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■药食同源

丝瓜，作为夏季餐桌上的
常客，不仅是一种清爽可口的
蔬菜，还被中医誉为“药食同
源”的养生佳品。

主要功效

清热解毒 丝瓜性凉，味
甘，具有清热解毒的功效。丝
瓜可以帮助人体排出体内的热
毒，对于热性疾病（如感冒、咳
嗽、喉咙痛等）有一定的缓解作
用。

利尿消肿 丝瓜含有丰富
的水分和钾，具有利尿消肿的
作用。丝瓜可以帮助人体排出
多余的水分和毒素，减轻水肿
症状。

通经活络 丝瓜可以促进
血液循环，缓解经络不通引起
的疼痛、麻木等症状。

美容养颜 丝瓜富含维生
素C和维生素B，对皮肤有很好
的滋养作用。经常食用丝瓜，
可以使皮肤变得光滑细腻，延

缓衰老。

药用部位

丝瓜络 本品具有通经活
络、解毒消肿的功效，适用于胸
胁疼痛、乳汁不通、乳痈肿痛
等。

丝瓜子 本品具有利水清
热、解毒消肿的功效，适用于水
肿、石淋、肠风、痔瘘等。

丝瓜叶 本品具有清热解
毒、止血化痰的功效，适用于暑

热口渴、痰多咳喘、外伤出血
等。

丝瓜花 本品具有清热解
毒、活血通络的功效，适用于肺
热咳嗽、咽喉肿痛、痔疮出血
等。

食用方法与注意事项

食用方法 丝瓜可以炒食、
煮汤、做馅儿等多种方式食
用。

丝瓜可以搭配其他食材

（如鸡蛋、豆腐等）食用，以增加
口感和营养价值。

注意事项 虽然丝瓜具有
多种药用功效，但是并非人人
适宜。体质虚寒、脾胃虚弱者，
应慎食丝瓜，以免加重症状。

在食用丝瓜时，应注意适
量原则，避免过量食用，导致消
化不良。特殊疾病患者，应在
医生指导下食用丝瓜。

综上所述，丝瓜不仅是一
种美味的蔬菜，还是一种具有

较高药用价值的中药材。我们
在享受美食的同时，也可以充
分利用其药用功效来调理身
体、预防疾病。

（作者供职于河南省开封
市中医院）

餐桌上的中药之三十二

丝 瓜
□张 萌

■杏林夜话

读书“七重”
□张 磊

“重背诵”

学习固须勤奋，亦宜务求
方法。以读书而言，背诵是打
好中医基础最根本的方法，而
且越早背诵越好。背诵也是
为后来领悟、理解和运用打下
基础，后劲儿较足。

初学医时，应先背诵《雷
公药性赋》《汤头歌诀》《濒湖
脉学》等，作为启蒙读物。后
来再背《黄帝内经》《难经》《伤
寒论》《金匮要略》等经典著
作。背诵时，不用默诵，可以
在僻静处朗朗诵读，闻之于
耳，会之于心。内容多的篇
章，采取分段滚动式背诵方
法，背诵着后边的，复习着前
面的，如盖楼打地基，垫一层
夯实一层，只有这样才能强记
不忘。

背诵开始时要少，由少而
多，积沙成塔。俗话说得好：

“少年背书如锥锥石，锥入虽
难，但留痕不易消失；中年背
书如锥锥木，锥入较易，但留
痕不如前者牢固；老年背书如
锥锥水，锥入甚易，消失也
快。”这个比喻，非常形象。

“重经典”

我认为，为医者，尤其为
上医者，四大经典不可不读。
纵观历代医家、有突出成就
者，都是从读经典起家的。根
深叶茂，本固枝荣。《黄帝内
经》为中医理论之基础，为医
不读《黄帝内经》，则学无根
本，基础不牢固。

后世医家虽然在理论上
多有创建，各成一家之说，但
是就其学术思想的继承性而
言，无不发轫于《黄帝内经》。
因此，读《黄帝内经》《难经》

《神农本草经》，目的在于掌握
中医理论之根本。

“重广博”

