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民间流传一个谚语：“一日吃三枣，
一生不显老；五谷加大枣，胜过灵芝
草。”其实，中医药学对大枣早有深刻认
识，认为大枣补脾和胃，益气生津，调营
卫，解药毒；治胃虚食少，脾弱便溏，气
血津液不足，营卫不和，心悸怔忡，妇人
脏燥。

除此之外，许多女性朋友非常关
注大枣到底有没有美容抗衰老的效
果？对此，河南中医药大学第一附属
医院主任医师、首届“全国名中医”崔
公让认为，大枣能补充气血，可从内
而外调节肌肤，而这样的美容效果才
是最好的。大枣中丰富的维生素 C
能减少黑色素的形成，预防色素沉着
及老年斑的产生；维生素 A 有助于改
进皮肤的水屏障特性，不会让皮肤干
燥；维生素 B 有调节皮脂腺分泌的作
用。

借助大枣之功效，崔公让为大家推
荐一款祛皱美容妙方——大枣花生炖
猪蹄。常食花生，有滋补强壮之功效；
猪蹄（亦称猪手、猪脚）含有大量的胶原
蛋白质，是改善组织细胞、使皮肤丰满
润泽、减少皱纹的美容食品。《本草图
经》记载：“猪蹄能填肾精而健腰脚，滋
脾胃以滑皮肤，长肌肉可愈溃疡，助血
脉能充乳汁，较肉尤补。”

崔公让说，大枣花生炖猪蹄可以养
颜美容，防止或减少面部皱纹，维护皮
肤弹性，并具有养血安神等作用，对贫
血、血小板减少、白细胞减少及身体虚
弱者有疗效。大枣、花生、猪蹄同炖
食，可起到互补作用，提高食补的功
效。

原料：大枣100克，花生米（带红衣）
100克，猪蹄4只，料酒25毫升，酱油60
毫升，糖 30 克，葱段 30 克，高良姜 15 克，八角、花椒、小茴
香、味精、精盐各适量。分4天吃完。

制作方法：大枣和花生米用清水洗净后放入碗中，加清
水浸润备用。将猪蹄上的毛去净放入锅中，加水适量，煮至
四成熟时捞出，加入酱油拌匀。锅内放入适量油，旺火烧至
七成热，将猪蹄倒入，炸至金黄色捞出，放入砂锅内，加入清
水，将猪蹄淹没，烧沸后，加入大枣、花生米及调料，继续用
小火烧至猪蹄烂熟即可。

崔公让提醒，对于大枣花生炖猪蹄，胃脘胀满、消化不
良者应减少食之。
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中医外治实用技术培训班
（面向乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生）
根据2019年新版《乡镇卫生院服务能力评价》《社区卫生服务中

心服务能力评价》加强中医药要求，特开办中医外治实用技术培训
班，所传授技术简单易学，学即能用。

培训对象：乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生。每单位
限两人。培训费每人200元（含食宿费150元，资料费50元）。

主讲人：伦西全（1964年出生，1984年毕业于河南中医学院，百
度搜索“伦西全”可了解详情）

主办单位：安阳市正本中药外治研究所
联系人：王红伟（0372）2588505 18623828505（微信同号）
地址：河南省安阳市 来函来电即寄详细资料

广告

进入冬季，温度变化大，尤其
是“小雪”节气之后，气温更是骤
降，北方一些地区甚至已经下
雪。中医养生讲究“顺时养生”，

“天人相应”更是中医整体观念所
提倡的，因此，对饮食起居各方面
进行调整以顺应节气变化，是非
常必要的。

每年11月22日或23日为“小
雪”，此时太阳到达黄经 240 度。

“小雪”是反映天气变化的二十四
节气之一。《月令七十二候集解》
记载：“十月中，雨下而为寒气所
薄，故凝而为雪。小者未盛之
辞。”这个时期天气逐渐变冷，而
小雪则成为寒冷开始的标志，一
般在中原地区已开始下雪了，而
在南方地区则已是明显的深秋时
分，秋风瑟瑟、秋雨阵阵了。

