
■中药传说

关于鬼针草，在民间有两个传说。
其中一个传说是这样的。
古时候，在偏远的山村有一个叫田乐

的农民，有一个女儿，虽然生活不富裕，但
是很幸福。

田乐在农闲之余到山里采药打猎，每
逢村镇有庙会，他就赶很远的路，换些日常
生活用品，再步行回来。田乐自备干粮，一
去一整天，饮食不规律，时常觉得肠胃不舒
服，但是他觉得身体好，并未引起足够重
视。

一天，田乐外出回来，衣服上扎满了一
些小草针子，妻子一根一根拔出来，当成垃
圾撒落在屋前的空地上。次年春暖花开，
空地上长满了青草，过了一段时间，青草开
出了白色的花朵。

这天，正值酷暑，女儿从外面摘了几朵
小白花说：“娘，我想喝点儿水，这花很香，
我要泡着喝。”妻子常年生活在山里，见一
个郎中有个头疼脑热的全部用偏方，因此
她掌握了一定的民间医学常识。于是，妻
子把小白花泡在碗里，喝了两口，甘甜清
凉，没有不良反应，她就让女儿喝了。后来
每次喝水，女儿总是采些小白花泡着当茶
喝。

田乐从山上回来，又渴又饿，肠胃疼
痛，比以往严重，他看见桌子上放着一碗花
茶，一饮而尽，腹部疼痛竟然缓解了。女儿
孝顺懂事，经常泡水让父亲喝，说来也奇
怪，田乐的肠胃疼痛明显减轻了。

田乐把情况说给妻子，妻子在花谢的
时候，把这些草切段晒干继续泡水喝，田
乐的肠胃疼痛，就这样不知不觉地痊愈
了。妻子问：“这草还不知道叫什么名字

呢？这么管用！”田乐说：“这草针到处扎
人，一不小心就满身都是，就叫鬼圪针
吧！”从此，鬼圪针的名字与功效就传开
了。

还有一个传说，是具有教育意义的。
古时候，山脚下有个小村子，村里有户

人家是阿虎母子。阿虎很孝顺，对母亲毕
恭毕敬，凡事都征求母亲的意见，但母亲争
强好胜，尖酸刻薄。

阿虎娶妻李氏，唤作巧儿，温柔贤惠，
每天和丈夫下地干活，回家还要做饭、纺
织。婆婆却处处看不上巧儿，对她吆五喝
六，还经常拿绣花针扎巧儿。吃饭也是阿
虎吃罢，巧儿再吃；偶尔改善生活，也轮不
到巧儿吃。婆婆还经常责怪巧儿伺候不好
男人，关键是怀不上孩子，巧儿逆来顺受，
不敢反驳一句。

每次看到母亲生气，阿虎总是站在母
亲这边。巧儿很委屈，只能忍气吞声，以
泪洗面。后来，巧儿怀孕了，地位似乎升
高了。民间有酸儿辣女的说法，婆婆让
巧儿吃山楂、酸枣，巧儿虽然不爱吃，但
是为了婆婆欢心，只能硬着头皮艰难地
咽下。巧儿虽然怀孕了，但是还得干活
儿。

巧儿怀孕四个月的时候，织布时腰痛，
就停了下来，恰巧被婆婆看见了，巧儿受到
训斥，还被绣花针扎，巧儿忍着泪水和疼痛
继续织布。

巧儿怀孕五个月的时候，婆婆正在做
饭，看到水缸里没有水，盛夏时节，天热
得很，她想起地里干活儿的儿子，再看看
在屋里躺着的巧儿，突然怒火攻心，就逼
着巧儿去挑水。巧儿摸摸隆起的肚子犹
豫了，“还不快去”，婆婆凶神恶煞般喊
道。

巧儿只好拿起扁担和水桶去挑水，她
两个水桶各打了一半，用扁担挑着晃晃悠
悠地往家走。走到半路，有几个孩童在追
逐打闹，不小心把巧儿撞倒在地，水洒了一
地，水桶也滚下坡去。孩童们看着水桶滚
下坡时哈哈大笑，巧儿肚子疼痛难忍，满脸
大汗，下身鲜血直流。孩童们发现情况不
对，立刻跑开了。

又有人来挑水时，看到巧儿躺在地上，
奄奄一息。大家用门板把巧儿抬到家中，
请来郎中抢救，看着郎中神情凝重地检查
完，婆婆担心得浑身颤抖，着急地问：“孩子
怎么样了？”郎中皱着眉头说孩子没保住。
婆婆驴脾气又上来了，气愤地责骂巧儿，刚

