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在浩如烟海的中华文化宝库
中，有一个熠熠生辉的成语——

“防微杜渐”。“防微杜渐”的含义
简洁而深刻，即在错误或坏事刚
刚露出一点儿苗头的时候，就果
断地加以制止，避免其进一步发
展。

“防微杜渐”最早的出处可
以追溯到《后汉书·丁鸿传》中的

“杜渐防萌”，后来逐渐演变成了
我 们 现 在 所 熟 知 的“ 防 微 杜
渐”。“防微杜渐”着重强调预防
的重要意义，告诉我们在问题还
处于萌芽状态时，及时采取措施
非常重要。

有趣的是，“防微杜渐”与中
医养生文化有着千丝万缕的联
系，与中医“治未病”的理念高度
契合。中医养生文化犹如一幅绚

丽多彩的画卷，涵盖了四时养生、
情志养生、饮食养生、运动养生等
多个维度，倡导一种全面且和谐
的生活方式，旨在促进人们的身
心健康。

在《黄帝内经》中，“防微杜
渐”体现得淋漓尽致。《黄帝内
经·素问·四气调神大论》记载：

“ 夫 四 时 阴 阳 者 ，万 物 之 根 本
也。所以圣人春夏养阳，秋冬养
阴，以从其根，故与万物沉浮于
生长之门。逆其根，则伐其本，
坏其真矣。”这些话深刻地揭示
了中医养生的核心思想——“未
病先防”，强调我们应当顺应四
季阴阳的变化规律来调养身体，
春季和夏季注重养护阳气，秋季
和冬季则着重滋养阴气；如果违
背了这个根本原则，就会损害身

体的根本，破坏身体的真气。这
无疑是“防微杜渐”含义在中医
养生领域的生动体现。

除此之外，《黄帝内经》中“治
未病”还体现在多个方面。首先
是“邪伏防发”。当邪气悄悄地潜
伏在人体内部但尚未发作时，我
们就应采取积极的措施，防止疾
病的形成。这就如同在敌人尚未
发动攻击之前，我们就已经做好
了充分的防御准备，体现了在疾
病尚未显现时就进行干预的“防
微杜渐”思想。

其次是“既病防变”。对于已
经患病的情况，中医主张采取措
施防止疾病扩散和传变，避免小
病发展成大病。这就要求我们应
重视疾病初期，及时进行治疗和
调养，如同在火势还较小时就迅

速扑灭，防止其蔓延成灾。这里
同样体现了“防微杜渐”的理念。

第三，中医养生的原则包括
外防与内调两个方面。外防就是
要适应四季变化，随着季节交替，
合理调整生活方式，避免邪气侵
袭。比如在寒冷的冬季，我们要
注意保暖，避免受寒；在炎热的夏
季，我们要注意防暑，避免中暑。
内调则包括调摄情志、调整饮食
起居习惯等。保持心情舒畅，避
免不良情绪对身体造成伤害；坚
持合理饮食，保证营养均衡，不暴
饮暴食；保持规律的作息，保证充
足的睡眠；坚持适度运动等，都是
内调的重要内容，也是保持身心
健康的关键。

最后，“治未病”思想在临床
中也具有重要意义。它体现在药

物预防方面，通过合理使用中药
来增强免疫力，预防疾病；还体现
在非药物预防方面，例如使用运
动、呼吸吐纳等方法来调节人体
气血运行，纠正人体阴阳失衡状
态，从而达到预防疾病的目的。

综上所述，“防微杜渐”与中
医养生密切相关，不仅是一种治
疗疾病的方法，还是一种积极向
上的生活方式。它时刻提醒着我
们，在日常生活中要注重预防，关
注身体发出的每一个信号，及时
进行早期干预，预防疾病，维护身
体健康。

让我们将“防微杜渐”的智慧
融入生活的每一个角落，开启健
康、美好的人生之旅吧！

（作者供职于河南省濮阳市
中医医院）

成语“防微杜渐”与中医“治未病”
□徐百鸿

■杏林撷萃

养 生 食 谱

美容养颜——百合红枣白果羹
□李珮琳

材料：鲜百合30克，红枣6枚，白果50克，生姜2片，蜂
蜜适量。

做法：将白果去壳，用清水浸泡后去掉外膜；红枣洗
净、去核，鲜百合洗净；锅内加入适量清水，水沸后放入鲜
百合、红枣、白果和生姜片，然后改用中火煮20分钟即可；
依据个人口味，加入适量蜂蜜调味。

