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一本书，一缕阳光，一丝清风，想
必这是大多数人所向往的精致随性的
生活状态。而此时，如果再品一壶具
有清肝明目作用的菊杞参茶，看花草
在水中翩翩起舞，让人赏心悦目的同
时又可以养生保健，可谓是人生一大
快事。

河南省中医院肝胆脾胃科副主任医
师王宇亮说，人们可根据自己的具体情况
选择不同的养生方法，这里给大家介绍的
菊杞参茶就有清肝明目、健脾生津、养阴
润肺的效果。

菊杞参茶配料简单，由菊花 9 克、枸
杞 9 克、西洋参 6 克、大枣 2 个组成，热水
泡开，可根据个人口味加冰糖少许。

菊花
性味：凉，甘、苦。
归经：入肺、肝经。
功效：疏散风热、清肝明目。
菊花主要用于风热表证，温病初

起 ，目 赤 肿 痛 ，目 暗 昏 花 ，头 目 眩 晕
等。现代医学研究表明，菊花对高血
脂、高血压病等慢性疾病，有很好的调
理作用。

枸杞
性味：平，甘。
归经：入肝、肾、肺经。
功效：滋肾润肺、补肝明目。
枸杞主要用于肝肾阴亏，腰膝酸软，

头晕目眩，目昏多泪，虚劳咳嗽，消渴，遗
精等。

西洋参
性味：凉，甘、微苦。
归经：入心、肺、肾经。
功效：补气养阴、清热生津。
西洋参主要用于气虚阴亏，内热，肺虚久咳，虚热烦

倦，消渴，口燥喉干等。
大枣

性味：平，甘。
归经：入脾、胃经。
功效：补脾和胃、益气生津、调营卫、解药毒。
大枣主要用于胃虚食少，脾弱便溏，气血津液不

足，营卫不和，心悸怔忡，妇人脏躁等，是健脾益气的
佳品。

通过上面的介绍，人们对于西洋参、枸杞、菊花的功效
已经了解，如果条件允许，可以时常服用菊杞参茶。因体
质不同，或者有某些疾病，建议在专业人士的指导下饮用
菊杞参茶。所谓虚不受补，养生茶也应该健康科学地饮
用。

王宇亮提醒，菊花性凉，长期服用或用量过大时会伤及
脾胃阳气，虚寒体质、平时怕冷、易手脚发凉的人不宜经常
饮用，会出现胃部不适、胃纳欠佳、肠鸣、大便稀溏等不良反
应。脾胃虚寒者不宜饮用菊杞参茶。
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■养生堂

子宫肌瘤是常见的妇女病，
大多数为良性肿瘤，但若数量过
多或体积过大，会造成经血过多、
腹痛腹胀、白带增多、贫血，甚至
导致不孕、流产等。

中医认为，现代女性秋冬季
节穿超短裙、爱吃冰冷食物等会
导致小腹受寒。小腹受寒及工作
压力大，都是引发子宫肌瘤的原
因。建议平时做好饮食管理，少
吃寒凉食物，穿着顺应时令变化
而及时增减，及时舒缓工作压
力，保持乐观积极的情绪等，从
而有效预防子宫肌瘤的发生和
复发。

女性压力大、情绪紧张或爱
吃冰冷食物，以及穿着过于单薄
都会增加子宫肌瘤生成的风险，
平常适度保暖以及饮用具有温经
散寒和舒压的茶饮，有助于预防
子宫肌瘤增生。

子宫肌瘤是一种发生率极高
的妇科肿瘤，由子宫平滑肌与结
缔组织异常增生所致。在我国，
30岁~50岁的妇女中，30%~40%的
人患有子宫肌瘤，近年来子宫肌
瘤有年轻化趋势。绝大部分患者
不会有很明显的症状，往往是在
体检及妇科检查中发现。

现代医学认为，子宫肌瘤与
女性体内雌激素水平相对偏高有
关。夫妻生活不和谐、家庭生活
及工作压力过大、精神过度紧张
等，都可能导致神经内分泌系统
功能紊乱、性激素失衡，子宫就容
易长出肌瘤来。

中医认为，子宫肌瘤的发生
和下半身受寒关系密切。年轻女
性因爱美的缘故，常常天气很
冷了依然穿着超短裙、露脐装，
或反季节吃冰激凌、冷饮等，日
积月累往往会导致身体受寒、