清醒的巧儿心如死灰，一言不发。大家摇
头叹息，无奈离开了。

此后，婆婆更看不上巧儿了，处处刁
难。要过年了，大年三十晚上，一家人坐在
一起砸榛子，阿虎砸了几个都有仁，巧儿砸
了几个都是空壳。婆婆顿时大怒，在她看
来过年砸到没有仁的榛子不吉利，她气急
败坏地指着巧儿的鼻子骂道：“你个没用的
克星，连个孩子都生不出来，什么都搞不
好，你就是来败家的，看看你的脸，瘦骨嶙
峋的一点儿福相也没有，整天哭丧着脸，什
么好运气都被你整没了，也罢，现在你个扫
把星赶紧滚出去，别再给我家添霉运，不走
我就用绣花针扎死你。”也许是上天都听不
得这样恶毒的话，婆婆骂完后就变成了植
物，这种植物的种子是黑色，形如绣花针，
半木质化，比较坚硬，锋利的针头上密布着
无数细小的倒须，喜欢扎人，人称婆婆针，
也叫作鬼圪针。

鬼针草又名鬼圪针、婆婆针、粘身草、
小鬼针等，性平，味苦，无毒，具有清热、解
毒、散瘀、消肿等功效，主要用于治疗蜘蛛、
蛇咬伤，杵碎敷之，亦可绞汁服用。

《本草拾遗》中记载：“鬼针草生池畔，
方茎，叶有桠，子作钗脚，着人衣如针，北人
谓之鬼针，南人谓之鬼钗。”

现代医学研究表明，鬼针草可用于治
疗感冒、咽喉肿痛、慢性气管炎、胃肠炎等，
能改善或消除头痛、头晕、失眠、多梦、肢体
麻木、心悸、疲惫等症状，还能降低血胆固
醇、低密度脂蛋白、甘油三酯，对高血压病
引起的视网膜动脉硬化、静脉血管栓塞、水
肿也有较好的治疗效果。

（作者供职于林州市第二人民医院）

鬼鬼 针针 草草
□秦少波
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立秋是秋季的第一个节气立秋是秋季的第一个节气，，也是阳气渐收也是阳气渐收、、阴气渐长阴气渐长、、由阳盛逐渐转变为阴盛的时期由阳盛逐渐转变为阴盛的时期。。中医认为中医认为，，秋秋

令主燥令主燥，，燥邪易伤肺燥邪易伤肺。。因此因此，，秋季养生要以养肺秋季养生要以养肺、、护肺为根本护肺为根本，，这样才能为冬季减少呼吸系统疾病打好基这样才能为冬季减少呼吸系统疾病打好基

础础。。俗话说俗话说：“：“一夏无病三分虚一夏无病三分虚。”。”夏季天气炎热夏季天气炎热，，人体出汗多人体出汗多，，损伤阳气损伤阳气。。入秋后入秋后，，冷热交替冷热交替，，很多人会出很多人会出

现阴虚现阴虚、、气虚或气阴两虚的虚损症状气虚或气阴两虚的虚损症状，，感冒感冒、、支气管炎支气管炎、、肺炎肺炎、、哮喘等呼吸道疾病高发哮喘等呼吸道疾病高发。。立秋是养肺的好时立秋是养肺的好时

节节，，主要做好以下几个方面主要做好以下几个方面。。
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■■读读书时间书时间■■节节气养生气养生

立秋节气话养生立秋节气话养生
□□白白 伟伟

健脾润肺健脾润肺 饭吃七分饱饭吃七分饱

在初秋时，可以合理进补，以补充
夏季的虚损。《黄帝内经·素问·脏气法
时论》中记载：“肺主秋，手太阴阳明主
治……肺欲收，急食酸以收之，用酸补
之，辛泻之。”此外，因立秋时暑热之气还
未尽消，天气依然闷热，要吃点儿防暑降
温的食物，如绿豆汤、莲子粥、百合粥、薄
荷粥等，此类食物不仅能消暑敛汗，而且
还能健脾开胃，促进食欲。脾胃是后天
之本，饮食一定要有节制，不能胡吃海
喝，把脾胃给搞坏了。

