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中药代茶饮为我国中药的传统剂型，
广泛用于内科、外科、妇科、儿科、五官科，
是治疗疾病、调理体质的一种常用方法。
该方法除操作简单、服用方便外，由于无
须长时间煮沸，可避免成分挥发丢失，从
而保证药物疗效，因此，这也是其治疗疾
病的优势之一。

近年来，随着人们生活水平的提高，
养生保健意识越来越强，使得中药代茶饮
十分盛行。到底应该怎样服用才能使其
发挥更好的作用，产生更好的效果呢？河
南中医药大学第三附属医院主治医师王
磊为大家推荐几款中药代茶饮。

高良姜小茴香饮
部分女性身体偏寒，手脚冰凉，往往

伴有比较明显的痛经，除了饮食温热，注
意保暖之外，可以用高良姜（5 克）、小茴
香（3克），合红糖煮水喝。高良姜能够温
中散寒，小茴香能够理气止痛，合红糖能
够缓急止痛，对于女性痛经有明显的缓解
作用。

山药饮
霜降以后，根茎类植物进入了收获季

节，这个时候的根茎类植物地气最为丰
盛，所以营养最丰富。河南的焦作（古
称怀庆府）是道地药材产地，中州之地，
地气最重，因此，山药的品质最好。新
鲜的山药削皮之后，有一层非常黏滑的
东西，与人体的津液相类似，能够补充
人体的津液。秋冬天气，人体因为内热
加重而造成津液消耗过多，表现为口干
舌燥、大便秘结，这时候可以用鲜山药
（50 克）去皮煮水喝，能够起到健脾生津
的功效，平时也可以用山药煮粥。如果
津液亏虚比较明显，也可以加百合一起
煮粥食用。

枸杞饮
很多老年人一到秋冬季节，往往会有

明显的口干，严重的会伴有口苦，大便干
结，甚至夜间需要起来饮水，严重的会影
响睡眠。这时候可以用枸杞（6克）泡水，
每天下午喝一杯枸杞水，可以生津。如果
伴有肝火明显而导致眼干，可以酌加怀菊
花一起泡水喝。

王磊提醒，代茶饮的中药饮片沸水冲
泡前应迅速过一下水以祛杂质、除尘，沸
水泡药10分钟~30分钟即可代茶饮，每天
1剂多次泡服至无味为止。

中药代茶饮虽然简单、方便，但要对症，在日常的使用
中，既要懂得如何辨证施茶，又要知道中药代茶饮的正确制
备和贮存方法；同时，还应注意根据使用者的病情和体质及
时调整用量，这样才能使中药代茶饮这一古老而又传统的
养生保健法更好地发挥其优势。
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中医学认为，健康是一种和谐，是人与
自然的和谐，是人与社会的和谐，是人与人
的和谐，是人与自身的和谐，凡得天时、地
利、人和者，方可健康长寿。而中医养生是
人们在劳动和生活实践中为了保护生命、
繁衍后代、保持健康，所采取的一些自我保
健方法。

整体观
中医学整体观认为，人体是一个有机

统一的整体。人体由若干脏腑、组织和器
官组成，而每个部分都有其特殊的生理功
能，这些不同的生理功能又共同协作进行
着机体各项正常的生理活动。它们在物
质代谢、形态结构、生理功能上都是相互
联系，不可分割而且协调一致的，在病理
变化上也是紧密联系的。每个脏腑都有
其功能，又在整体活动中分工合作、有机
配合，这就是人体局部与整体的有机统
一。

平衡观
阴阳平衡的人就是最健康的人，养生

的目标就是求得身心阴阳的平衡。什么是
阴呢？阴就是构成身体的物质基础。什么
是阳呢？阳就是能量。阴阳是相对的，凡
是向上的、往外的、活动的、发热的，都属于
阳；凡是向下的、往里的、发冷的，都属于
阴。身体之所以会生病，是因为阴阳失去
平衡，造成阳过盛或阴过盛，阴虚或阳虚。
只要设法使太过的一方减少，太少的一方
增加，使阴阳再次恢复原来的平衡，疾病自
然就会消失于无形。所以，中医养生高度
强调阴阳平衡，健康一生。