除经典著作之外，医者还
要阅读很多后世医家著作。
我常说，医者要博览群书。

学习病因病机，除背诵
“病机十九条”外，还要
读《诸病源候论》，可以

明了病因病机学理论；中医诊
断方面，要读《医宗金鉴·四诊
心法要诀》，该书易学易懂，非
常实用；方剂学知识，应读《医
方集解》，该书辨证论方，贯通
理、法、方、药；中药学方面，可
以参阅《本草纲目》，其内容丰
富，理明义详。

我崇尚《脾胃论》，善用李
东垣的补中益气汤治疗气虚
发热、气虚头痛等疾病。王清
任的《医林改错》本着求实精
神，敢于纠古人之错，论述了
血瘀所致病证，丰富发展了瘀
血学说。

我主张多读名家医话医
案，如《临证指南医案》《柳选
四家医案》《谢映庐医案》《经
方实验录》等。我认为，医案
是医生临床经验的体现，是非
常珍贵的医籍，读之能得到很
多启发。

医案大致分为两类：一是
一家之专著，二是多家之集
萃。前者系一人之经验，其系
统性、学术性较强，如参天大
树，望之蔚然；后者如众蜂所
酿之蜜，甘味绵绵。二者各具
特色、各有其优，皆应读之。
有些医案妙中有妙、巧中有
巧，有些医案独辟蹊径，有些
医案棋高一着，令人目不暇
接。其方也，如重型炮弹者有
之，如轻舟行水者有之，如围
魏救赵者有之。根据不同内
容，或取其论，或取其方，或取
其法，或取其巧，或取其妙。
其中的精要部分，更要细读，
反复读，悟其理，会其意。

程钟龄说：“知其浅而不
知其深，犹未知也；知其偏而
不知其全，犹未知也。”对各家
学说合读则全，分读则偏；去
粗取精，扬长避短。学问并非
尽载名家论著，旁搜博采，“处
处留心皆学问”。

“重得要”

读书不仅要“博”，还要由
“博”返“约”，能够领会或掌握
一本书、一段文章的精华所
在，对重要篇章或段落要精
读、反复读，重点语句还要用
笔圈点，得其要旨。

比如《黄帝内经·素问·阴
阳应象大论》“故因其轻而扬
之”及《温病条辨》“治上焦如
羽，非轻不举”的理论，我确立
了“轻清法”。本法主要用于
因风热之邪伤于头部的疾病，
如头痛、头晕、耳鸣、眼胀、鼻
流浊涕、鼻塞等病。创制谷青
汤，由谷精草、青葙子、决明
子、薄荷、菊花、蝉蜕、酒黄芩、
蔓荆子、生甘草组成。即用轻
清上浮而又凉散的药物，易于
速达病所，以祛除病邪。

我根据《黄帝内经·素问·
汤液醪醴论》“平治于权衡，去
宛陈莝……疏涤五脏”之旨，
确立“涤浊法”。因为浊邪所
在的上、中、下三焦位置不同，
以及病邪兼挟不同，所以分为
浊邪阻肺、肺失清肃方，浊邪
中阻、脾失其运方，肝热脾湿、
浊邪积着方，浊在下焦、膀胱
失利方。

张锡纯的《医学衷中参西
录》是很值得我们认真研读的
书。许多书上，我是“蓝笔点
来红笔圈”，有感于此，曾作诗
一首，谓之《读书有感》：“医道
精深学莫休，学如逆水荡行
舟。书中要语自圈点，点点圈
圈心上留。”

“重心悟”

学习中医典籍，不仅“博”
“约”，还要“悟”。读书不能仅
停留在字面意义上，尤其对经
典著作，非潜心研读，穷思精
悟，莫得其要。

比如，对《黄帝内经·素
问·阴阳应象大论》曰：“阴阳
者，天地之道也……治病必求
于本。”我对“治病必求于本”
体会较深，在临床治疗中应该
求病因之本、求病机之本、求
病性之本、求病位之本、求病
体之本。