功效：补血养阴、滋润养颜、润肺益气。
（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

《三国演义》第七十四回“庞令明抬榇
决死战，关云长放水淹七军”中写道：曹操
欲使于禁赴樊城救援，令庞德为征西都先
锋，“大起七军，前往樊城”。董衡曰：“今
将军提七枝重兵，去解樊城之厄，期在必
胜，乃用庞德为先锋，岂不误事？”禁惊问
其故。董衡曰：“庞德原系马超手下副将，
不得已而降魏；今其故主在蜀，职居五虎
上将；况其亲兄庞柔亦在西川为官，今使
他为先锋，是泼油救火也。将军何不启知
魏王，别换一人去？”庞德回家后，“令匠人
造一木榇。次日，请诸友赴席，列榇于
堂”。董衡的话，致使庞德抬榇死战，关云
长水淹七军，使关云长声名威震华夏。
榇，指棺材。古代人多以梧桐木做棺，故
为梧桐的别称。梧桐为常用祛风湿药。

梧桐叶 为梧桐科梧桐属植物梧桐的
叶。中医认为，梧桐叶性寒，味苦，归心
经、脾经，具有祛风除湿、清热解毒的功
效，适用于风湿疼痛、咯血、哮喘、痈疽疮
肿、痔疮出血等。《本草纲目》言其“祛风除
湿”。《常用中草药手册》言其“清热解
毒”。《贵州民间方药集》言其“镇咳祛痰，
除风湿，治麻木”。药理研究结果表明，梧
桐叶含甜菜碱、胆碱、芸香苷等，水煎剂对
狗、猫有降压作用，对小鼠有镇静作用。
临床观察治疗100例高血压病及高胆固醇
患者，服药 1 个月后，其降压有效率为
86％，血清胆固醇下降率为60％。女性肥
胖型高血压病患者服药后，有明显的利尿
作用，体重下降，月经量增多，但血清胆固
醇下降不明显。因为梧桐叶性寒，所以脾
胃虚寒者慎用。如果用于平肝降压，宜采
开花之前的叶入药。

梧桐根 为梧桐科植物梧桐的根。中
医认为，梧桐根性平，味甘，入肺经、肝经、
肾经、大肠经，具有祛风除湿、调经止血、
解毒疗疮的功效，适用于风湿痹痛、吐血、
肠风下血、月经不调、跌打损伤等。《草木
便方》言其“和血，祛风，除湿，通经脉。治
妇人吐血，经水乱，腰膝痹痛”。《重庆草药》言其“治肠风下血”。

梧桐白皮 为梧桐科植物梧桐去掉栓皮的树皮。中医认为，
梧桐白皮性凉，味甘、苦，入肝经、脾经、肺经、肾经、大肠经，具有
祛风除湿、活血通经的功效，适用于风湿痹痛、月经不调、痔疮脱
肛、丹毒、跌打损伤等。《生草药性备要》言其“生肌止痛，散血凉
脾，敷跌打”。《草木便方》言其“和血，祛风，除湿，通经脉。治妇
人吐血，经水乱，腰膝痹痛”。

梧桐花 为梧桐科植物梧桐的花。中医认为，梧桐花性平，
味甘，入肺经、肾经，具有利湿消肿、清热解毒的功效，适用于水
肿、小便不利、无名肿毒、创伤红肿、头癣、烫伤等。《常用中草药
手册》言其“清热解毒”。

梧桐子 为梧桐科植物梧桐的种子，分布于全国大部分地
区。秋季种子成熟时将果枝采下，打落种子，去杂质、晒干。梧
桐子以个大、饱满、棕色、无杂质为佳。中医认为，梧桐子性平，
味甘，入心经、肺经、肾三经，具有顺气和胃、健脾消食的功效，适
用于积食、胃痛、疝气、小儿口疮等。《本草纲目》言其“治小儿口
疮，和鸡子烧存性研掺”。《随息居饮食谱》言其“润肺清热”。《四
川中药志》言其“和胃，治胃痛”。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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梨的故事

我国吃梨的历史十分久远，
古代称梨为蜜父、快果、玉乳等，
并有“百果之宗”的美称。梨的
品种繁多，产地不一，各具特色，
如山东的莱阳梨、新疆的库尔勒
香梨、天津的雪梨、安徽的砀山
梨、河北赵县的雪花梨等，不胜
枚举。

我国古代不仅有关于梨的
故事（如“孔融让梨”和“推梨让
枣”的典故），还有“寻芳尚忆琼
为树，蠲渴因知玉有浆”的咏梨
佳句。传说唐朝宰相魏征的母
亲咳嗽日久，又惧怕中药味苦，
魏征在中药中加入梨和糖，做成
梨膏糖，甘甜适口，治愈了母亲
的疾病。因此，梨膏糖成为古人
开展食疗的又一例证。据说我
国京剧大师梅兰芳先生每天都
要吃梨，他经常一边给学生讲
戏，一边吃梨。

