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春季饮食调理要点
□李珮琳

春季万物复苏，人们养生要顺应自然，在饮食上应注意以
下几点。

多吃辛甘发散的食物 春季阳气升发，适合吃具有辛甘发
散功效的食物，如葱、韭菜、香菜、豆芽、春笋等，以疏肝理气。

少吃酸辣食物 春季肝气当令，根据中医五行理论，肝属
木，脾属土，木土相克，即肝旺可伤及脾，影响脾的消化吸收功
能。中医认为，五味入五脏，酸入肝，具有收敛的作用，不利于
春季阳气的升发。因此，人们若多吃酸味食物，会使本来就偏
亢的肝气更旺，损伤脾胃之气。同时，人们还要少吃辛辣刺激
性食物，以免助长肝火。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）
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以志愿之心赓续红色血脉
“饮其流者怀其源”，河南

中医药大学第一附属医院自打
造志愿服务品牌之初，便着重
挖掘文化内涵并赋予其独特的
精神价值。

“延泰先锋”志愿服务队成
立于2018年，其“延泰”两字取
自于医院首任院长彭延泰的名
字。彭延泰是抗日名将彭雪峰
之父，他72岁响应国家发展中
医药事业的号召，捐出自己的
住房筹建医院，并创造性开设

“河南中医学院学徒班”，为保
障人民健康做出了重要贡献。

为传承好这份为民初心和
红色血脉，河南中医药大学第
一附属医院成立了“延泰先锋”
志愿服务队。截至目前，“延泰
先锋”志愿服务队建机制、抓精

准、重培训，先后分化出
“党员志愿服务分队”
“劳模志愿服务分队”

“银龄志愿服务分队”等8支分
队，吸纳 8300 余名队员，累计
服务时长近 3 万小时，并培育
出“仲景育苗”“豫见中医”等4
个志愿项目。
以志愿之情传递温暖关怀
“延泰先锋”志愿服务队根

据队员身份属性，因势利导开
展有针对性的活动，实现志愿
服务精准高效。

如以离退休老专家组成
的“银龄志愿服务分队”，考虑
队员身体原因，主要承担郑州
市内社区志愿活动。该分队
已招募队员238名。具有丰富
临床经验的各科专家退休不
退岗，在一次次把脉问诊中，
宣传疾病预防、康复护理、合
理用药、中医养生等方面的知
识；在一场场义诊活动中，为
患者耐心分析病情、传播健康
理念。

“党员志愿服务分队”“劳

模志愿服务分队”是医院先进
典型才能加入的，承担最苦最
累的下基层活动，他们深入县、
乡、村开展医疗服务，积极参加

“健康中原行·大医献爱心”“三
下乡”等活动，走进河南省 16
个地市，累计开展志愿服务
700 余场，覆盖人群超 10 万人
次。他们利用专科共建、校地
结对帮扶等形式对口支援 20
家基层医院，以长驻方式派出
200余人次的专家为基层医院
提供人才、技术方面支持，提升
基层医疗水平。

由本科生组成的“杏林志
愿服务团”，则积极开展艾滋病
防控知识宣讲。他们深入艾滋
病高发地区，为艾滋病患者及
高危人群提供免费检测、健康
咨询以及心理支持服务。“杏林
志愿服务团”累计组织活动
600 余场，走进大学、中学 100
余 所 ，创 作 、发 放 科 普 绘 本

5000余册。“杏林志愿服务团”
还首创“高校防艾三部曲”，构
建起高校防艾志愿服务全新模
式。
以志愿之力打造项目品牌
“延泰先锋”志愿服务队坚

持项目化推进，打造志愿服务
品牌，不断扩大服务范围。

河南中医药大学第一附属
医院汇聚“延泰先锋”各志愿服
务队力量，打造“豫见中医”品
牌，以“线上直播+线下展示”
的形式推广中医药文化，已经
连续举办了 3 届，实现总覆盖
人群100万+，并由此拓展出中
医药文化集市（夜市）活动，
2024年共计组织、参加各类中
医药文化传播活动41场。

