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■药食同源

夏枯草，最早见于《神农本草
经》，历代医书均有收载，是一种
在临床上广泛应用的中药。

夏枯草为唇形科植物夏枯草
的果穗，夏季当果穗半枯时摘下，
晒干。夏枯草的花为紫白色，生
命力旺盛，又有药用价值。因此，
古人对夏枯草赞叹不已。

清代赵瑾叔曾有诗云：“性禀
纯阳随处栽，草逢入夏即枯来，叶
同旋覆无殊种，花似丹参一样
开。管使瘿瘤消结气，却教瘰疬
未成堆。厥阴血脉能滋养，目痛
肝虚素所推。”诗中提到夏枯草禀
纯阳之气，处处有之，得阴气即
枯，故逢夏至便枯，叶似旋覆，花
似丹参花。其能消瘿瘰疬，还能
滋养厥阴血脉，治疗肝虚目痛。

性味功效
夏枯草味苦、辛，性寒，归肝

经、胆经，具有清肝泄热、散肿消
坚等功效，可以治疗瘰疬瘿瘤、血
崩带下、目赤肿痛等证。在现代
医学中，常用夏枯草降血压、提高
免疫力、降血糖、抗菌消炎、抗病
毒。

夏枯草有清肝明目的功效，
因为其入肝经，所以对肝阳上亢
引起的头痛、眩晕有很好的效
果。夏枯草也可以用于乳腺炎、

腮腺炎、淋巴结核、单纯性甲状腺
肿大等，对排卵障碍性子宫出血、
白带异常等也有较好疗效。

夏枯草还能利尿杀菌，对于
小便浑浊、前列腺炎也有不错的
效果。夏枯草煎剂，对痢疾杆菌、
伤寒杆菌、霍乱弧菌、大肠杆菌、
变形杆菌、绿脓杆菌、葡萄球菌、
链球菌等有抑制作用。因此，夏
枯草对细菌性痢疾、急性扁桃体
炎、胸膜炎、急性黄疸型传染性肝
炎、肺结核等疾病均有一定疗效。

药食养生
高血压病——夏枯草绿茶
材料：夏枯草、绿茶、蜂蜜少

许。
做法：将夏枯草洗净，切成小

段，与绿茶混匀冲泡，盖上杯盖焖

约 10 分钟，最后加入适量蜂蜜饮
用。

用法：每日代茶饮。
功效：清热平肝，降低血压。

夏枯草，清营泄热；绿茶，清热泻
火、消食化痰、生津止渴；蜂蜜，味
甘质润，能补中益气、养液安神、
润肺和营。三者合用，既清肝胆
之热，又润肺安神，有降血压的功
效。

肺结核低热——夏枯草煲猪肉
材料：夏枯草20克，猪瘦肉50

克。
做法：将夏枯草洗净，猪瘦肉

洗净后切成薄片，备用；夏枯草与
猪瘦肉一起放入锅内，加入适量
清水用小火煲汤。

用法：每日食用2次，吃肉、饮

汤。
功效：清肝热、散郁结、降血

压。猪肉，可以滋养脏腑、滑润肌
肤、补中益气。夏枯草，可以清肝
胆之热，散肿消坚。本品对于高
血压病及肺结核长期低热者有很
好的效果。需要注意的是，猪肉
不宜多食，以免生痰湿。

腮腺炎——板蓝根夏枯草饮
材料：板蓝根30克，夏枯草20

克，白糖适量。
做法：将板蓝根、夏枯草同

煎，加入适量白糖搅匀即可。
用法：每次20毫升，每日3次。
功效：清热解毒、凉血散结。

本品适用于腮腺炎肿痛发热有硬
块者服用。板蓝根、夏枯草合用，
可以凉血利咽、清热解毒，加白糖

和中益肺、舒缓肝气，对于腮腺炎
肿痛发热患者有清热、解毒、散结
的作用。本品较寒，不宜久服。

注意事项
湿气重、脾胃虚弱、有风湿性

疾病的人群应慎服夏枯草，以免
出现腹泻或加重病情。

夏枯草不宜长期服用，以免
增加肝肾的负担。

（作者供职于河南省潢川县
妇幼保健院）
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很久以前，有个村庄遭受
了一种怪病的侵袭。许多村民
的皮肤上长了密密麻麻、又红
又肿的疙瘩，不仅疼痛难忍，还
奇痒无比。寻遍了当地的郎
中，都找不到有效的治疗方法，
村民们既痛苦又着急。