未病先防观
中医强调“正气存内，邪不可干”的重

要性。一方面提出“饮食有节，起居有常，
不妄作劳”和“精神内守，病安从来”的养生
之道，另一方面要求人们“顺应天时，天人
合一”，积极未病先防消除致病因素，避免

或减少它对人体的侵害，就可保证不发病
或虽病亦不重。未病先防的养生，重在强
体、御病，修身养性。只有思想保持安闲清
静，没有杂念，精神才能静守于内。人与自
然协调统一，顺应四时的变化，与天地共阴
阳，与社会共发展，如此病方可防。另外，
我国早在明代就采用的人痘接种术，亦奠
定了未病先防的思想基础。

天人合一观
中医养生强调天人合一，顺应自然，在

养生的过程中，既要顺应自然规律，又要重
视人与自然、社会的协调统一，正如《黄帝
内经》所载“上知天文，下知地理，中知人
事，可以长久”。上知天文，即明确日月星
辰的变化与风湿寒暑的关系；下知地理，
即熟悉地域方位、高下、寒温燥湿与物候
变化的关系；中知人事，即了解社会地位、
环境对人的影响以及人与自然的关系。
只有掌握天、地、人三方面的知识，才能收

到较为满意的养生效果。养生要顺应自
然，包含两层意思，一是指身体上要顺应
自然规律，二是指精神上要返璞归真，抱
元守一。把大自然中的人与动植物的关
系、人与自然的关系看清、摆正，达到和
谐。人生于天地之间，要顺应自然界的环
境变化、四季更替，接受并不断调整以适
应外界因素对人体的影响。同时注重内
在的精神修养，不妄想、不强求、不逆行，
知足常乐。

气一元论观
中医之“气”，是《黄帝内经》以及后世

全部中医理论知识体系中最为重要的概
念。从气交、气立、气化、精气、元气、宗气、
卫气、阴阳之气、五脏之气、气血津液之气、
经络之气，到六气、病气，以及正气与邪气
等，其核心在于“气为一元”。

（作者供职于山东省惠民县胡集镇郑
家村卫生室）

我的老师马云枝我的老师马云枝
□□付菊花付菊花

征 稿
您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那

些事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的
中医药书籍。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》
《杏林撷萃》《中医典故》等栏目期待您来稿！

联系电话：（0371）85966391
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com

中医养生观
□郑玉平

周日，我和朋友到沱河南
岸游玩，突然想起高速公路入
口处的农业生态园不知现在怎
么样了，我们已经很久没去过
了。到那里一看，大门紧闭，田
地荒芜，在一人多高的杂草丛
中，最引人注目的是鬼针草。
其种球类似蒲公英的种子，像
流浪汉的“刺头”。

鬼针草分为羽叶鬼针草、
柳叶鬼针草和白花鬼针草。白
花鬼针草是外来入侵物种，19
世纪中期传入我国时正值清朝
咸丰、同治年间，因此又叫“咸
丰鬼针草”，民间也有“同治草”
的别称。

唐代中药学家对鬼针草的
解释是“生池畔，方茎，叶有丫，
子作钗脚，着人衣如针。北人
谓之鬼针，南人谓之鬼钗”。

有些人讨厌鬼针草，因为
只要从它身边经过，就会被扎
上密密麻麻的细针，需要耐着
性子一根根拔下来才能收拾干
净。其实，很多植物也很无奈，
它们没有办法移动身体，只能
通过风、水、动植物无意中的携
带才能将种子传播得更远。也