再如《黄帝内经·素问·至
真要大论》曰：“谨守病机，各
司其属，有者求之，无者求之，
盛者责之，虚者责之，必先五
胜，疏其气血，令其调达，而致
和平。”从“有者求之，无者求
之，盛者责之，虚者责之”中，
我悟出了临床辨证思维“六

要”（辨证中之证与证外之证，
注意其杂；辨静态之证与动态
之证，注意其变；辨有症状之
证与无症状之证，注意其隐；
辨宏观之证与微观之证，注意
其因；辨顺逆之证与险恶之
证，注意其逆；辨正治之证与
误治之证，注意其伤）。

从“疏其气血，令其调达，
而致和平”中，我悟出了“疏利
法”。疏是疏导，有分陈治理
之义；利是通利，有运行排遣
之义。该法常用于水湿失于
输布出现全身郁（瘀）胀，似肿
非肿的瘀阻经络证。针对水、
湿、痰、瘀、气停滞的脏腑经络
不同，又细分为疏补相兼方、
行气通络方、化痰通络方、疏
肝利湿通络方和化瘀通络方。

从“令其调达，而致和平”
中，我提炼出“动、和、平”的学
术思想。所谓“动”，是指在正
常情况下，人体是一个时刻不
停在“和”的状态下运动的有
机整体。人体的病理是在“失
和”状态下运动变化着的机
体。针对运动变化着的机体、
疾病、病证，其理、法、方、药也
应随之而动。治疗的目的，是
使失去“和态”的机体得到纠
正，重新建立新的“和平动
态”，达到“阴平阳秘”。这些
都是读书要“重心悟”的体现。

“重持恒”

我自学医以来，看书学
习，从不间断。我在受业期
间，以读书为主；在学校任教
时，还是以读书备课为多。虽
然现在我因为年龄而退休，但
是读书学习不能退休，学无止
境。即使再忙，我也要挤出一
点儿时间看书。

比如“达郁法”的形成，首
先取法于《黄帝内经·素问·六
元正纪大论》的“五郁”观点，
谓“木郁达之，火郁发之，土郁
夺之，金郁泄之，水郁折之”。
继以《伤寒论》中治“少阴病，
四逆”的四逆散和《丹溪心法》
治疗“六郁”的越鞠丸化裁，组
成“达郁汤”，所用之药包括柴
胡、枳实、白芍、苍术、川芎、香
附、栀子、神曲、甘草。

随着临床实践的深入，理
论知识的不断积累，我结合吴
有性《瘟疫论》中达原饮之义，
在原方的基础上，又配伍槟
榔、草果、黄芩，使治疗五脏六
腑之郁的力量更大，功效更全
面。

又如在阅读医案方面，读
《临证指南医案》《吴氏医话二
则》等，这些书涉及疾病广泛、
论述精辟、见解独到，对临床
治疗启发很大，对完善临床辨
证思维很有帮助。《程门雪医
案》《蒲辅周医学经验集》《岳
美中医学文集》等，均为辨证
精细、理验俱丰、见解独到的
医著。

近几年，中医医话医案书
籍增多，我感受较深的是《朱
良春用药经验集》和《李可老
中医急危重症疑难病经验专
辑》等，这些医家用药独到、有
胆有识。我常说，当好一个中
医不容易，尤其当一个水平较
高的中医，更不容易。我深知
自己的不足，在祖国医学博大
精深的海洋里，只有奋力搏击
才能前进！

“重笔录”

俗话说：“好记性不如烂
笔头。”读书背诵固然重要，面
对汗牛充栋的中医典籍、博大
精深的中医理论及丰富多彩
的临床经验，都记住不忘是不
可能的。因此，对重要段落、
观点做好笔录是非常重要
的。

系统学习中医理论是必
要的，这是一个循序渐进、由
浅到深的过程。但是，也不能
忽视平时对零星知识的积
累。每次读书，勿求于多，而
求于精，摘录重要部分，日久
天长，积少成多，逐渐丰富自
己、壮大自己，为临床、教学水
平的提升起到重要作用。