有一天，一位云游的高僧
路过村庄，看到村民们被病痛
折磨的样子，心里充满怜悯之
情。四处查看后，高僧在村庄
附近的山上采摘了一些村民们
从未见过的植物的果实。这种
果实的形状奇特，像一个个幼
鳖，外壳坚硬，上面还有许多凸

起的纹路。
高僧将这种果实捣碎后敷

在患病村民的皮肤上。神奇的
是，没过多久，这些村民皮肤上
的疙瘩逐渐消退，疼痛和瘙痒
也减轻了许多，连续敷几次，便
完全康复了。

村民们对高僧感激不已，
询问这种植物及果实的名字。
高僧笑着说：“这种植物的果实
很 像 鳖 的 背 甲 ，就 叫 木 鳖 子
吧！”大家细看那果实的形状，
觉得高僧说得很有道理。于
是，木鳖子的名字和药效就在
民间流传开来。

木鳖子为葫芦科植物木鳖
的成熟种子，别名木蟹、土木鳖
等，主产于湖北、广西、四川等
地，北宋《开宝本草》最早记载
了它的功效。

木鳖子味苦、微甘，性凉，
入肝经、脾经、胃经，有攻毒疗
疮、消肿散结、通络止痛等功
效，主要用于疮疡肿毒、瘰疬、
乳痈、痔疮肿痛、干癣、秃疮、筋
脉拘挛等，现代临床也用于治
疗淋巴结核、乳腺炎、丹毒、青
春痘、关节炎、尿路感染等疾
病。《本草纲目》载其“治疳积痞
块，利大肠泻痢，痔瘤瘰疬”。

《本草求原》云其“治一切寒湿
郁热而为痛风瘫痪。行痹、痿
厥、脚气、挛症、鹤膝”。由此可
见，木鳖子在治疗外科疮毒、皮
肤病及肢体关节疾病等方面颇
有优势，且在很早就被认可。

木鳖子有毒，是中医“以毒
攻 毒 ”治 法 的 代 表 性 药 物 之
一。因为其毒性成分主要是木
鳖子皂苷，所以炮制和用法十
分讲究。木鳖子炮制时，将成
熟果实剖开，晒至半干，取出种
子后干燥，再去壳取仁，捣碎或
制霜用；多外用，取适量木鳖子
研末，用油或醋调匀后涂患处。

木鳖子内服时，一般不入
煎剂，通常入丸剂、散剂用。木
鳖子不论内服还是外用，都要
严格把握剂量，并且孕妇及体
质虚弱者不宜使用木鳖子。

需要注意的是，有一个名
字与木鳖子相似的中药叫番木
鳖，是马钱子的别名，有大毒，
其作用与木鳖子同中有异，长
于通经络、消结肿、止疼痛，尤
其止痛作用强于木鳖子。因
此，在应用时，我们要注意区分
二者，避免误用。

（作者供职于河南省辉县
市中医院）

木鳖子的由来
□尚学瑞
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■养生堂

生脉饮（又名生脉散）是
一首古方，出自金元时期医学
家张元素的《医学启源》。书
中记载：“麦门冬，脉气欲绝，
加五味子、人参二味为生脉
散，补肺中元气不足，须用
之。”

生脉饮药少力专、配伍精
当，是补益心肺气阴的主方。
方中人参补气生津为主药，辅
以麦冬滋阴清热、五味子敛肺
止汗。三味药组合，一补一清
一敛，共奏养阴生津、固表止
汗、安神复脉之功。正如《医
方考》云：“名曰生脉者，以脉
得气则充，失气则弱，故名
之。”

生脉饮所用人参分为 3
种，即党参、红参、西洋参。因
此，生脉饮也分为3种。党参
重在补心气，红参重在温心
阳，西洋参重在益气养阴。临
证时，我们应根据患者的病
情，择其善者从之。笔者列举
几种生脉饮的衍生方剂，供临
床参考。