“小雪”时节，宜吃温润益肾
的食物，孙思邈《修养法》中云：宜
减辛苦，以养肾气。此时可以多
吃羊肉、牛肉、鸡肉、腰果、枸杞、
芡实、山药、栗子、白果、核桃、黑
木耳、黑芝麻、黑豆、桑椹、黄精
等，同时可配合药膳进行调养。

党参枸杞粥
党参 15 克，枸杞 10 克，粳米

100 克。党参、枸杞洗净，与淘洗
干净的粳米一同煮粥。党参枸杞
粥具有补肝、健脾、益肾的功效。

益智仁粥
益智仁15克，糯米150克，精

盐适量。将益智仁洗净，晒干或
烘干后研为细末备用。将淘洗干
净的糯米放入砂锅里，加适量清
水，用小火煮粥，待粥快好时调入
益智仁末、精盐，稍煮片刻即可。

益智仁粥具有温脾胃、暖肾阳的
功效。

香菇枸杞牛肉煲
牛肉 250 克，香菇 150 克，枸

杞60克，盐少许。牛肉洗净，放沸
水中氽去血水，捞出切成片；香菇
用清水泡发后撕成小块，枸杞洗
净。将牛肉、香菇、枸杞放入砂锅
中，加水适量，煲至牛肉熟烂，调
入少许盐即可。香菇枸杞牛肉煲
具有健脾补肾、养肝的功效。

杜仲牛膝汤
牛膝10克，黑豆100克，杜仲

20 克，大枣 6 枚，鸡腿 2~4 只（约
400 克），鸡翅 2 只（约 200 克），生
姜、葱、精盐、米酒适量。将牛膝、
杜仲洗净放入砂锅中，加适量清
水煮成药汁，去渣留汁备用。将
鸡腿、鸡翅洗净，剁成块，和葱、生

姜一起放入砂锅中，加适量水、米
酒，用大火煮沸，撇去浮沫，改用
小火煮，熬成澄清的浓汤；然后
放入洗净的黑豆，待黑豆煮软有
香气后，加入大枣及药汁，再熬
煮片刻，调入盐即可。杜仲牛膝
汤具有补肝益肾、强腰壮膝的功
效。

桑葚芝麻糕
桑葚 30 克，黑芝麻 60 克，胡

麻仁10克，白糖30克，糯米粉700
克，黏米粉300克。将黑芝麻放入
砂锅内，用小火炒香；将桑葚、胡
麻仁洗净后，放入砂锅中，加适量
清水，用大火煮沸后，转用小火煮
20分钟，去渣留汁。再将糯米粉、
粳米粉、白糖放入盆内，加药汁和
适量清水，揉成面团，做成糕，在
每块糕上均撒上黑芝麻，上笼蒸

20分钟即可。桑葚芝麻糕具有健
脾胃、补肝肾的功效。

莲藕鲤鱼汤
莲藕 500 克，鲤鱼 1 条（400

克~500 克）、生姜 3 片。莲藕洗
净，去节、切段；鲤鱼洗净，慢火煎
至两边微黄，然后与生姜一起放
进瓦煲内，加入清水 2500 毫升
（约10碗水量），武火煲沸后改为
文火煲约 2 小时，调入适量食盐
便可。此量可供3人至4人用，莲
藕、鲤鱼可捞起佐餐用。秋冬季
节是莲藕收获的季节，现代营养
学认为莲藕是含铁量较高且又含
大量维生素 C 和纤维的食物，故
对糖尿病患者等一切体虚之人颇
为适宜。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

“小雪”节气 养生药膳保健康
□郑玉平

为了更好地服务广大皮肤病患者，促进医疗技术协作发
展，河南省古中方皮肤病研究院拟招聘基层医务人员若干。

具体事宜如下：一、所有基层医务工作者均可报名应聘
（每个乡或镇不超过两名）。二、对应聘录用人员不收任何押
金，待遇从优。三、录用人员免费享受相关的医疗技术培训。

报名时间：2019年11月22日~12月31日
报名电话：（0371）86505775 17630056805
地址：郑州市郑东新区民生路与客文一街交叉口（郑东

新区郑州图书馆对面，具体事宜及详情面议）

河南省古中方皮肤病研究院招聘启事
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沉香是一 味 名 贵 的 中 药 ，
“辟秽”是古医籍阐述中药功能
的一个术语，意为祛除体内的脏
东西。