医者应以“学源不能断，
起点作零点，求实不求虚，思
近更思远”作为学习的指导思
想，坚信只要学而不厌，乐此
不疲，久而久之，自能千丝成
锦、百花成蜜。

（作者系国医大师）

本版图片由李歌制作
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了解自然规律

中医认为，阳气是维持人体生命活
动的重要动力，具有温煦、推动、防御和
固摄等功能。“平旦人气生”的意思是清
晨太阳初升，大自然的阳气开始升发，人体的阳气也随之而动。此
时，人体经过一夜的休息，阳气开始从内向外散发，人逐渐从睡眠
中苏醒，精神状态开始变得清爽。

“日中而阳气隆”的意思是到了中午，太阳升至最高点，大自然
的阳气最旺盛，人体的阳气也达到一天中的顶峰。此时，人体的生
理活动最活跃，新陈代谢加快，精力充沛，适合进行高强度的活动
和工作。

“日西而阳气已虚，气门乃闭”的意思是太阳偏西后，大自然的
阳气开始减弱，人体的阳气也随之内敛。此时，体表的阳气逐渐减
少，汗孔（气门）开始闭合，人体进入休息状态。到了晚上，阳气进
一步内敛，人体进入睡眠，以养精蓄锐。

由此可见，《黄帝内经》中的这句话，生动地描绘了人体阳气在
一天之内的变化。

顺应自然规律

人体阳气的昼夜变化规律，是自然规律在人体中的体现。如
果人们顺应这一规律，就可以更好地适应环境变化，保持身心健
康；反之，如果违背这一规律，就容易导致疾病的发生。《黄帝内经》
告诉人们，清晨阳气初生，人体逐渐从睡眠中苏醒。此时，人们应
该顺应阳气升发，做一些简单的活动，如伸展身体、做深呼吸等，帮
助阳气更好地散发，开启富有活力的一天。

同时，每天坚持吃早餐也非常重要，它能够为人体提供能量，
帮助阳气更好地发挥其作用。早上，人们可以选择一些温热、易消
化的食物，如小米山药粥、鸡蛋、牛奶等，避免食用过于寒凉或油腻
的食物，以免损伤阳气。

中午，阳气最旺盛，人体的精力也最充沛。此时，人们应该合
理安排工作。同时，也要注意避免过度劳累。中医认为，过度劳累
会耗伤阳气，导致身体疲劳和免疫力下降。因此，中午适当休息，
如进行短暂的小憩，可以帮助人恢复精力。

午餐也非常重要，人们应该选择营养丰富、搭配合理的食物，
为身体提供足够的能量。傍晚，阳气开始内敛，人体逐渐进入休息
状态。此时，人们应该顺应这一规律，避免进行剧烈活动，以免干
扰阳气的内敛。这个时候，人们可以选择一些轻松的活动，如散
步、练瑜伽、冥想等，顺应阳气内敛，放松身心。

晚餐应该以清淡为原则，避免食用油腻、辛辣等刺激性食物，
以免加重身体的负担。

此外，晚上睡觉前泡热水澡或喝温热的牛奶，有助于改善睡眠
质量，让身体更好地进入休息状态。

违背自然规律的危害

早晨是阳气升发的时刻。如果贪睡不起床，会导致阳气无法
正常散发，身体会感到困倦乏力、精神不振。中午阳气虽然旺盛，
但是如果过度劳累，会耗伤阳气，导致身体疲劳，出现头晕目眩等
症状。

晚上是阳气内敛的时刻。如果熬夜，会干扰阳气内敛，导致身
体无法得到充分的休息。长期如此，不仅会导致免疫力下降、记忆
力减退、皮肤衰老等问题，还会增加患慢性病的风险。

总之，“平旦人气生，日中而阳气隆，日西而阳气已虚，气门乃
闭。”这句话不仅揭示了人体阳气的昼夜变化规律，还提醒人们要
顺应自然规律，合理安排生活、工作和作息。早晨顺应阳气升发，
开启富有活力的一天；中午利用阳气旺盛时刻，合理安排工作和休
息；傍晚顺应阳气内敛，放松身心。只有这样，我们才能更好地守
护身体健康，快乐地工作与生活。