保元生脉饮 保元汤出自
《博爱心监》，由人参、黄芪、肉
桂、炙甘草组成。功效：补气
温阳、扶正托毒。歌诀：保元
补益总偏温，桂草参芪四味
存；男妇虚劳幼科痘，持纲三
气妙难言。

保元汤可以补脾气、肺
气、肾气，与生脉饮合用，增加
滋阴功效。岳美中先生常将
保元汤与生脉饮合用，名为保
元生脉饮，为治疗心脏病扶正
固本的基础方。

黄红生脉饮 即生脉饮加
黄芪、红景天。红景天有“西
藏人参”之称，可以抗缺氧、抗
疲劳、抗紫外线照射；配合黄
芪补肺益气，加强了生脉饮补
气、温阳、供氧的作用。

黄红丹芍生脉饮 即在黄
红生脉饮的基础上，再加入丹
参、赤芍。《本草纲目》谓丹参

能“活血、通心包络”，古人云“一味丹参，功同四物”；
赤芍长于祛瘀止痛，二者配伍祛瘀而不伤新血，增加
生脉饮活血之力。

黄红桂芍生脉饮 即黄红生脉饮加桂枝汤。用桂
枝汤调和营卫，提高机体抗病能力，适用于有心脏病
等痼疾且常患伤风感冒者。

黄红桂附生脉饮 即黄红生脉饮加附子、桂枝。
用附子壮肾阳，以“振阳气而逐阴邪”；桂枝，通心阳。
陈修园道：“桂枝振心阳以退其群阴，如离照当空，则
阴霾全消，而天日复明也。”桂枝为动性药，能温振心
阳、化饮定悸，与附子配伍，多用于心衰（心力衰竭）患
者。

黄红春泽生脉饮 即黄红生脉饮加春泽汤。春泽
汤源于《医方集解》，为清代医学家汪昂所著，由五苓
散（泽泻、猪苓、茯苓、白术、桂心）加人参而成，主要针
对轻度的心功能不全、下肢浮肿患者。

日本医学家将生脉饮比作西药洋地黄，认为其能
增强心肌收缩力。现代医学研究结果证实，生脉饮在
增强心肌收缩力的同时，不增加心肌能量；相反，它还
可以调节心肌细胞的新陈代谢，减少氧气的消耗。

生脉饮是心肺虚弱的主方，通过灵活化裁，加减
运用，可广泛应用于临床。正如清代名医徐大椿在

《医学源流论》中记载：“欲用古方，必先审病者所患之
证，悉与古方前所陈列之证皆合，更与方中所有之药
无一不与所现之证相结合，然后施用。”由此可见，我
们在运用方剂时，不能固执成方，必须以各种配伍变
化来适合患者病情的需要，这就是中医充满活力的秘
密武器！

（本文由全国名中医毛德西讲述，文字由陈思羽、
王举静整理）

■杏林夜话

餐桌上的中药之二十七

夏 枯 草
□叶奇琦

起居调养
《黄帝内经·素问·四气调神大

论》曰：“夏三月……夜卧早起，无
厌于日。”意思是夏季应晚睡早起，
不要厌恶白天太长。夏季睡觉时
间可以稍晚一些，最晚在 23 时前
入睡；天亮就起床，多运动、晒太
阳，使阳气向外向上舒展，借天地
阳气的盛大来养护自身阳气。

在夏季，自然界的阳气充分释
放，人体也要顺应这种趋势，通过
发汗等方式让阳气宣泄出来。因
此，人们日常起居可与昼长夜短的
自然规律同步，不能为了避开炎热
而足不出户。

由于天气炎热，出汗较多，衣
着应以轻薄、吸汗为佳，材质可以
选棉质或麻质。衣物需要勤洗勤
换，不能久穿湿衣，以免积聚湿气，
导致湿疹等皮肤疾病。

如今，解暑的方式有很多，风
扇、空调等，都可以使人们避开暑
热。但是，因过度贪凉而导致的疾
病也逐渐增多。因此，防暑降温须
有度。夏季气温升高，皮肤肌肉的
纹理开泄，人们出汗后要避免吹
风，以免邪气乘虚而入。