小腹冰冷，初起可出现痛经，时
间久了则会出现腹痛绵绵、怕
食生冷、喜热饮或喜热敷小腹
等。

从中医角度看，寒凝胞宫，气
血运行不畅，痰湿积聚，容易引发
子宫肌瘤。《黄帝内经》记载：“寒
气客于肠胃之间，膜原之下，血不
得散，小络急引故痛。按之则血
气散，故按之痛止。”这讲的是寒
气初袭人体，导致小腹血络凝滞
引发痛经的机理。如果寒凝时间
久了，则会出现“寒气客于小肠膜
原之间，络血之中，血泣不得注入
大经，血气稽留不得行，故宿昔而
成积矣”。

中医认为，吃太多寒凉食物
会造成脾胃虚寒，体内水分或血
液分布与代谢失常，子宫腔体循
环变差，形成痰湿瘀阻型体质，
体内有痰饮与瘀血，若痰饮与瘀

血没有排出体外，容易在身体里
面结成瘤，在子宫处就会导致所
谓的“子宫平滑肌瘤”，同时伴随
多种代谢性疾病。

日常生活中常见的寒凉食物
有苦瓜、西瓜、哈密瓜、黄瓜、丝
瓜、大白菜、番茄、水梨、青草茶、
椰子汁、仙草茶、莲藕、白萝卜、橘
子、柚子、葡萄柚、生菜沙拉、生菜
汁等。若克制不了食欲，应尽量
煮熟或炒熟以降低寒性，而且不
宜过量。虚寒体质的女性，在月
经时或月经前后，可喝一些黑糖
红豆汤，黑糖活血，红豆补血，可
温经散寒，让经血顺利排出并减
少肌瘤产生。容易胀气的人，红
豆食用量应减少。此外，喝老姜
和红糖煮的红糖姜茶，也有类似
的效果。

预防子宫肌瘤生成，不能“过
度进补”。雪蛤膏、羊胎盘素、蜂

王乳、鸡皮及动物内脏等，最容易
残留大量动物性雌激素，摄取过
量易诱发子宫病变。

值得注意的是，压力大也是
现代上班族女性容易发生子宫
肌瘤的原因之一。女性若长期
处于负面情绪，造成肝气郁体
质，会导致植物交感神经兴奋，
影响身体血液循环以及气机的
流畅，时间久了会影响到整个生
殖与内分泌系统，产生子宫肌
瘤。因此，上班族女性也可在排
卵期煮一些玫瑰花茶，加大麦
芽、红枣等饮用，玫瑰花可以疏
肝解郁，大麦芽可以消积导滞，
避免不正常组织堆积，也有稳定
情绪之功效。根据个人体质适
度饮用此茶可调理气血循环，预
防子宫肌瘤的发生。

（作者供职于河南省中医院，
戴秀娟整理）

《世医得效方》立正骨兼金镞
科，系统地整理了骨伤科的成就，
将正骨科成立为独立学科，此卷
被称为“中国第一部正骨学专
著”，危亦林也因此被誉为“中国
第一位正骨科学家”，主要有以下
骨科成就：

一是首次提出脊柱屈曲型骨
折，并用悬吊过伸法复位及固定，
比英国医生达维提出的悬吊法早

600多年。
二是对于肩关节脱位，发明

“架梯法”。
三是拓宽了清创疗法，创制

曲针缝合，提出由内向外逐层缝
合的方法，堪为“世界医学史上的
重大发明”。

四是发明了“牵引反向复位
法”，用于踝关节骨折脱位。

五是创制麻药草乌散，止痛

方寻痛丸、应痛丸和乳香散，这是
麻醉史上最早的全身麻醉文献记
载。还提出按照年龄、体力及出
血情况制定麻醉方法及剂量，再
根据麻醉程度逐渐增加或减少
药量，与现代的外科麻醉原则相
似。