河南中医药大学第一附属
医院以“研究生志愿服务队”打
造“仲景育苗”中医药文化进校
园项目，截至目前已与11家中
小学共建中医药文化实践基

地，开展宣教活动180余次，覆
盖范围1.5万人次，形成了可复
制、可推广的教育新模式，项目
获省直文明实践项目一等奖。

河南中医药大学第一附属
医院以“专家志愿服务队”承办

“老龄健康进机关”项目，走进
11家省直机关，服务人员3500
余人，普及老年健康知识，提升
老龄健康素养。

杏林花香沁中原。一路走
来，“延泰先锋”志愿服务队以
爱心为笔，以奉献为墨，在健康
中国的大地上书写了志愿服务
的动人篇章。未来，服务队将
继续秉持初心，以国家医学中
心建设为契机，以中医药传承
创新为己任，在志愿服务的道
路上阔步向前，为社会发展注
入源源不断的力量。

（作者系河南中医
药大学第一附属医院
党委副书记）

志愿服务是社会文明进步的重要标志，是加强精神文明建设、培育和践行社会主义核
心价值观的重要内容。

河南中医药大学第一附属医院长期坚持开展学雷锋活动，注重在红色基因传承中凝
练核心价值，培育“延泰先锋”志愿服务品牌，并依托国家医学中心建设项目、国家区域医
疗中心优势，扎实开展各项志愿服务，凭借出色的表现和显著的社会贡献获共青团中央

“优秀团队”等荣誉，在志愿服务领域树立了典范。

杏林花香沁中原
□张婉红

八段锦:中医的养生“秘诀”
□程 红

八段锦之名首见于东晋葛
洪《神仙传·栾巴传》：“士大夫学
道者多矣，然所谓八段锦、六字
气，特导引吐纳而已。”现今被大
众广泛练习的八段锦，是由许多
专家在传统八段锦基础上编创
的。

八段锦作为中国传统养生
功法之一，对其名称的释义有很
多说法。最常见的是：将该功法
的八节动作比喻为上等的丝织
品，以显其珍贵；同时，含有“集
锦”之意，而“八段”是指功法的
节数，“锦”是指功法的珍贵和奥
妙。

八段锦有八式，一招一式都
对应不同的脏腑，能够缓解许多
症状。坚持练习八段锦，能减脂
降压、畅通气血、消结化瘀，达到
通经活络的目的。

动作要点
第一式，双手托天理三焦。

这里的“理三焦”是指全身上、
中、下三焦，而不仅仅是指手少
阳三焦经。《黄帝内经·素问·灵
兰秘典论》记载：“三焦者，决渎
之官，水道出焉。”练习时，要在
两臂向上伸展的同时抬头看手，
让任脉通顺。向上牵拉伸展脊
柱与督脉，可以预防颈椎病。手
臂上举时配合吸气，可以增大肋
间肌、膈肌的运动量，使更多富
含氧气的血液供给大脑，让大脑
更加清醒，思维更加活跃。

第 二 式 ，左 右 开 弓 似 射
雕。这个动作类似于扩胸运
动，主要锻炼肺脏，纠正人体的
不良姿势。扩胸可以增强心肺
的力量，而手上的动作可以增
强肺经和大肠经的力量，刺激
手三阴经和手三阳经。下肢扎
马步的动作，则是针对下肢的
肌肉，可以有效提高平衡能力
和协调能力。

第三式，调理脾胃须单举。
左手和右手轮流上举和下按，将
脊柱分为左、右两界，有利于预
防和缓解肩、颈症状。两臂上下
对拔，可使机体两侧的肌肉和肝
胆脾胃等脏腑受到牵引。脾主
肌肉，这个动作调动了全身大部
分肌肉，对脾胃、中焦、肝胆起到
了调理的作用，改善人体的消化
功能。

第四式，五劳七伤向后瞧。
五劳是指心、肝、脾、肺、肾，因劳
逸不当、活动失调而引起的五脏
受损。七伤指喜、怒、思、忧、悲、
恐、惊等情绪对内脏的伤害。将
头向后瞧时，颈部的大椎穴被刺
激，并且可以加强膀胱经的运
行，将五脏六腑中的杂质浊液、
病邪排出去。