从中医理论来看，秋季调补的主要
原则是“养肺阴、润肺燥、清肺热”，在饮
食方面忌食辛辣（如葱、姜等辛味之品）、
烧烤煎炸、热性食物等；可以适当吃点儿
酸的食物（如山楂、葡萄、柚子、石榴等）。

动静结合动静结合 补水润肺补水润肺

立秋之后的运动应动静结合，可以
选择散步、慢跑、打太极拳等轻松舒缓的
项目，以增强抵抗疾病的能力。尽量在
早上多运动，因为清晨是人体阳气升发
的时候，可以做一些出汗的无氧运动，促
进体内阳气升发，适当出汗，可以使人神
清气爽。

傍晚而趋静，应以动作舒缓的有氧
运动为主，可以选择散步、练瑜伽、打太

极拳等，要注意适量运动，运动量与夏季
相比可适当增大，运动时间可加长，但是
要注意强度不可太大，以防出汗过多，损
耗阳气。

睡前梳头、摸耳、敲打经络，可以舒
缓身体；打坐冥想、放空大脑，可以放松
精神，促进睡眠。

对于有呼吸道疾病的患者来说，可
以尝试以下锻炼方式。慢性阻塞性肺疾
病患者可以练习呼吸操，开肺纳气、吐
纳结合、开合敛肺、健中理气等具有动
静结合的特点；慢性支气管炎患者平常
还可以进行缩唇呼气训练，就是呼气时
将嘴唇缩小似吹口哨状，可以延长呼气
时间，减少呼吸频率，增加潮气量，从
而改善肺泡的有效通气量，预防肺气
肿。

此外，运动后还应及时补充水分。
秋季天气凉爽，很多人会陷入不需要多
喝水的误区，别忘了秋季天气主“燥”，
人体内也很容易缺水上火，为了防止秋
燥，即便是健康的人每天也要适当多喝
水。

早睡养阳早睡养阳 早起养肺早起养肺

《黄帝内经·素问·四气调神大论》中
记载：“早卧早起，与鸡俱兴，使志安宁，
以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外其
志，使肺气清。”意思是说，立秋后，自然
界的阳气开始收敛、沉降，人们应做好保

养阳气的准备，因此，人们在起居上应
做到“早卧早起，与鸡俱兴”。早睡可以
顺应阳气的收敛，早起可使肺气得以舒
展，防止收敛太过。一般来说，秋季在
21时~22时入睡、5时~6时起床为宜。

立秋后天气依然闷热，很多人仍像
夏季一样，使用空调来降温。立秋后虽
然暑热未尽，但昼夜温差逐渐加大，往往
是白天酷热，夜间凉爽。如果晚上睡觉
时开一晚上空调，容易出现身热头痛、关
节酸痛、腹痛腹泻等症状。因此，晚上睡
觉时尽量不开空调。

立秋后有的地区还会出现“秋老虎”
的情况，也就是说还会有一段时间比较
热，不管是热还是凉，都要根据温度的变
化而增减衣物，千万不要一味地“秋冻”，
穿得特别少，这样容易感冒或患胃肠疾
病。有的地区昼夜温差大，早晚比较凉，
这个时候可以穿上外套，中午的时候比
较热，可以把外套脱下来。

秋季早晚温差大，有早晚凉、白天热
的特点，因此，在秋季要根据温度的变化
来增减衣服，不要让风邪通过肌表侵入
体内。民间有“春捂秋冻”之说，秋季稍
微冻一冻，在一定程度上能刺激人体的
免疫系统，提高抵抗力。但是“秋冻”要
有度，尤其是老年人和儿童，防御能力本
来就比较差，“冻过头”很容易生病，因
此，“秋冻”不是人人都适合，自身觉得承
受不了的，千万不要“秋冻”。

此外，还应注意环境卫生，要经常开

窗通风，保持房间干燥、空气新鲜。感冒
患者要防止交叉感染；哮喘患者不要把
鲜花放到卧室，不要在公园里有花的地
方多逗留，还有宠物的毛发、花粉、尘螨
都会引起过敏，要尽量避免接触这些过
敏原。

中医有“常笑宣肺”一说。对呼吸系
统来说，大笑能使肺扩张，人在笑的同
时，还会不自觉地进行深呼吸，清理呼吸
道，使呼吸通畅。人在开怀大笑时，会吸
收更多的氧气进入身体，随着流畅的血
液行遍全身，让身体的每个细胞都能获
得充足的氧气。