传说，在一个小镇上有位酒
肆掌柜叫刘三。一天早晨，刘三
突然满脸俱黑，像抹了煤灰一般，
吓坏了所有人；当地的医生看了
后，也吓了一跳，皱着眉头偷偷地
对刘三的妻子说：“这可是古书上
说的不治之症，所谓色青如草者
死，黄如枳实者死，黑如煤者死，
赤如血者死，白如枯骨者死。你
家刘三面黑如此，一月内必死无
疑，还是准备后事吧！”这些话也
被刘三偷听到了，从此夫妻二人
精神崩溃，恐慌消沉，妻子更是日
夜哭泣。

一天，有位江湖郎中路过，详
细询问刘三的病情，又望舌切脉，
哈哈大笑，对刘三的妻子说：“前
医所云确乃古书所载，但那是指
久病之人。汝夫突发此证，且脉
无不治之象，应无大病，恐是秽气
熏蒸的结果。”刘三想起有天晚上
内急，到厕所后觉得臭气熏天，自

己掩鼻强忍了事，就对郎中说：
“先生说的是，果有其事。”刘三的
妻子问疗法，郎中说：“祛秽气莫
如至香，可买沉香二两，劈碎焚于
炉中，安置于帷帐内熏蒸，四周以
棉被围严，勿让香气外散。汝夫
端坐香气中，如老僧瞑目静坐，两
个时辰方可出帐。”刘三遵言熏
香，大汗淋漓，没几天果然颜面黑
色尽褪，恢复如初。

这则故事说明了庸医误人、
良医救命的道理，但蕴含的医理
却颇有科学性。

关于望面色
望面色是中医望诊的重要内

容，认为面部色泽是脏腑气血的
外在表现，正常人面色微黄而略
带红润，有光泽；染病时，患者面
色会出现病色。按五行学说和
藏象理论，赤、青、黄、白、黑五色
分别对应心、肝、脾、肺、肾五脏，
如出现病色，常提示相应的脏腑
病变及其他病变，如面黑不仅提
示肾脏疾患，还是寒证、痛证、水
饮、瘀血等病证的体征。《黄帝内
经·五脏生成篇》中有“故色见青

如草兹者死，黄如枳实者死，黑
如炲（tāi，黑煤烟灰，晦暗无光）
者死，赤如衃（pī）血者死，白如
枯骨者死，此五色之见死也”的

“五死色”记载，此论断在当时有
一定道理，但显然有局限性。故
事中郎中结合病状详诊细辨否
定死证，就比前医胶柱鼓瑟、轻
率决断而高明许多。现在看这
种论断更不能绝对，是完全有治
愈可能的。

关于沉香
沉香是中药四大香之首，其

性味辛香而苦温，尤其香味浓郁，
香品高雅，具有行气止痛、温中止
呕、纳气平喘之功效，常用来治疗
胸腹胀痛、胃寒呕吐、虚喘证。药
理学研究证实，沉香富含挥发油
和树脂等，具有麻醉、止痛、松弛
肌肉、促进消化液分泌及美容养
颜等作用。尤其是美容作用，沉
香独占鳌头，它被用作各种高级
香料、美容及生活用品，如空气清
新剂、防晒霜、牙膏、香皂、洗发水
等的香味固定剂；护肤用品不仅
有助于润肤、舒肤，还可祛除色

斑、疤痕，因此，人们常佩戴沉香
佛珠于身上。研究表明，沉香在
治疗胃癌、镇痛等方面有特效。
沉香还被加工成饮片、粉剂、酒曲
等中药剂型，如沉香化滞丸、沉香
养胃丸、四磨汤、沉香化气丸、八
味沉香片等，常用而效卓。

关于熏香（焚香）疗法
此法属中医外治法中的气味

疗法，历史悠久，其实早在古埃
及、古希腊等国也曾应用。中医
认为，气味可以通过口、鼻、皮毛
等孔窍进入体内，进而影响五脏
功能。尤其是芳香宜人的气味可
平衡气血，调和脏腑，祛病强身。
生理学的解释是，它利用植物中
的有效成分通过嗅觉传达神经进
入人体血液，再通过中枢神经传
入大脑，起到调节、调理、平衡的
作用，达到养生治病目的。故事
中，刘三的病机应是感受秽浊之
气，选择沉香焚烧，利用沉香不
起明火，慢慢燃烧，熏出的袅袅
白烟和四溢的香气，来辟邪美
颜，确实收到了良效。此外，熏
香疗法还有醒神益智、养生保健