第五式，摇头摆尾去心火。
在此动作中，上半身的摇摆对足
厥阴肝经十分重要的穴位期门
穴进行了刺激，促进肝经的疏通
作用。肝火宜降不宜升，肝属

木，心属火，而木生火，二者相
生，则肝火降则心火降。

第六式，两手攀足固肾腰。
腰为肾之府，每天适当进行腰部
活动，可以起到疏通带脉及任督
二脉的作用，并且通过以手攀足
的方式刺激足太阳膀胱经。因
此，第六式的动作重点在于腰部
运动。膀胱经和肾脏相互影响，
从而有效疏通膀胱经，以调理肾
脏。此式具有强肾、醒脑、明目
的功效。

第七式，攒拳怒目增气力。
中医认为，肝开窍于目，睁大双
眼并凝视前方，可以刺激与眼睛
相关的足厥阴肝经气血的疏通，
从而疏通肝脏气血。此式具有
疏肝益肝、益睛明目的作用。

第 八 式 ，背 后 七 颠 百 病
消。这一式需要脚跟上提，调
动全身十二经络与任督二脉的
气血，然后通过自然下落时的
振动刺激整个机体的气血流
动，从而使整体气血更加平衡，
以达到养生的目的。此式的重
点是需要两个脚跟有规律的弹
性起降，通过震动充分锻炼脊
椎之间的韧带，有利于脊髓液
的循环和脊髓神经功能的增
强，防治椎体病变。

主要作用
在练习过程中，全身关节得

到舒展，经络得以疏通，有助于
改善血液循环，缓解因经络不通

导致的疼痛。八段锦能够促进
气血运行，有助于预防和缓解因
血液循环不畅引起的头晕、头
痛、视物模糊、耳鸣等症状。八
段锦一系列柔和而连贯的动作，
能够锻炼身体各大肌群，提高肌
肉力量、柔韧性和耐力，增强体
质，预防肌肉萎缩和骨质疏松
症。

八段锦强调身心合一，均匀
的深呼吸和集中注意力，有助于
减轻精神压力，改善睡眠质量，
提升神经系统的稳定性，对缓解
焦虑、抑郁等心理问题有一定辅
助作用。坚持练习八段锦，可以
提高机体免疫力，促进血液循
环，增强肺部功能，改善内分泌
系统，预防呼吸道感染等常见疾
病。

八段锦对于中老年人尤其
有益，能帮助中老年人维持关节
的灵活性，增强心肺功能，改善
平衡能力，降低跌倒的风险，从
而延缓身体机能衰退，提高晚年
的生活质量。对于某些疾病患
者（如高血压病、糖尿病、心脏
病、颈椎病、腰椎病等），在医生
指导下练习八段锦，可作为辅助
康复手段，有助于改善病情、缓
解症状、增强体质，但不能替代
医学治疗。

坚持练习八段锦，还可以调
节人体的内分泌水平，促进新陈
代谢，平衡激素水平。这些动

作，还可以增强人体自我修复的
能力，强化神经系统，有助于维
持良好的心态。

练习感受
练习八段锦，带给我的好处

颇多。我平时经常低头看手机，
肩颈酸痛、脊柱僵硬、两眼酸胀
等都是生活中的常态。八段锦
就像一把钥匙，打开了我内心深
处的宁静之门。在练习八段锦
的过程中，我能感受到自己的呼
吸变得平稳，心情也变得愉悦起
来。

练习第二式（左右开弓似射
雕）带给我的影响最大，每次练
习结束后，我都感觉手指酥麻、
微微泛红，背部肌肉得到了充分
的放松。每一次练完八段锦，我
就感觉精神饱满，并且当天晚上
入睡都轻松了许多。

综上所述，八段锦不仅是一
种全面的锻炼方式，能够提升身
体健康水平、预防疾病，还具有
良好的心理调适作用和文化价
值。无论是健康人群用于日常
保健，还是特定人群用于辅助康
复，八段锦都是一种实用且有益
的选择。