六是善用活血化瘀和养血
舒筋法治疗骨伤科疾病，筛选
历代治伤药物 25 味，并记载骨

伤科方剂 60 余首，弥补了骨伤
科 内 服 药 的 不 足 ，提 高 了 疗
效。

七是重视骨伤后康复和功能
锻炼，认为膝关节脱位复位后要
经常活动，不加固定，但必须防
止再脱位，这与现代的认识相
似。

八是首倡“十不治症”，开创
骨科创伤预后诊断之先河。

小腹寒凉 易长肌瘤
□刘培民

■读书时间

汇集家传验方和书传古方的典范之作——

《世医得效方》
□□黄新生黄新生

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告 广告

承建医用洁净工程：手术室、产房、ICU（重症监护

室）、NICU（新生儿重症监护室）、供应室空气净化工

程。

承建医用防辐射、介入手术室与医用气体（氧气、

负压）工程。

资质：装饰一级，机电二级，电子智能化二级，

二类医疗器械生产许可证，二类经营备案。

河南中博医用设备有限公司

联系人：寇经理 13283848688

地址：郑州市高新技术开发区西三环路289号
广告

危亦林（1277~1347），
元代著名医学家，字达
斋，祖籍抚州（今江西抚
州市西），后迁南丰（今江
西南丰县），出身于世医
家庭。其高祖随董奉二
十五世孙董京习大方脉
（内科），尔后医道五世
不 衰 ，在 妇 科 、正 骨 金
镞 科 、小 儿 科 、眼 科 等
方面均有专长。危亦林
20 岁开始行医，通晓内
科 、妇 科 、儿 科 、眼 科 、
骨 科 、五 官 科 等 ，尤 其
擅 长 骨 科 ，成为当地著
名的医家。

危亦林先后出任南
丰州医学学录、官医副提
领、南丰州医学教授等
职。他按照“依按古方，
参以家传”的编辑方法，
历经10年，于1337年将家
传五世积累的医学经验
方剂编成一书，名为《世
医得效方》。

《世医得效方》20卷，
50 余万字，仿宋代《圣济
总录》以十三科编次。内
容包括中医内科、外科、
妇科、儿科、骨伤科、五
官 科 等 各 科 疾 病 231
种。每门之下首论病源
证候，继则分证列方，并
附针灸之法。《世医得效
方》共记载方剂 3300 余
首，其中有 危 氏 辑 录 的
古方，也有家传之经验
秘方，如治津枯便秘的
五仁丸、治心虚胆怯的
十味温胆汤等。每方之
下 设 有 主 治 、组 成 、用
法及加减变化，内容详
备。

《世医得效方》编次
有法，科目无遗，论治详
细，是上承唐宋，下启明清
的一部重要方书，具有重
要的考据与临床实用价
值。其中的骨伤科成就，
代表了金元时期中国骨伤
科的发展水平，居于当时
世界医学前列。在方剂
学、喉科、眼科、灸科等方
面也有独到见解，具有很
高的影响力。

骨伤科方面颇多创新发明

《世医得效方》共记载方剂
3300 余首，既有前人的名方、古
方，又有许多自制方剂，还有许多
家传秘方、验方等，具有以下特
点：

一是敢于突破“十九畏”配伍
禁忌，开创了药物配伍的新思
路。危亦林认为，“十九畏”并非

是绝对的配伍禁忌。书中记载了
官桂与石脂，巴豆与牵牛，人参和
五灵脂，乌头与犀角等配伍经验，
并取得良好的疗效。但这种畏药
合用多是丸、散之剂，和常用的汤
剂不相同。

二是记载了一大批经典方
剂，如参附汤、天王补心丹、玉屏

风散、归脾汤、二妙散等。这些方
剂至今仍在临床广泛使用。

三是记载了许多濒临失传的
古代验方，如治疗五色痢的秘方
养脏汤、治疗气壅耳聋的秘传降
气汤以及治疗痈疽的前锋正将
方、引兵先锋方、四面楚歌方等。

四是记载了许多民间单方验

方，如生清油灌喉治疗暴患痰厥、
不省人事，用糯米糍或茴香末治
疗夜多小便，用赤小豆末敷治疗
腮肿等。

五是记载了许多家传秘方，
如治疗慢性肾炎浮肿的乌鲤鱼
汤，治疗胸膈痞满的枳壳桔梗汤，
治疗痞满不痛的半夏泻心汤等。

方剂学成就影响深远

《世医得效方·口齿兼咽喉
科》是我国最早的喉科专卷，具有
以下特点：

一是重视气血流通，用药精
准。喉科临证重视气血流通，

常用枳壳、当归、陈皮等调畅气
血之品；治疗伤寒咽喉不利，常
用 麻 黄 、陈 皮 、半 夏 等 理 肺 利
窍。

二是首创新论喉风十八症。

首创了喉风的分类，阐述了单蛾
风、双蛾风等喉科 18 种喉风症的
辨识，对喉风疾病的诊断和预后
有重要意义。

三是针药并重，重视喉科针

灸疗法。提倡“对病而知证，因证
而得药”的辨证治疗原则，倡导进
行喉针、喉药、喉枪相结合的综合
治疗，体现了其针药结合、内外兼
治的临证风格。

开创中医喉科

一是完善了五轮学说和八廓
学说理论。《世医得效方》将眼部
划为五轮（肉轮、血轮、气轮、风轮、
水轮，取其形圆如车轮，能够灵活运
动的意思），分属五脏（脾、心、肺、