以及杀菌消毒、防蚊虫、防潮等作
用，如今的美容场所也多采用此
法，且备受青睐，可谓古代中医的

“时尚创造”。
关于辟秽

古代中医在认识某些疾病特
别是疑难杂症、急危重症或现代
医学所说的传染病时，多认为是
感受了“疫戾之气”，有恶气、邪
气、秽浊、脏东西等，因此对能够
治疗这些病的中药，释其功则用
辟秽、辟秽恶、祛恶气、辟除秽浊
之气等术语，和现代医学杀菌消
毒的意思类似。辟秽药大多具有
芳香之气，古典医籍记载的单味
中药，如苏合香、沉香、安息香、薄
荷、艾叶、佩兰等有五六十种。如

《名医别录》记载“主辟恶……温
疟，蛊毒，痫痓，去三虫，除邪”，说
沉香“悉治风水毒肿，去恶气”
等。在《洗冤集录》《普济方》《疡
医大全》等古典医籍中还记载了

“辟秽丹”“辟秽方”“辟疮疡恶秽
法”等成药方。

（作者供职于河南省辉县市
中医院）

从“沉香辟秽”说开去
□尚学瑞

■读名著 品中医

《三国演义》第八回“王司徒巧使连环计，董太
师大闹凤仪亭”中写道：董卓见貂蝉颜色美丽，便
问：“此女何人？”允曰：“歌伎貂蝉也”。董卓曰：

“能唱否？”允命貂蝉执檀板低讴一曲。正是：“一
点樱桃启绛唇，两行碎玉喷阳春。丁香舌吐衠钢
剑，要斩奸邪乱国臣”。这里的丁香舌虽是比喻，
但丁香确是一种药食两用的植物。

丁香为桃金娘科常绿乔木植物丁香的花蕾，
名公丁香；丁香的成熟果实，名母丁香，又名鸡舌
香；主产于非洲西南部、东南亚等地，我国广东等
地也有栽培。丁香在中国已有1000 多年的栽培
历史，是中国的名贵花卉。春季盛开时硕大而艳
丽的花序布满全株，芳香四溢，观赏效果甚佳。现
已成为庭园中著名的花木。

丁香，又名鸡舌香，在古代，它曾为治疗口臭
立下过汗马功劳。相传，唐代著名的宫廷诗人宋
之问在武则天掌权时曾充任文学侍从，他自恃长
相仪表堂堂，又满腹诗文，理应受到武则天的重
用；可事与愿违，武则天一直对他避而远之。他百
思不得其解，于是写了一首诗呈给武则天以期得
到重视，谁知武则天读后对一近臣说：“宋卿哪方
面都不错，就是不知道自己有口臭的毛病。”宋之
问闻之羞愧无比，从此之后，人们就经常看见他口
含丁香以解口臭。由此，有人趣称丁香为“古代的
口香糖”。

丁香是一味古老的中药，由于其形状像钉
子、有强烈的香味而得此名。在长沙马王堆汉
墓发现的西汉古尸手中就曾握有丁香。丁香
有公丁香、母丁香之分。人们常把未开放的花

蕾称为公丁香，而把成熟的果实称为母丁香，其用法与用量基
本相同。

中医认为，丁香味辛，性温，具有温中降逆、补肾助阳的作用。
此外，丁香还是一味很好的温胃药，对由寒邪引起的胃痛、呕吐、呃
逆、腹痛、泄泻等，均有良好的疗效。丁香治疗牙痛、口腔溃疡也有
一定的良效；取丁香1粒或2粒含在口中治疗口臭的方法现今仍可
用之，且疗效甚佳，口臭者不妨一试。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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四诊法（望、闻、问、切）是中
医诊病的基本方法。春秋战国时
期的著名医学家扁鹊，对四诊法
的形成与确立，曾做出巨大的贡
献。

