眠安
稳。肝血不足则失眠多梦，筋脉挛缩，爪
甲枯槁，双目无神。

二是主疏泄。由于肝气主升主动，
故可使气的运行通而不滞。除了调畅气
机，肝还具有调畅情志的功能，对人的情
绪心理起到重要的调节作用。肝的疏泄
功能正常，人就心平气和；疏泄能力下
降，人就容易抑郁焦虑、急躁发怒、遇事
紧张不安，甚至引起月经不调、乳房结节
等。

三是调节脾胃消化功能。肝属木，脾
属土。脾主运化水谷和运化水湿，如肝木
克脾土，则可导致脾胃气机郁滞，运化失
常，内生湿浊。

分型调养

因为每个人的体质不同、生活工作方
式有别、性情习惯各有特点，导致肝的功
能状态不同，所以养肝的方法也不能千篇
一律。根据临床观察，常见肝血不足、肝
郁气滞、肝火亢盛、肝脾不调四种类型，故
饮食养肝可以从养血柔肝、辛散疏肝、酸
收敛肝、疏肝健脾入手。

肝血不足宜养血柔肝

《素问·五脏生成篇》云“肝受血而能
视，足受血而能步，掌受血而能握，指受血
而能摄。”肝藏血舍魂，肝血足而濡养筋、
爪、目等，不足则出现肢体麻木、视物不
清、爪甲干枯易断、月经迟滞；魂不藏则心
悸易惊、思虑恐惧、失眠多梦等。故此类
人群当养血柔肝，可食用猪肝、羊肝、鸡
肝、鸭血、菠菜、当归、枸杞、红枣、桂圆等
食物以养肝血，安魂魄。

食疗举例：猪肝绿豆粥。
材料：新鲜猪肝80g，枸杞子20g，绿豆

50g，粳米80g，食盐适量。
做法：先将绿豆、粳米洗净同煮，大火

煮沸后，改用小火慢慢熬，八成熟之后，再
将切成片或条状的猪肝以及枸杞子放入
锅中同煮，煮后加盐调味即可。

功效：补肝养血、清热明目。适合肝
血不足症见失眠多梦、心悸惊恐、手足麻
木、爪甲干、视物模糊者。

肝气郁结宜辛散疏肝

肝主疏泄气机，调畅情志。素体肝气
不足，或者情志所伤，肝气郁结，失于疏泄，
升发不及，可出现胁肋胀痛、咽部异物感、
乳房胀痛等表现。这类人群适食辛以助肝
气升发，常见的辛味食物有韭菜、葱、香椿
等，中药疏肝常借助柴胡、枳壳、青皮、木
香、香附、佛手等行气解郁。

食疗举例：麦芽青皮饮。
材料：麦芽10g，佛手10g，青皮10g。
做法：将麦芽、佛手、青皮共同放入砂

锅内，加适量水，煎汤，去渣取汁，代茶饮。
功效：疏肝解郁，理气健脾。适合肝

郁气滞症见两肋胀痛、乳房胀痛、食积不
化者。

肝火旺盛宜酸收敛肝

春日阳气生发，素体肝火旺的人，常
因情绪、饮食等调摄不当引动肝火，出现
面红目赤、头胀头痛、烦躁易怒、失眠、口
干口苦等症状。易出现此类症状的人群
可在平日适当食酸以敛收肝气，常见的酸
味食物如酸豆角、话梅、西红柿、柠檬水
等，也可在做菜的时候放些醋，还可以用
酸味的中药材如五味子、山楂、酸枣仁煲
汤以养肝气。若肝火旺盛症状明显，则可
选用清泻肝火的药物。