梨有哪些功效

梨性凉，味甘、微酸，归肺
经、胃经，具有生津润燥、清热化
痰、泻热止渴、润肺镇咳、养血生
肌、润肠通便的功效，可以治疗
热病伤阴、肺燥咳嗽、烦咳惊狂、
咽干失声、反胃便秘等。《本草纲
目》记载：“梨者，利也，其性下行

流利。”
梨具有清热安神的

功效，对高血压病、失

眠、惊悸有辅助治疗作用。梨
皮，具有清心润肺、降火生津、滋
阴补肾的功效。梨的根、枝叶、
花，具有润肺祛痰、清热解毒的
功效。梨籽含有木质素，是一种
纤维，能在肠道中溶解，形成像
胶质似的薄膜，在肠道中与胆固
醇结合而排除。梨籽还含有硼，
可以预防骨质疏松症。硼充足
时，会提高人体记忆力、注意力、
心智敏锐度。

研究人员称，饭后吃一个
梨，有利于排出体内积存的致癌
物，特别是吃完烧烤食品后吃
梨，有利于防癌。肿瘤患者吃
梨，可以缓解消瘦、烦热、厌食等
症状。梨含有大量维生素C，可
以抑制致癌物质亚硝胺在胃内
的形成。头颈部放疗患者经常
出现口干舌燥、味觉障碍等热毒
伤阴症状，多吃梨可以刺激口腔
唾液分泌，增加食欲。

我国贵州、四川、云南等地
产有刺梨，性寒，与其他中药配
合，有和胃生津、降逆止呕的作
用，并且可以提高细胞的免疫功
能。

梨的种类很多，疗效也各有
差异。阴虚肺热引起的咳嗽、便
秘患者，可用白梨、白萝卜各半
煮水喝，酌加冰糖或蜂蜜，既止
咳又通便；肺结核伴随低热久咳
患者，则再加鲜藕，相互配合，增
加止血效果。

梨含有多种维生素，以及有

机酸、钙、磷等矿物质。梨含有
天门冬素，对保护肾脏有益；含
有维生素B1、维生素B2，可以调
解神经系统，增加心脏活力，减
轻疲劳。

高血压病患者吃梨，可以缓
解血压升高引起的口渴、头晕、
烦闷、便秘等症状。肺结核患者
吃梨，可以缓解肺阴虚引起的干
咳、痰黏、咯血、五心烦热等症
状。梨所含的果糖较多，容易被
人体吸收，加之含有多种维生
素，可以帮助患者增进食欲、促
进消化，对肝脏也具有保护作
用。

家喻户晓的关于梨的食疗
方，是用杏仁、梨、银耳、冰糖熬
汤，对于声音沙哑、口干舌燥颇
有效用。但需要注意的是，梨性
寒，银耳偏凉，适合自身带实热
或有虚火需要清热之人。此方
加川贝母3克煮汤，可以加强补
肺气的功效；配百合，则可以养
阴安神。

现代医学研究结果表明，梨
还有治疗妊娠水肿及妊娠期高
血压疾病的功效。头晕心悸、耳
鸣咽干者经常吃梨，可以减轻症
状。

另外，梨含有丰富的维生素
B2、维生素B1及叶酸，可以增强
心肌活力。梨含有苷及鞣酸等
成分，能祛痰止咳，对于肺结核
患者具有较好的辅助食疗作用；
同时，梨对咽喉还具有养护作

用，但是需要止
咳化痰者，不宜
选择含糖量太
高的梨。梨含有
较多的糖类物质，因
为果糖含量较高，所以糖尿病患
者也要适量食用。

梨还能增加血管弹性，降低
血压。梨能清热镇静，对于肝阳
上亢或肝火上炎型高血压病患
者，经常吃梨有助于稳定血压，
改善头晕等症状。吃梨还能预
防动脉粥样硬化，抑制致癌物质
亚硝胺的形成。因此，梨能够防
癌抗癌。《本草求真》记载，梨对
食管癌有一定的疗效。梨的果
胶含量很高，比苹果更有助于人
体消化，促进大便排泄。消化不
良及便秘者，餐后吃 1 个梨，大
有裨益。

梨的吃法

梨的吃法很多，古代有“生
者清六腑之热，熟者滋五腑之
阴”的说法。因此，生吃梨能明
显缓解上呼吸道感染患者的咽
喉干痒、疼痛等症状。将梨榨成
汁，加胖大海、冬瓜子、冰糖少许
煮汤，对体质火旺、咽喉干涩、声
音沙哑者，具有滋润喉头、补充
津液的功效。

冰糖蒸梨是我国传统的食
疗补品，可以滋阴润肺、止咳祛

痰，对嗓子具有良好的润泽保护
作用。梨膏糖更是闻名中外，对
肺热久咳患者有明显疗效。

梨除作鲜食外，还可以制成
梨酒、梨膏、梨果脯和梨罐头
等。梨去核后，加入冰糖、川贝
母用小火炖熟，能增加口中津
液，防止口干唇燥，保护嗓子，预
防感冒、肺炎、支气管炎及肝炎
等疾病。