许你在拔出这些小小的鬼针
时，心中就会有一种欣快感：我
这是在做好事呀！

鬼针草是一种常见的中药
材，性微寒，味苦，无毒，全草均
可入药，具有清热、解毒、散瘀、
消肿等功效，民间常用它治疗
肠炎、痢疾等疾病。研究发现，
鬼针草对血压具有良好的双向
调节作用，高血压病患者服了
鬼针草可以降低血压，血压偏
低者用药后可使血压升至正
常，临床则多用作降压。

虽然野外到处都有鬼针
草，但自己晾晒、储存、药用鬼
针草依然存在着各种安全风
险。现在患高血压病的人越
来越多，如果能通过正规、便
捷的中药健康管理途径应用
鬼针草治疗，既可提高人们
的生命质量、降低致残率，又
能减少医药费用，不失为利国
利民的大好事。“世间百草皆
可入药”，鬼针草作为一株草，
一定希望自己能完成为人类
造福的使命，期待那一天早些
到来。
（作者供职于永煤集团总医院）

鬼 针 草
□高亚丽

■养生堂

将一朵番红花浸泡在玻璃杯中，
很快地，水液成黄色，看到水面有油状
物漂浮，有一条黄线从水面直达杯底，
拿一个小棒在杯中搅动，也不易碎，这
便是真品。

这种鉴别中药的方法就是水试
法，番红花浸水是水试鉴别最典型的
方法之一。

水试法是一种简单的、传统的经
验鉴别方法。现在中药掺假现象比较
严重，甚至造假，而且手段高明，仅凭
肉眼根本无法辨认其真假，稍有不慎
就有可能买到假劣药品。在没有高科
技设备和先进技术的情况下，采用水
试法，可使部分掺假或造假的中药原
形毕露。

水试法是根据某些中药材在水中
或遇水后产生的特殊理化现象（如沉
浮、膨胀、溶解、透甲、颜色等），以鉴别
其品种真伪和质量优劣的一种快速、
简便、有效的方法。现将一些中药材
遇水后产生的特殊变化介绍如下（以
下皆为真品所发生的性状变化）。

一、红花（菊科植物红花的干燥
花）：用水浸泡后，水变成金黄色，花不
褪色。

二、胖大海：热水浸泡后，体积膨
大至原来的数十倍且呈絮状团。

三、秦皮：加水浸泡，浸出液在日
光下显碧蓝色荧光。

四、熊胆：熊胆粉末投入清水杯
中，即在表面旋转并呈黄线下沉而不
扩散。

五、牛黄：取少许加清水调和，涂

于指甲上，能将指甲染成黄色并经久
不褪，俗称“挂甲”；入口则芳香清凉，
味先苦而后微甜，嚼之不黏牙，可慢慢
溶化。人工牛黄入口后无清凉感，气
微清香而略腥。

六、白芷：取白芷粉末0.5克，加水
3毫升，振摇后过滤，取过滤液2滴，点
于滤纸上，在日光下出现蓝色荧光。

七、柴胡：取柴胡粉末0.25克放入
试管内，加蒸馏水 5 毫升，冷浸 20 分
钟，过滤。取滤液强力振摇5分钟，有
持久性泡沫产生，这是因为含有皂苷。

八、天麻：隔水蒸后有臊臭味（马
尿味）者为真品，且野生者较家种品味
浓。

九、阿胶、龟胶：取少许胶类药材
用热开水溶化后，其溶液透明，有甜香
味，无沉淀，无异味，无浮油星。

十、山药、茯苓：此类药材用粮食
粉末伪造者较多。用热水浸泡后，粮
食铸制者会溶化，正品不溶化。

（作者供职于河南省中医院，戴秀
娟整理）

《三国演义》第七十八回“治
风疾神医身死，传遗命奸雄数
终”中写道：曹操患头风，华歆推
荐了神医华佗。“华佗医术之妙，
世所罕有。但有患者，或用药，
或用针，或用灸，随手而愈”。这
里的针即针刺，灸即艾灸，合称
针灸。