肝、肾），借此说明眼部的解剖、生
理和病理，指导临床辨证治疗。八
廓学说最早见于《三因方》。危亦林
赋予它新的含义，不仅将八廓（水廓、
风廓、天廓、火廓、雷廓、山廓、泽廓、

地廓）对应到脏腑，而且用绘图的
方法描述了每一廓的主病和病因。

二是辨证论治眼科疾病，注
重调理脏腑。《世医得效方》列举
了七十二证方，使论治契合临床

眼科实践。将眼部的病变归属五
脏，再以方药治疗脏腑失衡，从而
根治疾病。虽然在眼科治疗上存
在重内轻外的偏颇，但推动了中
医眼科的发展。

补充完善中医眼科理论

一是灸法运用广泛。《世医得
效方》中灸法涉及各科急性热病、
时令病及惊、厥、损伤等，对阴证
伤寒、病冷、阴毒、阴癫等虚寒属
阴之证多用灸法。

二是精准选穴。每个病证多
选用1个~2个穴，选穴配伍精当，
在穴名后详细说明取穴的方法，

便于临床运用推广，并且对穴位
施灸的先后顺序也有强调。

三是灸量随证。根据病情轻
重、患者年龄、施灸部位等，进行
综合辨证，选用不同的灸量施
灸。

四是注重灸式。除了有艾炷
直接灸以外，还有隔盐灸、隔蒜

灸、隔药灸等，对施灸方法进行了
详细说明。

五是注重灸后调护，促进康
复。

《世医得效方》成书后，一直
被医家推崇。该书被收入《四
库全书》子部。《世医得效方》在
国外也有相当影响，早年就传

至日本、朝鲜，并对其骨伤学有
巨大影响。《世医得效方》中的
脊椎骨折复位及固定术等中医
正 骨 技 术 在 中 世 纪 流 传 至 西
方，对西方医学的发展也产生
了影响。

（（作者供职于武陟县卫生健
康委员会））

灸法治疗独具特色

北宋著名的文学家苏辙，
年少时身体十分虚弱且疾病
不断，不是恶心、呕吐、拉肚
子，就是感冒、发热、咳嗽。苏
辙虽然经常服药，但是疗效甚
微。

苏辙 30 岁时，旧疾未愈，
又添新恙。苏辙觉得整天心
慌、气短、头晕，到处求医诊
治，身体依然每况愈下，一年
不如一年。苏辙心想：“求人
不如求己。”一不做二不休，
于是，苏辙找来医书，开始自
学。

苏辙聪明过人，又勤学好
问，没费太多工夫，便对《神农
本草经》中数百种中草药的性
味、功效都了解得一清二楚。
苏辙发现茯苓药性平和，“久
服可安魂养神，不饥延年”，正
好对自己的症状。于是，苏辙
买回一些茯苓，天天坚持服
用，不出1年，以前那些痼疾都
消失了，身体更是一天强于一
天。后来，苏辙还把这段经历
写进自己的文章里，并推荐用
茯苓祛病延年。

茯苓又名茯兔、云苓、松
苓等，为多孔菌科植物茯苓的
干燥菌核，主产于云南、安徽、

湖北、四川、广西、湖南、浙江
等地，而以云南所产品质最
优。

中医认为，茯苓性平，味
甘，具有渗湿利水、健脾和胃、
安神宁心的作用，是临床上比
较常用的中药。茯苓与桂枝、
白术、甘草配伍，可治疗两胁
胀满、头晕；茯苓与半夏、生姜
配伍，可治疗胃部胀满、恶心
呕吐、心慌、头晕；茯苓配党
参、白术、甘草、半夏、陈皮，为
六君子汤，可治疗胃胀；茯苓
配党参、白术、甘草、干姜、附
子，为附子理中丸，可治疗慢
性 腹 泻 、腹 部 冷 痛 、四 肢 发
凉；茯苓配黄芪、党参、白术、
甘草、当归、升麻、柴胡、陈
皮、生姜、大枣，为补中益气
汤，可治疗疲劳、四肢无力、
胃下垂、子宫下垂、脱肛；茯
苓配黄芪、党参、白术、甘草、
当归、枣仁、远志、龙眼肉、木
香、生姜、大枣，为归脾汤，可
治疗疲乏无力、面色苍白、心
慌头晕、失眠健忘。有遗精
或滑精病史者，在选用茯苓
时则应慎重。

（作者供职于山东省惠民
县胡集镇郑家村卫生室）

苏辙疗疾用茯苓苏辙疗疾用茯苓
□郑玉平