中医学中的肺为五脏之一，肺在志
为忧，当看到秋季肃杀的景象，又遇到生
活和工作中的压力或不顺心时，人就会
有忧郁、悲伤的感觉。在生活中，慢性
支气管炎、哮喘等呼吸系统疾病的发生
也往往与情绪不畅、肝气郁结密切相
关。这时，我们就要“常笑宣肺”，大笑
能使肺扩张，人在笑中还会不自觉地深
呼吸，清理呼吸道。另外，腹式呼吸也
能扩大肺活量，方法是：伸开双臂，尽量
扩张胸部，用腹部带动来呼吸，这种方
式还有利于慢性阻塞性肺疾病和肺气
肿患者病情的恢复。这时候，不妨到户
外走走，看看令人心旷神怡的美丽秋
景，促进体内多巴胺的分泌，既能疏肝
解郁，又能缓解压力，改善睡眠，促进免
疫修复。

（作者供职于郑州市中医院）

《黄帝内经》是现存最早
的中医理论著作，其思想理
论博大精深，主要阐述人与
自然、养生、防病、治病等方
面的问题，后世奉为中医

“四大经典”之一，为中医人
必读的著作。

随着经济社会的发展，
人们生活节奏的加快和工
作压力的不断增大，以及不
良饮食习惯、环境污染、遗
传因素等影响，导致一部
分人处于亚健康状态，心
脑血管疾病等慢性病的发
病率呈上升趋势，患病人
群日益年轻化。因此，人
们越来越注重健康，注重养
生调摄、未病先防，建立起
了 以 预 防 为 主 的 健 康 理
念。养生即保养生命，就是
通过各种方法颐养生命、增
强体质、预防疾病，从而达
到延年益寿的一种医事活
动。

《黄帝内经》开创了中医
学养生理论的先河，其中“治
未病”思想具有重要指导意
义。《黄帝内经·素问·四气调
神大论》中记载：“是故圣人
不治已病治未病，不治已乱
治未乱，此之谓也。”即医术
精湛的医生不是在生病之
后才去治疗，而是在还没有
生病的时候就进行预防；不
是在机体功能紊乱后才进
行调理，而是在身体的功能
尚未紊乱的时候就进行预
防。

对于未病先防，《黄帝内经·素问·上古天真论》中记
载：“虚邪贼风，避之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内
守，病安从来。”意思是说，要及时躲避虚邪贼风等致病
因素，保持内心的平静，排除一切杂念，使真气通畅，精
神不外泻，如此病患就不会发生。对内调养情志，避免
不良情绪刺激，充分体现了“天人相应”“形神合一”的整
体观。

人生于天地之间，宇宙之中，一切生命活动与大自
然息息相关，即“天人相应”的思想。《黄帝内经·素
问·八正神明论》中指出：“天温日明，则人血淖液而卫
气浮，故血易泻，气易行；天寒日阴，则人血凝泣而卫气
沉。”人与自然具有相通、相应的关系，无论四时气候、
昼夜晨昏，还是日月运行、地理环境等各种变化都会对
人体产生影响。顺应四时气候变化规律，是养生保健
的重要环节。

《黄帝内经·灵枢·本神》中指出：“智者之养生也，必
顺四时而适寒暑，和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔，如
是则辟邪不至，长生久视。”即人体必须顺应四时气候
变化，适应自然环境，以增进人体健康。人类生活在自
然界之中，自然界的物质是人类赖以生存的必要条件，
故饮食也应与所处自然环境相适应。正如久居湿地之
人适量食辛辣之物以祛寒湿，而辛辣食物并不适合生
活在干燥环境中的人群，因此形成了各个地区的特色
饮食。同时，饮食也要同四时气候条件相适应，夏日适
量食用清凉消暑之品，冬日进食温补之物，随四时调养
机体。

《黄帝内经·素问·八正神明论》中记载：“血气者，人
之神。”《黄帝内经·灵枢·平人绝谷》中记载：“神者，水谷
之精气也。”无形则神无以附，无神则形不可活，两者相
辅相成，不可分离，从而达到“形神合一”。

《黄帝内经》明确提出了“形与神俱”的形神共养观
点。《黄帝内经·素问·上古天真论》中记载：“故能形与
神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”形体是人生命存在
的基础，有形才有生命，并产生精神活动和生理功能；
形乃神之宅，养形为养生之首要。生命在于运动，通
过运动强其形，使人体筋骨强健，经脉气血通畅，脏腑
经气充实，功能旺盛，通过“外炼筋骨皮”，由外至内，
促使体内阴阳平衡，身体强壮。《黄帝内经·素问·宣明
五气》中所说：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久立
伤骨，久行伤筋。”养形不能太过，太过则会导致积劳
成疾。《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中记载：“怒伤
肝，喜伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。”说明养神和养
形同样重要。