食疗举例：决明子菊花粥。
材料：决明子 10~15g，白菊花 10g，粳

米100g，冰糖适量。
做法：先将决明子放入锅内，炒至微

有香气时取出，待冷后与白菊花同煮，去
渣取汁。入粳米煮粥，加适量冰糖，煮沸
即可。

功效：清泻肝火，明目通便。适用于
肝火旺盛症见急躁易怒、目赤肿痛、视物
昏花、头痛眩晕、便秘者。

肝脾不调宜疏肝健脾

肝遇春而旺，若遇脾土本虚的体质，
则旺盛的肝气乘机克伐脾土，导致脾胃运
化不良，出现脘痞纳差、腹胀便溏等表
现。肝气疏泄正常可防止脾土壅滞，消化
不良。《金匮要略》云：“见肝之病，知肝传
脾，当先实脾。”脾土旺则不被肝所乘克。
可用黄芪、党参、山药、大枣等甘味中药
材以健脾养胃，适当配合一些具疏肝理气
的食物或药物，如佛手、橘子、枳壳之类。

食疗举例：佛手茯苓瘦肉煲。
材料：佛手10g，茯苓25g，山药20g，陈

皮 5g，猪瘦肉 200g，生姜 10g，大枣 10 枚，
盐适量。

做法：将猪瘦肉洗净，切片。其余用
料洗净，生姜拍烂备用。全部用料放入锅
内，加适量水，大火煮沸，小火煮至肉烂，
加盐调味即成。

功效：补脾疏肝，和胃祛湿。适合脾
虚肝郁者，症见消化不良、腹胀腹痛、大便
稀烂等。

春季养肝 你做对了吗？
立春为二十四节气之

首，是春季的开始，标志着
万物闭藏的冬季即将过
去，逐步进入风和日暖、万
物生长的时节。但在我国
广大北方地区，整体温度
仍较低。民间也有“春捂
秋冻，不生杂病”的说法，
提醒大家不要急于脱掉厚
衣服，以逐渐适应外界气
候的变化，避免在冬春交
替之际感染疾病。

对 于 风 湿 病 患 者 而
言，做到在早春时节“捂一
捂”是十分必要的。除此
之外，还可以有针对性地
用中药进行外治，以降低
病情反复的风险。今天就
为大家介绍一款“三藤一
仙汤”，用来泡洗关节疗效
颇佳。

何为“三藤一仙汤”

古代医家认为藤类中
药善走经，具有良好的祛
风湿、通经络、止痹痛的功
效。如《本草便读》云：“凡
藤蔓之属皆可通经入络。”
临床中，风湿痹痛、跌打损
伤、关节肌肉劳损等疾病，
均会用到藤类中药。此类
药除了煎煮后口服，更可
直接外用于病变部位，以
取起效迅速、直达病所之
功。

“三藤一仙汤”由威
灵仙、海风藤、络石藤、鸡
血藤四味常用的中药组
成。方中威灵仙为君药，
其味辛、咸，性温，《本草
正义》称其“以走窜消克为能事，积湿停痰，
血凝气滞，诸实宜之”。威灵仙性猛善走，
能通行十二经脉，具有极佳的祛风湿、通经
络的功效。

海风藤、络石藤为臣药，其中海风藤又
名“老藤”“大风藤”，性微温、辛苦，具有行经
络、和血脉、宽中理气、下湿除风的功效，尤
其擅长治疗风寒湿邪造成的关节肌肉疼
痛。络石藤又名“石龙藤”“白花藤”，性凉、
味苦，能祛风清热除湿、通络消肿止痛，擅长
治疗关节肌肉疼痛。海风藤、络石藤二者相
互配合，可兼顾温经散寒、祛风除湿、清热消
肿等多方面功效。

鸡血藤为佐药，又名“血风藤”“活血藤”，
性温却不燥，既可祛瘀血、生新血、流利经脉，
又有养血补血之效，可谓攻补兼施、扶正祛
邪。

全方具有温经散寒祛湿、活血通络止痛
的功效，适用于风寒湿邪引起的关节肌肉疼
痛。

使用方法

将威灵仙、海风藤、络石藤、鸡血藤四味
中药各取 15~30g，加水煎煮，取汁约 1~2 升，
倒入盆或桶中。待中药药液温度下降至个人
可承受时，将存在冷痛感的关节，如手、足、
膝、踝等，置于盆或桶中泡洗，周围覆盖毛巾
或被单防止热气外泄。泡洗15~20分钟后，及
时擦干治疗部位，注意保暖。