针法和灸法是两种不同的治
疗方法。针法是运用各种金属
针刺入穴位，运用不同手法进行
治病的方法；灸法是采用艾条、
艾炷点燃后熏灼穴位治病的方
法。由于二者都是通过调整经
络脏腑气血的功能达到治病的
目的，常配合使用，所以合称为
针灸。

针刺疗法，包括银针针刺疗法、梅花针针刺疗
法等，是祖国医学传统疗法之一。针刺是被国际医
学界所称誉的神奇的外治疗法之一，是世界民族医
学的瑰宝。针刺方法是通过腧穴的作用，促使经络
通畅、气血调和，从而达到祛除疾病、恢复健康的目
的。

灸法是用艾绒为主要材料制成的艾炷或艾条点
燃以后，在体表的一定部位熏灼，给人体以温热性
刺激以防治疾病的一种疗法，也是针灸学的一个重
要组成部分。艾灸有镇痛作用，能使局部组织血液
循环加快，血氧饱和度提高。施灸时及灸后，以施
灸部位为中心，可出现明显的充血，使这些部位的
营养加强，血液循环加速，从而加快组织修复。艾
灸对血行有促进作用。艾灸可使血行旺盛，新陈代
谢加快，既可全面促进健康，又可对由血行障碍引
发的炎症、肿胀有较好的疗效。艾灸可使组织的吸
收能力增强，加快炎症物质的消散与吸收。艾灸能
加强机体自然治愈能力，使全身的生理机能好转，
促进康复。总之，灸法施于人体，不会使患者感觉
疼痛，又不受晕针、折针，或因针具消毒不严导致其
他感染的威胁。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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■读名著 品中医 浸泡一下 可知中药真与假
□赵 旭
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前一段时间，参加了我的恩师——
河南中医药大学第一附属医院马云枝
的脑病医学研讨会。在去郑州的路
上，看着高铁飞速地把窗外的一切远
远地甩在后面，内心突然有了很大的
怅惘和感慨。

我和马老师的师生之情已经11年
了。11 年前，自己还是一个毛手毛脚

的小姑娘。马老师不厌其烦地指导和教
诲，让我在工作和生活中有条不紊，学会
了沉淀内心、钻研医术。马老师曾不止
一次严肃地对我说：“医技是衡量一个医
生的重要标准，你有了过硬的技术，患者
才愿意相信你，才愿意把自己的命交给
你，因此，你要对自己要求严格，不能有
半点马虎。”

马老师说，读书不能拘泥于课本，要
发散思维，并引经据典地教育我：“学而
不思则罔，思而不学则殆。”思考和学习
应该是有机结合的，这样才能不断创
新。一有时间，马老师就孜孜不倦地教
导我，让我把一天跟师记录的内容分门
别类，有条理、有系统地在脑子里反复分
析、归纳，以找出规律性的东西，然后在
临床实践中学以致用。我将课本上学的
和马老师的经验有机结合起来，勤于思
考，掌握其中的思维方式、学术观点，摸
清辨证以及用药规律，从而达到自我精
进的目的。这就是马老师传道授业过程
中的最精华部分。马老师还教育我，要
学会与患者相处，视患者如亲人，体贴患
者，为患者着想。正如马老师所说：“医

生不仅要治病，还要治心。患者心情好
了，心态正了，就会增加战胜病魔的精神
力量。”

马老师说：“马行软地易失蹄，人贪
安逸易失志。”一个人要想有所成就，就
要时刻提醒和告诫自己，不要有任何投
机取巧的心态和行为，戒骄戒躁，主动承
担更多工作，挑战更难的课题，艰难困
苦，玉汝于成。她这种严谨的工作态度，
刻苦钻研的精神影响着我，让我对生活
的信心更加坚定，对医术医德有了更高
层次的理解。