注意事项

需要注意的是，因为梨性
寒，所以年迈体弱、脾胃虚寒、消
化不良及产后血虚者不宜多
食。血虚、畏寒、腹泻、手脚发凉
的患者吃梨，最好煮熟再吃，以
免湿寒症状加重。梨含果酸较
多，胃酸分泌过多者不可多食。

由于梨有利尿作用，所以
夜尿频者在睡前不要吃梨。梨
不能与螃蟹同吃，以免引起腹
泻。梨用铁刀切，表面会变黑，
是因为梨含有鞣酸，鞣酸能和
铁反应，生成黑色的鞣酸
铁。

（作者为全国名中医）

秋梨津液多 润肺是好药
□崔公让

■养生堂

从前，有一位财主的儿子
得了风湿病，腰膝酸痛、行动艰
难。一连好几年，财主的儿子
都瘫在床上，请了好几位医生
都治不好财主儿子的病。

财主听说南山有一位药
农，就让药农送药医治儿子。
由于南山路途遥远。因此，财
主就派一名仆人每隔2天去药
农家取1次药。药农一连换了
好几种药，财主的儿子的病情
却不见好转。

这年冬天经常下雪，一下
起来就是几天几夜。仆人每次
去药农家取药，都需要在厚厚
的积雪里走40公里。有一天，
实在太冷了，仆人身上的衣服

又单薄，冻得他浑身颤抖。俗
话说：“捧人碗，受人管。”取不
回来药，仆人是没法交差的。
仆人在村外站了半天，看见一
棵老桑树的树洞里长了一些树
枝。他想：这些树枝很像财主
的儿子吃的药，反正他吃什么
也不见好，就给他弄点儿这个
拿回去交差。

于是，仆人爬到树洞里，采
了几根树枝。然后，他偷偷跑
到一个小伙伴家中，把树枝切
成段用纸包好。仆人在小伙伴
家暖和了一会儿，又帮小伙伴
干了些农活儿，估计时间差不
多了才回到财主家。

财主并不知道纸里包的是

树枝，就照样让人煎药给儿子
喝。仆人看财主没发现，以后
就照“方”抓“药”，每隔 2 天就
采一些树洞里的树枝回来。

冬去春来，积雪融化，财主
儿子的病居然好了。南山的药
农听后奇怪地说：“他们一冬天
都没来取药，吃什么药治好的
病呢？”药农很想认识这种药，
就来找财主。他刚走到财主家
门外，正好碰见那名仆人。仆
人怕药农见了财主后，自己就
露馅儿了，急忙把前后经过讲
了出来，并说：“大叔，您千万别
对财主讲啊！”

药农笑道：“那好，可是你
得告诉我，到底给他吃了什么

药？”仆人答：“树枝。”药农又
问：“是什么树的树枝呢？”仆人
说：“就是村外那棵老桑树的树
枝。”药农很好奇，“没听说过桑
树的树枝能治风湿病啊！你带
我去看看。”

仆人带着药农来到村外。
药农一看，原来在老桑树的树
洞里，长着一种叶子像槐树的
树枝。药农采了一些树枝说：

“我拿回去试试。”药农回家后，
用这种树枝果然治好了几位风
湿病患者。后来，村民们因为
这种树枝寄生在桑树上，就给
它取了个名字叫桑寄生。

桑寄生为桑寄生科植物桑
寄生的干燥带叶茎枝，冬季至

次年春季采割，使用时除去粗
茎，切段，干燥或蒸后干燥。

桑寄生性平，味苦、甘，归
肝经、肾经，具有祛风湿、补肝
肾、强筋骨、安胎元的功效，用
于风湿痹痛、腰膝酸软、筋骨无
力、崩漏经多、妊娠漏血、胎动
不安、头晕目眩等。

药理研究结果表明，桑寄
生主要的化学成分为桑寄生总
黄酮，同时包含凝集素、挥发
油、维生素及微量元素等。桑
寄生具有抗炎镇痛的作用，能
够降血糖、降血压、抗肿瘤、保
护神经。

（作者供职于河南省周口
市中医院）

梨为蔷薇科梨属植物，多年生落叶果树乔木，叶子卵形，花多白色，果子多汁，可食。
“秋风起兮梨黄兮”，每年入秋后，市场上的梨就渐渐多起来。梨于果实成熟时采收，鲜用
或切片晒干。我国栽培梨的历史，距今已有3000多年，主要品种有秋子梨、白梨、沙梨、洋
梨4种，大多分布在我国华北、东北、西北及长江流域各省。
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桑 寄 生
□曲永红
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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
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