需要注意的是，有威灵仙、海风藤、络石
藤、鸡血藤药物过敏史者，不可使用此法。存
在治疗部位皮肤破溃、皮疹、瘙痒等皮肤病变
者、患高血压控制不佳者、有下肢动静脉病变
者不可使用此法。

此外，泡洗时不可温度过热，治疗时间不
可过长，防止出现局部烫伤，老年患者，尤其
是糖尿病患者更要注意。
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初春时节是流行性感冒的多发季，
许多中成药具有良好的抗病毒作用，疗
效确切，受到众多百姓的青睐。如桑菊
感冒片就是治疗风热感冒的代表性药物
之一。国家中医药管理局中医疫病防治
专家委员会发布的《新冠病毒感染者居
家中医药干预指引》中指出，“症见咽痛
明显，发热、肌肉酸痛、乏力、或咳嗽者，
宜服用具有疏风清热，化湿解表，清热解
毒功效的中成药”，推荐药物中就包括桑
菊感冒片。

组成与功效

桑菊感冒片原方取自清代吴鞠通的
《温病条辨》，原文曰：“太阴风温，但咳，
身不甚热，微渴者，辛凉轻剂桑菊饮主
之。”原方由“杏仁（二钱），连翘（一钱五
分），薄荷（八分），桑叶（二钱五分），菊花
（一钱），苦梗（二钱），甘草（八分），苇根

（二钱）”组成。
中成药桑菊感冒片由桑叶、菊花、连

翘、薄荷、杏仁、芦根、桔梗及甘草组成，
辅料为蔗糖、硬脂酸镁。其主要功效为
疏风清热、宣肺止咳，以咳嗽、身热不甚、
头痛、口微渴、咽痛、苔薄白，脉浮数为辨
证要点，常用于治疗流行性感冒初起见
上述证候者。

方中桑叶善走肺络，菊花疏风透邪，
共为君药。薄荷辛散，助桑叶、菊花疏散
上焦风热，杏仁、桔梗宣降肺气、化痰止

咳，共为臣药。连翘清心泄热，芦根甘寒
生津止渴为佐药。生甘草甘缓和中，清
热解毒，合桔梗清利咽喉为使药。全方
辛甘化风，辛凉微苦，取“辛以散邪，苦以
降气”之意，遵《黄帝内经》“风淫于内，治
以辛凉，佐以苦甘”之旨，并且用药清轻
灵动，突出“轻可去实”“治上焦如羽，非
轻不举”的用方特点。

服法及禁忌

本药为淡棕色至棕褐色的片或糖衣
片，糖衣片除去包衣后显淡棕色至棕褐
色；气微香，味微苦。一次 4~8 片，一日
2~3次。

本药主治风热感冒初起之症，属于
风寒感冒者不适用。不宜在服药期间同
时服用滋补性中药，以免闭门留寇。服
用本药期间要忌烟、酒及辛辣、生冷、油
腻食物。此外，患有高血压、心脏病、肝
病、糖尿病、肾病等严重慢性病者应在医
师指导下服用。

桑菊感冒片
疏风清热 宣肺止咳

春天万物吐芽，
芽最体现生机。俗话
说：春吃芽，夏吃叶，
秋吃果，冬吃根。为
什么春要吃芽呢？因
为春生万物，气温由
寒转暖，这个季节的
芽类植物如香椿芽、
黄豆芽、绿豆芽、竹
笋、豌豆苗等，肥硕鲜
嫩，常食可以促进生
发之气，有利于肝气
疏通、健脾和胃。这
就是《黄帝内经》所说
的“人以天地之气生，
四时之法成”。