扁鹊，原名秦媛，字越人。关
于扁鹊的出生年月，现在已无从查
考。有人认为，扁鹊是公元前5世
纪人，也有人认为他是战国中期的
历史人物。扁鹊青年时代曾经在
客馆里做过舍长。有一次，在他
的客馆里住了一个很有学问的客
官，名叫长桑君，扁鹊对他很是尊
敬。长桑君经过长期考察，感觉
扁鹊是一个人才，于是决定将自
己的医术传授给扁鹊。一天，长
桑君把扁鹊唤到自己的客房中，
对扁鹊说：“我行医多年，现在老
矣，准备将我的经验传授给你。”
扁鹊听后，欣然拜长桑君为师。
扁鹊经过十多年的勤奋学习与反
复实践，终于掌握了长桑君的全
部医术，成为当时出色的医生。

据记载，有一次扁鹊与弟子
们行医来到虢国（今陕西宝鸡
东），听说太子半天前突然死亡，
尚未入殓，人们正忙着为太子筹
备丧事。扁鹊从中庶子（侍从官）
那里了解到太子发病经过以及死
后征象，感觉很是可疑，于是对中
庶子说：“看来太子还是没有真
死，我能医活他。”经过扁鹊一番
劝说，中庶子才同意入宫报告虢

国国君，虢国国君在惊疑中将扁
鹊请进宫内。

扁鹊当即对太子进行详细诊
察，发现太子尚有微弱的呼吸，扁
鹊断定太子不是真死，并对周围
的人说：“太子因为脉乱，故病体
静如死状，此称为尸厥症（现代医
学称之为休克）。”扁鹊随后取出
治病用的工具，大家一起忙了起
来。扁鹊用针刺在太子的三阳
五会（即百会穴，位于头顶正中
线与两耳尖连线的交叉处）穴
位，一边让弟子们准备艾灸、捣
药，做经络按摩、调神志、舒展肢
体等。经过一番治疗，太子慢慢
苏醒过来。扁鹊又命众弟子在太
子两胁下用温热药进行热敷，再
以汤药调养半个月，终于使太子
恢复了健康。

虢国国君对此万分感激，赞
扬扁鹊说：“先生真是有起死回生
的本领啊！如果没有先生医治，
我儿早就埋在坑里去了。”扁鹊却
谦逊地说道：“我不能将死人复
活，太子能活过来，是因为他本来
就没有死啊！我只不过是把生命
垂危的太子医好了而已。”

从以上记载得知，扁鹊已综
合应用了“望色、听声、写影（问
诊）、切脉”四诊法来诊察病情。
在治疗上，扁鹊则根据患者的具
体情况，采用针灸、按摩、熨帖和
汤药等不同的方法。由于扁鹊在

诊断上掌握了切脉的诊病法，因
此，著名历史学家司马迁高度赞
扬他说：“至今天下言脉者，由扁
鹊也。”

由于扁鹊生活的年代里，巫
师掌握着相当的权力，有很多奴
隶主贵族仍对巫术迷信。因此，
医生与巫师之间的斗争是当时医
学领域里斗争的焦点。扁鹊在医
疗活动过程中提出了“六不治”原
则：即“骄恣不论于理，一不治也；
轻身重财，二不治也；衣食不能
适，三不治也；阴阳并，脏气不定，
四不治也；形羸不能服药，五不治
也；信巫不信医，六不治也。”这六
条原则，在当时来说，具有重大的
进步意义。

据史料记载，扁鹊著有《扁鹊
内经》《扁鹊外经》，可惜都已失
传。现存《难经》一书，题名秦越
人撰，实为后人托名，成书于东汉
以前。

扁鹊生前周游各地，足迹遍
及河北、河南、山东、山西和陕西
等地。在行医过程中，他深感自
己的医疗技术不足，曾感慨地说：

“人之所病，病疾多；而医之所病，
病道少。”扁鹊的事迹给人们留下
了深刻的印象，在他出生的地方
以及足迹所到之处，后人纷纷为
他建陵墓、立碑石、筑庙宇，以此
来表达对他的尊敬。

（作者供职于郑州广安中医院）

扁鹊：四诊法奠基人
□李爱军
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