需要注意的是，练习八段锦
时应遵循正确的方法，以免过度
用力或错误姿势对身体造成伤
害，必要时应及时咨询专业人
士。

（作者供职于河南省中医院）

随着电影《哪吒之魔童闹
海》（《哪吒2》）的热映，剧中李靖
给申公豹的“代购药单”也火
了。“代购药单”包括三七、蒲黄、
茜草、冰片、血竭、红花、当归、苏
木、马钱子等。这些中药大多都
具有活血化瘀、镇痛止血的作
用，是陈塘关战后非常实用的救
治药物，无疑是拯救陈塘关百姓
的希望。

现在看来，“代购药单”又打
开了中医药传统文化的大门，证
明了传统中医药绝非博物馆中
的标本，而是贴近百姓生活、有
血肉之情的像哪吒那样活力四
射的文化基因。那么，“代购药
单”中的中药究竟有哪些功效
呢？

三七
三七始载于《本草纲目》，明

代医药学家李时珍说：“或云本
名山漆，谓其能合金疮，如漆粘
物 也 。”因 其 贵 重 又 称“ 金 不
换”。《本草纲目拾遗》记载：“三

七生广西南丹诸州番峒中，每茎
上生七叶，下生三根，故名三
七。”

20世纪初，中医学家曹炳章
《增订伪药条辨》记载：“三七，原
产广西镇安府，在明季镇棣田
阳。所产之三七，均贡田州，故
名田三七。”明朝时进贡三七均
来自田州府，这大概就是“田七”
一名的由来。

金疮是冷兵器时代战争中
的常见病。因此，三七成了战场
必备药物。《中国药典》记载：

“（三七）散瘀止血，消肿定痛。
用于咯血，吐血，衄血，便血，崩
漏，外伤出血，胸腹刺痛，跌扑肿
痛。注意：孕妇慎用。”

蒲黄与当归
在冷兵器时代，战场用药最

需要的功效就是止血，一些妇科
用药以相仿的功效而被用于救
治伤员，如蒲黄、当归等。

蒲 黄 始 载 于《本 草 经 集
注》：“此即蒲厘花上黄粉也，伺

其有，便拂取之，甚疗血。”蒲黄
对于体内血瘀不散、疼痛难忍
者具有明显的缓解作用。在实
际应用中，医生常将蒲黄与当
归、茜草、红花、苏木等药材配
伍使用，达到活血消肿、疗伤解
痛的目的。

“妇科圣药”当归，因其治疗
痛经、月经不调的独特功效，常
在温经汤、凌花散等妇科方药中
发挥作用。哪吒的母亲殷夫人
面色红润，可能就有当归的功
劳。

茜草、红花与苏木
根据中药五行、五色、五脏

对应理论，茜草、红花、苏木均为
红色，都入血分。《中国药典》记
载，茜草“凉血，止血，祛瘀，通
经；用于吐血，衄血，崩漏，外伤
出血，经闭瘀阻，关节痹痛，跌扑
肿痛”。

《本草衍义补遗》记载：“红
花，破留血，养血；多用则破血，
少用则养血。”红花是散瘀止痛

的一味良药，常用于跌扑损伤、
疮疡肿痛等症状，在电影中被用
于治疗战场伤员相当合理。

苏木也是治疗外伤的常用
药之一，《摄生众妙方》有“接指
方”，用苏木治断指，亦治刀伤。

冰片与血竭
冰片和血竭，一白一红，冰

火两重天，也代表着敖丙和哪吒
的秉性。《中国药典》记载：“（冰
片）开窍醒神，清热止痛；用于热
病神昏、痉厥，中风痰厥……目
赤，口疮，咽喉肿痛，耳道流脓。”
血竭可以敛疮生肌，对于跌打损
伤、心腹瘀痛、外伤出血、疮疡不
敛均有奇效。

马钱子
最后一味是备受争议的马

钱子，李时珍虽然在《本草纲目》
中描述其为“无毒”，但是又疑惑
地注上一句“或云能毒狗至死”，
可能当时马钱子还未被广泛使
用，对其毒性还认知不清。俗话
说：“马钱子马钱子，马前食了马

后死。”可见马钱子的毒性很强。
炮制的马钱子与枳壳配伍，

可用于缓解骨折导致的疼痛肿
胀。因此，马钱子在战场上可以
发挥消肿止痛的功效，但使用稍
不慎反而会致死，除非特殊情
况，一般不会使用这种药材，使
用时需要在专科医师指导下严
格控制剂量。