“竹外桃花三两
枝 ，春 江 水 暖 鸭 先
知 。 蒌 蒿 满 地 芦 芽
短 ，正 是 河 豚 欲 上
时。”苏轼的《惠崇春

江晚景》一诗中提到的蒌蒿、芦芽，也是
符合春令的美食。中医根据肝应于春、
主升发这一特点，对有肝病的患者，在辨
证论治基础上，多在中药处方中配以生
麦芽或春天的麦苗作为药饵，也是应一
个“生”字。

春季养生还可饮用芽茶。芽茶是以
纤嫩新芽制成的茶叶，味苦、甘，性凉，归
心、肺、胃经。芽茶性凉可清热除烦，有
助于缓解头痛目昏、心烦口渴等不适；芽
茶还有消食利尿的功效，可以帮助缓解
食积、小便不利、水肿等。由于芽茶性质
寒凉，摄入过多可能会刺激肠胃，出现腹
痛、腹泻等脾胃不适的症状，不利于身体
健康。喝芽茶的同时需要注意避免食入
辛辣、油腻等刺激性食物。除了芽茶，春
季还可以喝些桑叶茶、菊花茶、决明子茶
等，以疏风清热。

此外，《黄帝内经·脏气法时论》根据
五行五味理论，提出“肝色青，宜食甘，粳
米、牛肉、枣、葵皆甘”。所以春季除了选
食芽类食物外，还可适当食甘以养脾。
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春节小长假已然结束，在家中用各种
姿势“躺”过假期的打工人陆续返岗，可有
些人坐在办公室就感觉浑身不得劲，不是
肩颈酸痛，就是头晕恶心。江苏省无锡市
中医医院推拿科副主任医师杨智杰提醒，
这或许不是普通的“节后综合征”，而是因
为长期不正确的颈椎使用习惯导致的颈性
眩晕。

38岁的白领小王平时工作强度大，长
期伏案工作，经常颈项酸痛，休息一会或
者按摩可以缓解。但最近小王突然出现
了起床后头晕目眩，伴随颈肩背僵硬活动
不利等症状，于是来到无锡市中医医院就

诊。
影像学检查显示小王颈曲反弓、寰枢

关节不对称，杨智杰针对性运用了颈椎微
调手法为其治疗。首次治疗后小王就有了
头清目明的感觉，复诊两次并调整颈椎使
用习惯后，其症状基本消失。

杨智杰介绍，颈性眩晕是指因颈部软
组织损伤、颈椎骨关节错位、椎间盘退变、
钩椎关节增生等导致的眩晕，是颈椎病慢
性发展过程中症状加重的表现。本病以眩
晕为主要表现，多伴有颈肩背疼痛、上肢麻
木疼痛、无明显诱因的头痛，或伴有恶心呕
吐、耳鸣、晕厥等。颈性眩晕的常见病因包

括椎动脉供血减少、交感神经节刺激、本体
感受器紊乱等因素，而这些病因都与颈椎
结构变形有着密不可分的关系。颈椎微调
手法有助于这种变形的恢复，也是目前对
于脊柱小关节紊乱和失稳进行干预的较为
成熟而有效的手段。其目的就是以最小的
节段被动运动来调整颈椎的结构，从而为
神经血管组织提供一个较为宽松的内环
境，操作时对手法的精确性和准确性要求
很高。

杨智杰表示，患者在接受颈部推拿治
疗时，可能会听见“咔嚓”一声，但几乎没有
痛觉。这种弹响其实也会在我们日常生活

中活动颈部时出现，通常是由于骨关节活
动时关节面的摩擦或者关节囊挤压内部空
气所产生。

在推拿过程中，医生为了复位会在拔
伸状态下人为制造一个局部颈椎失稳的环
境，然后在此基础上对颈椎进行微调，弹响
是调整过程中产生的自然现象，而非刻意
追求的治疗效果。如果颈椎病患者自己在

“摇头晃脑”中出现弹响，那就说明颈椎的
结构稳定性变差了，是颈椎发出的一种“求
救信号”，所以部分人特别享受甚至刻意追
求这种声响其实是错误的。

（李 莎 杨 奇）

颈项酸痛、头晕恶心？警惕颈性眩晕

家庭小药箱
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