另外，夜晚不可当风入睡，以
免邪气侵入。《寿亲养老新书》曰：

“若檐下过道，穿隙破窗皆不可纳
凉。此为贼风。”意思是屋檐下的
过道，有缝隙的地方，以及破窗户
处，都不可以乘凉，因为这些地方
的风属于贼风。

夏季不能用冷水洗澡，虽然有
一时之快，但是皮肤肌肉的纹理因
寒而闭，不仅使出汗不畅、暑湿滞
留，还易受寒邪侵袭。同时，洗澡
水也不能温度过高，以免出汗增
多，反而伤津耗气。

夏季阳气充足，外出活动虽然
可以养阳，但是适当午休是调养之
道。夏季日长夜短，人们适当午
休，有助于恢复精力。《黄帝内经·
灵枢·大惑论》曰：“阳气尽则卧，阴
气尽则寤。”意思是阳气衰退到极

致就会入睡，阴气衰败到极致就会
醒来。适当午休，不仅能恢复精
力、养护阳气，还能回避暑热、预防
中暑。夏季午休时间可以稍长一
些，1小时左右甚佳。

饮食调养
夏季饮食调养重点：一为养

阳，二为清暑，三为护心。
夏季虽然天气炎热，但是人体

阳气充斥于外，内则相对空虚，饮
食宜温不宜寒，温则养护脾胃，寒
则克伐阳气。因此，人们在夏季应
食热餐，少食生冷食物。冷饮看似
能清热祛暑，实际上清暑不足，反
而寒凉易伤脾胃。脾胃受损，则清
气不升，易生痰湿。肢体困倦、精
神萎靡、大便稀溏等症状，大多是
由于饮食不当所致。

《遵生八笺·四时调摄笺》曰：
“夏季心旺肾衰，虽大热不宜吃冷
淘冰雪蜜水、凉粉、冷粥，饱腹受
寒，必起霍乱。”意思是在夏季，人
的心气旺盛，肾气相对衰弱，即使
天气炎热，也不适宜吃生冷食物，
若遭受寒邪侵袭，必然会引起疾
病。

同时，人们在日常生活中，饮
水应小口慢饮，温度适宜，一则祛
暑，二则补充津液；不能大口豪饮，
更不能贪凉饮冰水。

夏季炎热，祛暑清热的食物自
然不可缺少。暑气易耗气伤津。
因此，人们适宜食用具有解暑清
热、生津止渴功效的蔬菜和水果
（如西瓜、乌梅、荔枝、黄瓜等）。需
要注意的是，荔枝、龙眼等水果虽
然能生津止渴，但是其性偏温，摄

入过多容易引起咽痛、口疮等问
题。

人们还可以自制养生粥食用，
不仅能解暑生津，还能调养脾胃。
绿豆、荷叶、莲子、百合、薏苡仁等，
可以依个人喜好，任选两三种与大
米同煮。绿豆的清热祛暑效果颇
佳，盛夏之时，家中不妨常备绿豆
汤。

夏季，暑热盛行，若热邪亢盛，
扰动心神，则心烦不安、口舌生疮，
小便黄赤等，人们可以适量食用清
热泻火之品（如绿豆、冬瓜等），使
热邪从小便排出。心气不足或心
阳不振奋者，宜温补之，可以用甘
草、小麦、大枣、柏子仁等。

此外，由于夏季炎热，新旧更
迭加快，食物容易变质。因此，人
们应选择新鲜食物，不可食用陈
旧、隔夜、变质食物；若饮食不当，
则会导致腹泻，甚则引起肠炎、痢
疾等疾病。

运动调养
与春季相比，夏季阳气盛大，

人体气血旺盛。因此，夏季运动的
幅度可增大，以达到气血畅行、壮
大阳气的目的。适宜夏季的运动
方式较春季更为丰富，如慢跑、打
拳、抽陀螺等。

《黄帝内经·素问·四气调神大
论》曰：“无厌于日。”意思是夏季养
生，不应因夏日炎热而厌烦阳光，
要顺应夏季阳气旺盛的特点，适当
接受阳光照射，以促进人体阳气的
生长和运行。但是需要适可而止，
不能大汗淋漓，以免耗伤津液，甚
则伤阴中暑。