（作者供职于河南省中医院）

书要多读，又不能尽读，怎样读书才能效果更好呢？我个人体会，应有选择性地读
书，大致可以分为“精读”之书和“粗读”之书。对于“精读”之书，我们应反复读，多下功
夫；对于“粗读”之书，我们应一览而过。但是，不可忽视“粗读”之书也有“精”的部分，这
一部分同样要“精读”。我将读书的要点概括为“七重”。
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■养生堂

夏枯草的由来
□葛金华

从前，有一位书生叫茂松，
他为人厚道，自幼攻读四书五
经，然而屡试不第。茂松终日
郁闷，天长日久，积郁成疾，颈
部 长 了 许 多 瘰 疬（即 淋 巴 结
核），如蚕豆般大小，形似链珠，
有的已经破溃流脓，众医皆施
疏肝解郁之法，但是都没有效
果，病情越来越重。

这年夏天，茂松的父亲决
定不远千里去寻找神农氏。一
日，他来到一座山下，只见遍地
绿草茵茵、白花艳丽，似入仙
境。他刚想坐下来休息一会

儿，不料昏倒在地。
茂松的父亲怎么也没有料

到 ，这 仙 境 竟 是 神 农 氏 的 药
圃。此时，神农氏正在给药草
浇水施肥，看见有人晕倒，急忙
赶来救治。

茂松的父亲醒来后，向神

农氏诉说了自己的苦衷。神农
氏听后，从药圃摘来一些药草
给茂松的父亲说：“此药草名叫

‘夏枯草’，夏天枯黄时采集入
药，有清热散结之功效。你回
去用此药草上端球状部分，煎
汤服用。”

茂 松 按 方 服 之 ，不 久 病
愈。后来，父子二人广种夏枯
草，为百姓治病，深得人心。

夏枯草为唇形科植物夏枯
草的干燥果穗，主要产地为安
徽、江苏、河南。该药夏末时穗
枯草萎，故名夏枯草。

夏枯草性寒，味辛、微苦，
具有清热泻火、散结消肿的功
效。

现代药理研究结果表明，
夏枯草主要含有三萜类、有机
酸类、黄酮类、多糖等成分，具
有抗肿瘤、抗感染、抗菌、抗病
毒、抗氧化、降血脂、降血压、降
血糖等作用，临床用于治疗目
赤肿痛、头痛眩晕、瘰疬、乳痈
肿痛、热毒疮疡等。本品性寒，
故脾胃虚寒者慎服。

（作者系河南中医药大学
学生）

■中药传说

现代社会，快节奏的生活和
高强度的工作让我们常常感到
身心疲惫。无论是职场上的竞
争、家庭责任的承担，还是日常
琐事的堆积，都像一座座大山压
在我们肩上。许多人为了追求
事业成功和生活品质，常常选择
克扣睡眠、敷衍三餐，甚至把咖
啡当水喝，硬撑着在深夜加班，
身体长期处于紧张和焦虑状
态。这种违背自然规律的生活
方式，不仅会削弱身体机能，还
会引发各种健康问题。

其实，养生并不复杂。《黄帝
内经》中就有这样一句看似简单
却蕴含着深刻智慧的话：“平旦
人气生，日中而阳气隆，日西而
阳气已虚，气门乃闭。”这句话不
仅揭示了人体阳气在一天之内
的变化规律，还为人们提供了顺
应自然规律、守护健康的重要指
导。《黄帝内经》告诉人们，顺应
太阳起落调整作息，就可以达到
气血自和、昼夜调和、形神兼养
的目的。

那么，在快节奏的生活中，
人们应该怎样顺应自然规律、守
护身体健康呢？

您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那些事，或

者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的中医药书籍。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生堂》《中药传说》

《杏林撷萃》《药食同源》《杏林夜话》等栏目期待您来稿！
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