《黄帝内经·素问·上古天真论》中记载：“恬淡虚
无，真气从之，精神内守，病安从来。”“志闲而少欲，
心安而不惧，形劳而不倦，气从以顺。”说明“恬淡虚
无，清静无为”是重要的养生方法，即不为外物所扰
动，保持清心寡欲、恬静平和的心态来应对生活，正
如《黄帝内经·素问·痹论》所言：“静则神藏，躁则消
亡。”

生命对每个人来说都是非常宝贵的，健康长寿是人
类永恒的追求。《黄帝内经》对调养生命、增强体质、预防
疾病、延年益寿具有重要的指导意义。

（作者为河南中医药大学第一附属医院2019级规培
医师）
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《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……一日，华佗行于道上，
闻一人呻吟之声。华佗曰：此饮食不下之
病。问之果然。华佗令取蒜齑汁三升饮
之，吐蛇一条，长二三尺，饮食即下”。这里
的“蒜齑汁”即用大蒜浸泡于醋中即成。

蒜齑是古代一种味道很酸的腌菜，是
用捣碎的蒜浸泡于醋做的。华佗的这种治
虫方法，被南朝齐、梁时炼丹家、医药学家
陶弘景在《药总诀》中记了下来，“面店蒜虀
乃下蛇之药”。至今在民间还流传着用蒜

和醋进行治虫的方法。在河北、山西一带，
每逢腊八（农历十二月初八）把蒜浸泡在醋
里，到春节时全家老少吃上一点儿用醋浸
泡的蒜，作为杀虫的良药。蛔虫病引起腹
痛时，往往喝点儿醋就有很好的止痛作
用。

大蒜，又名独蒜、胡蒜，为百合科多年
生草本植物大蒜的鳞茎，全国各地均产。
中医认为，大蒜性温，味辛，归脾经、胃经，
具有温中消食、解毒杀虫的功效。

《本草纲目》言“葫蒜（大蒜），其气熏
烈，能通五脏，达诸窍，祛寒湿，辟邪恶，消
痈肿，化症积肉食，此其功也”。《大众医学》
言“经常食用大蒜，既能降低血脂，又可补

充微量元素硒，对预防和治疗心血管疾病
是有益的，有可能减少各种癌症（如胃癌、
食管癌、大肠癌、乳腺癌、卵巢癌、胰腺癌）
的发病率”。

大蒜含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、
维生素和矿物质等，其中微量元素硒十分
丰富，还含有多种生物活性物质。大蒜
在食用或研碎的过程中，大蒜中的蒜氨
酸和处于不同部位的蒜氨酸酶起作用，
能生成具有强烈杀菌作用的大蒜素，大
蒜素对多种细菌、霉菌和原虫都有杀灭
作用。

亚硝胺是强致癌物，致癌作用有普遍
性，可使各种动物诱发癌症。长期食用大

蒜能减少胃内致癌物亚硝胺的合成。人体
内的亚硝胺主要来自亚硝酸盐和二级胺的
合成，大蒜能抑制胃内硝酸盐还原菌的生
长，阻断细菌、霉菌对亚硝胺的合成，降低
胃液pH值（氢离子浓度指数），从而阻断亚
硝胺的合成。

大蒜含有丰富的硒，它所具有的香臭
掺半的独特刺激性气味，正是大蒜所含的
亚硒酸盐所发出的。硒是一种抗癌剂，具
有强烈的氧化作用，它能加速体内过氧化
物的分解，保护细胞膜免受过氧化物的损
害，在不同环节上起到抑制、阻断和消除自
由基对机体组织的氧化毒性作用。

大蒜还含有一种神奇的物质有机锗，
是日常食物中含锗量最高的一种。有机锗
是人体多种正常功能的维护剂，又是一种
功能卓越的免疫调节剂和广谱抗癌物质，
能增强体内多种酶的活性，促进新陈代
谢，提高机体免疫力，从而起到防癌的作
用。

（作者供职于湖北省远安县中医院）

消食杀虫说大蒜消食杀虫说大蒜
□胡献国
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