走上工作岗位10 多年来，我一直秉
承马老师严谨、务实、严于律己的作风，
受益良多。能够成为马老师的弟子，我
深感荣幸。

在我的印象中，马老师就是严厉和
敬业的代名词。病历写不完不能下班，
查房稍有疏忽就要严厉批评，哪怕是很
细微的工作细节，马老师都会指导和提
醒，确保不出现任何纰漏，确保不会给患
者造成任何思想和身体上的负担。在工
作岗位上，我继承了马老师认真和严谨
的工作作风，生怕自己辜负马老师的教
诲。我时刻告诫自己，我能成为马老师
的弟子已是人生最自豪的事情，千万不
能给马老师丢脸，努力做同门师兄弟的
表率。

“最好的学生就要超越老师”。我会
在工作中勤学苦练，多向马老师请教，学
习她的医学技术和知识，脚踏实地，兢兢
业业，让自己的人生更精彩，为祖国的医

学事业做贡献。
马老师既是严师，又是慈母，她把每

一个学子都当作自己的孩子来疼爱。医
疗行业烦琐而艰辛，没有节假日，没有周
末，尽管每天都很忙，尽管有无数的学术
会需要参加，但是马老师用在学生身上
的精力是惊人的。马老师会在百忙之中
为学生讲授知识，抽出时间与学生交流
谈心，对于学生在学业上的困难给予帮
助；关心学生的学习、身体、生活和家庭，
更教会学生懂得感恩和珍惜。

在带教查房时，马老师的话有时候
很犀利，切中要害，发人深省，直达人
心。她常说：“为人师表，教书育人。教
书是手段，育人是目的。你们在工作岗
位上积极做贡献，让别人都对我们竖拇
指，我这个做老师的也就成功了。”

“其身正，不令而行；其身不正，虽令
不从”。老师的素质决定了学生的素
质。正因为如此，马老师在向学生传授
知识的时候，意识到老师对学生所产生
的影响，所以她处处以身作则，使学生亲
其师，信其道。马老师精辟犀利的语言，
雷厉风行的工作态度，犹如晨钟暮鼓，涤
荡着我的心灵。

“无医德者不可为医”。马老师以此
为座右铭，时时激励和鞭策自己，恪守医
德。在马老师的心中，医生的职责是治
病救人，对任何患者都应一视同仁，一样
施治。马老师常说，作为一个医生，最大
的价值在于患者需要时，能很快把握病
情，积极稳妥地处理，使患者转危为安，

解救患者于危难。
马老师博览医书，见解独到。作为

著名脑病专家，全国各地慕名而来的求
医者络绎不绝。患者再多，马老师也要
看完最后一个才下班，这早已成为她的
职业习惯。只要患者有需要，无论下班
回家还是假日休息，马老师都随叫随到，
于细微处体现出医者仁心。马老师经常
说：“时间就是生命，我们要与时间赛跑，
争分夺秒，不能延误患者的病情。”

很多外地来的患者因为一些特殊情
况不能及时赶到，马老师就在诊室等患
者。马老师说：“咱这里经常有外地的患
者，不仅要给患者看好病，还不能让患者
错过车次，能当天看完病的就当天看完，
让患者当天都可以赶回家。咱晚点下班
没关系，尽量给患者提供方便，节省时
间，让家庭困难的患者也可以节省一些
不必要的开支。”

多年来，只要科室里抢救患者，无论
白天还是黑夜，马老师都亲临现场。她
对值班医生说：“如果患者有情况，就立
即 给 我 打 电 话 ，我 的 手 机 24 小 时 开
机。”马老师高尚的人品、精湛的医术，
令人仰之弥高，真正无愧于“白衣天使”
这个称号。马老师的身体因工作而受
累，却仍在繁忙的临床工作中做到对每
一个患者都全心全意，待患者如亲人，尤
其对一些远道而来的患者，更是嘘寒问
暖，倍加关心。马老师的精神，时刻引导
我前行。

（作者供职于漯河市中医院）

资料图片资料图片