除了慢跑、打拳之外，户外游
泳亦是佳选。游泳不仅可以消暑，
还具有强身健体、协调四肢的作
用。游泳前，人们需要热身，使全
身筋骨、肌肉活跃，以免入水后由
于水温不适导致腿部抽筋。由于
游泳消耗体力较大。因此，锻炼与
休息时间应安排得当。游泳池的
水温与体温存在差异。因此，体弱
者应先以水拭身，逐渐适应水温后
再入水，并且游泳时间不能过长，
适当上岸休息，以恢复体力。

在夏季，坚持适度运动可以增
强体质。相反，若缺乏运动，则不
利于身体健康。《黄帝内经·素问·
四气调神大论》曰：“逆之则伤心。”
意思是如果违背了夏季养生的规
律，就会伤害心脏健康。

动能养生，静则亦然。夏季气
温渐高，若不胜高温、不能运动，安
静休养同样可以调养身心。午休
后，可以信步于林荫花间，或垂钓
于溪水河边，或品茶于静亭雅阁
等；晚饭后，可以树下纳凉、读书习
字、品诗赏画等，虽然没有舒活筋
骨，但是静则养心、宁则养神。

情志调养
夏季养神的关键是“使志无

怒”。意思是让自己的情绪保持平
和，不要轻易发怒。夏季万物繁
荣，人们的精神也应顺应繁茂之
势。

夏季是一年中阳气最旺盛的
季节，人的气血因自然界阳热之气
的推动而趋向于体表，人的情志亦
因之外泄。因此，夏季只有使机体
的气机宣畅、通泄自如、情绪外向，

才能使情志与“夏长”之气相适应。
夏气通于心，故夏季暑热之

时，若避之不及，易扰乱心神，使人
烦躁不安。此时调心宁神尤为重
要。人们可以登高望远，使心胸开
阔，神志宁静。心静而身凉，避暑
与调神兼得。白居易的《消暑》曰：

“何以消烦暑，端坐一院中。眼前
无长物，窗下有清风。散热由心
静，凉生为室空。此时身自保，难
更与人同。”意思是想要消除炽热
的暑气，只需要端坐在庭院中，眼
前没有多余的东西，窗下有阵阵清
风吹来，内心平静便能散发暑热，
房间空旷就会生出凉意。

另外，炎炎夏日，往往令人心
烦易怒。因此，遇事戒怒很重要，
怒虽然为肝志，但是怒气一发，不
仅伤肝，还乱心神，从而导致各种
疾病。

在夏季，人们应保持乐观向上
的情绪，一则养阳气，二则养心
气。《黄帝内经·素问·阴阳应象大
论》云：“心在志为喜。”意思是喜这
种情志活动与心有着密切的联
系。适度的喜悦，可以使心气舒
畅，有助于心主血脉等功能的正常
发挥。但也不可宣畅太过，遇事情
绪不可过度激动，不要大喜大怒而
影响气机，使心神涣散。反之，也
不能过度消极，若遇事懈怠消极，
稍有不顺则懊恼忧郁，就会有碍气
机宣畅，甚至影响五脏气血流通。

（牛凤景系全国基层名老中医
药专家传承工作室指导老师，刘诗
伟、王志国供职于河南省淇县中医
院）

夏季养生重在心
□牛凤景 刘诗伟 王志国

夏季天气炎热，昼长夜短，雨水充沛，万物茂盛。《黄帝内经·素问·四气调神大论》曰：“夏三月，此谓蕃秀，天
地气交，万物华实。”意思是夏季万物草木繁茂，天地间的阴阳之气相互交合，万物都开花结果。

夏季属火，为太阳，主生长、壮大，在五脏应于心，心属火而喜温，故二者同气相求。《黄帝内经·素问·脏气法
时论》曰：“心主夏，手少阴太阳主治。”意思是心与夏季相应，在经脉方面，手少阴心经和手太阳小肠经主治相关
病证。因此，夏季养生应与自然界阳气的盛大相一致，同时养护心阳。此时也是为秋季养生做好准备。

■中药传说