《哪吒之魔童闹海》自上映
以来，故事中的传统中医元素还
真不少。中医药的基础理论是
阴阳学说，而影片的角色也是这
样设定的，哪吒与敖丙的“魔丸”
与“灵珠”属性就是相互对立，符
合中医阴阳学说中“孤阴不生，
独阳不长”的平衡观。电影最
后，无量仙翁用药给面部消肿，
因效果太好出不了门，无奈遭徒
儿暴打后，方可出门……可能无
量仙翁用的消肿药也是“代购药
单”中的一味药或几味药。

（作者供职于河南省南阳市
中医院）

解读《哪吒2》中的“代购药单”
□秦 涛

■药食同源

提起菊花，大家都
比较熟悉，知道它不仅
能清火，还能明目。在
日常生活中，经常有人
饮用菊花茶，调理心烦
急躁、目赤流泪。菊花
具有平肝明目、清热解
毒的作用。如果肝火
旺，出现眼胀眼红、眼
涩流泪、头胀头痛、心
烦急躁等情况，都可使
用菊花调理。

性味功效
菊花为菊科多年

生草本植物菊的头状
花絮。中医认为，菊花
味辛、甘、苦，性微寒，
具有散风清热、平肝明
目、清热解毒的功效，
常用于治疗风热感冒、
咽喉肿痛、肝火旺盛、
目赤昏花、心烦急躁，
以及疔疮肿毒、皮肤瘙
痒等。

现代研究结果表
明，菊花含有龙脑、樟
脑、菊油环酮、菊苷、腺嘌呤、胆碱、水苏碱、维生素A、维生
素B1、氨基酸及刺槐素等成分。菊花制剂，有扩张冠状动
脉，增加冠状动脉血流量，以及降低血清胆固醇和甘油三
酯等功效，对冠心病、高血压病、脑动脉硬化以及上呼吸
道感染、气管炎、扁桃体炎、眼结膜炎等疾病均有治疗作
用。

用菊花调理肝火旺盛引起的眼胀眼红、眼涩流泪、头
胀头痛，以及好发脾气、心烦失眠、咽干口苦、舌苔变厚、
大便干结等，最简单的方法是饮用菊花茶。每次取菊花
10 克~15 克放入茶杯中，用适量沸水冲泡，加盖焖 10 分
钟，代茶饮用。当然，若将菊花与栀子、金银花合用，效果
会更好一些。

另外，菊花还可以制成具有清降肝火作用的食疗方，
调理肝火旺盛引起的诸多不适。

药食养生
菊花粥
材料：菊花30克，炒决明子15克，大米150克，冰糖适

量。
做法：将炒决明子水煎，去渣取汁；菊花、大米洗净；

把药汁与大米一同放入锅中，加入适量清水煮粥，待粥快
熟时加入菊花稍煮片刻，最后放入冰糖调味即可。

用法：每日1剂，分早晚2次温服。
功效：清热解毒，降血压，改善视力。
猪肝菊花汤
材料：猪肝100克，菊花10克~15克，食盐、料酒适量。
做法：将猪肝洗净，切成薄片，用料酒、食盐腌一会儿

备用；菊花洗净；锅内放入菊花，加入适量清水，煮沸约5
分钟后，再放入猪肝片，继续煮30分钟即可。

用法：每日1剂，分早晚2次食猪肝并饮汤。
功效：滋养肝血、养颜明目。
菊花拌胡萝卜
材料：菊花10克，胡萝卜1根，香油、食盐、白芝麻适

量。
做法：将菊花的花瓣撕下，放入冷盐水中浸泡2分钟~

3分钟，备用；胡萝卜洗净、去皮，切成细丝，焯水后捞出；
将菊花花瓣和胡萝卜丝放入盘中，调入食盐和香油搅拌
均匀，最后撒入白芝麻即可。

用法：每日1剂，分早晚2次佐餐食用。
功效：清热解毒、凉血明目。

（作者供职于河南省遂平县人民医院）
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