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从中医角度看《长安的荔枝》
□胡献国

荔枝核，就是吃荔枝剩下
的果核，大多数人都把它当作
废物扔掉了；其实，荔枝核具
有行气止痛的功效。荔枝核
入药，还与唐代诗人白居易有
关。

一天，白居易在家中修改
诗稿，有一位南方诗友来看望
他，还带来一些荔枝。于是，
两个人一边研究诗稿，一边品
尝荔枝。吃着吃着，白居易诗
兴大发，挥笔写下一首赞美荔
枝的诗：“嚼疑天上味，嗅异世
间香。润胜莲生水，鲜逾橘得
霜。”这时，白居易的妻子进
来，看见桌子上摆着许多荔枝
核，就找了一张纸包起来，随
手放在桌子的抽屉里，时间一
长就忘了。

一个月后，白居易因为受
凉，所以腹痛发作，同时疝气
也复发了，行动不便。白居易
的妻子便到郎中家取药，郎中
问清楚病情后，把预先包好的
一包中药给了她。白居易的

妻子回到家，因为家务
较多，没有立刻煎药，就
顺手放在她原先放荔枝

核的抽屉里。
过了一会儿，家务忙完

了，白居易的妻子准备好药
锅，从抽屉里拿出郎中包好的
中药，打开一看，竟然是几颗
荔枝核。她忽然想起了自己
存放的荔枝核，于是打开另一
个纸包，两个纸包里的东西相
同。

白居易的妻子低头思索
了一会儿，难道郎中给的药就
是荔枝核，这荔枝核能治腹
痛？为了慎重起见，白居易的
妻子又到郎中家询问，原来郎
中开的药就是荔枝核——治
疗腹痛的良药。郎中曾用荔
枝核治愈不少腹痛患者。白
居易的妻子熬了荔枝核水，让
白居易服用。没过几天，白居
易的腹痛消失了，就连疝气也
好了。后来，白居易逢人就
说：“荔枝核能治疝气。”

白居易到京城居住，将荔
枝 核 的 功 效 告 诉 了 一 个 御
医。御医在编修书籍时，收集
了荔枝核。就这样，荔枝核作
为一味中药流传下来。

荔枝核，又名荔仁、枝核、

大荔核，为无患子科植物荔枝
的种子，主产于福建、广东、广
西、四川等地。中医认为，荔
枝核性温，味甘、涩，入胃经、
肝经，具有散寒行滞、理气止
痛等功效，适用于肝郁气滞、
胃脘久痛、产后腹痛、睾丸肿
痛、疝气疼痛，以及痛经等。

《本草备要》言其“入肝肾，散
滞气，辟寒邪，治胃脘痛，妇人
血气痛”。《本草纲目》言其“治
癫疝气痛，妇人血气刺痛”。

荔枝肉，为无患子科植物
荔枝的成熟果实。荔枝香甜
可口，营养丰富。唐朝杨贵妃
最喜欢吃荔枝，“一骑红尘妃
子笑，无人知是荔枝来”，使荔
枝妇孺皆知，千百年来，盛传
不衰。

中医认为，荔枝性温，味
甘、酸，入脾经、心经、肝经，具
有健脾益气、养肝补血、理气
止痛、养心安神等功效。《本草
纲目》言其“性平无毒，发小儿
痘疮”。《玉楸药解》言其“暖补
脾精，温滋肝血”。

荔枝不宜多食，以免发生
“荔枝病”。“荔枝病”实际上是

低血糖引起的一种急性症状，
轻则恶心、易饥饿、出冷汗、四
肢无力，重则头晕、心慌、面色
苍白，甚至产生呼吸不规则、
脉搏细弱、抽搐、突然昏迷等
表现。这是由于大量进食鲜
荔枝后，机体胰岛素分泌过多
引起血糖下降所致的低血糖
反应。

同时，荔枝含有次甘氨酸
A、α-亚甲环丙基甘氨酸。这
两种物质在人体内有降低血
糖的作用。服食荔枝后，这两
种物质配合胰岛素推波助澜，
从而引起或加剧“荔枝病”的
低血糖反应。

一旦出现“荔枝病”后，轻
者可以口服糖水或用荔枝壳
煎汤送服，一般可以缓解；病
情严重者，应立即拨打急救电
话，送到医院进行治疗。由此
可知，苏轼“日啖荔枝三百颗”
是引人误入歧途，不可取，以
免发生低血糖反应。

笔者介绍二则荔枝的食
疗方，供大家选用。

荔枝肉粥
材料：荔枝肉 10 克，大米

100克，白糖少许。
做法：将荔枝去壳取肉，

与大米一同放入锅中，加适量
清水煮粥，待粥熟时调入白
糖，再煮一二沸即可。

功效：健脾益气、养肝补
血、理气止痛、养心安神，适用
于脾胃亏虚所致的饮食减少、
久泻不止、头目昏花、血虚崩
漏，以及心悸等。

荔枝核粥
材料：荔枝核 10 克，大米

100克，白糖少许。
做法：将荔枝核择净，水

煎取汁，与大米一同放入锅
中，加入适量清水煮粥，待粥
熟时调入白糖，再煮一二沸即
可。

功效：散寒行滞、理气止
痛，适用于胃痛、痛经，以及产
后腹痛、睾丸肿痛等。

《长安的荔枝》以微观叙
事揭开盛唐面纱，其背后折射
的中医智慧，既是对传统医学
的致敬，更是对当代健康生活
的启示。

（作者供职于湖北
省远安县中医院）

百合，首载于《神农本草
经》，为百合科植物百合、细叶百
合、麝香百合及其同属多种植物
鳞茎的鳞叶。百合在秋季采挖，
洗净之后焯水，再干燥储存。因
为百合由许多白色鳞片层环抱
而成，状如莲花，从而取“百年好
合”之意而名“百合”。

百合有甜百合和苦百合之
分。甜百合，也叫菜百合，味道
以甜为主，外观色泽洁白，鳞片
有光泽，肥厚而饱满，质地比较
细腻，主要产于甘肃兰州。其药
用功效虽然较小，但是营养价值
很高，不仅含有蛋白质和多种维
生素，还含有一些天然糖分和多
种微量元素，食用能滋补身体，
也能缓解身体虚弱的症状。

苦百合，味道以苦为主，味
道略甘，外观颜色微黄，没有光

泽，主要产于湖南、浙江、江苏等
地。其药用成分含量较多，含有
生物碱和天然多糖，以及一些醇
类物质。

《本草正义》记载：“百合之
花，夜合朝开，以治肝火上浮，夜
不成寐，甚有捷效，不仅取其夜
合之意，盖甘凉泄降，而清虚火
也。”意思就是百合花夜间闭合
而白天开放，可以治疗肝阳上亢
之失眠，不仅因其夜间闭合，更
因其甘凉可降泄，故本品可清虚
火而稳固阳气。

性味功效

百合性寒，味甘、微苦，入心
经、肺经，具有润肺止咳、清心安
神等功效。百合能润肺、平喘、
止咳，适用于阴虚久咳患者。现
代研究结果表明，百合有很好的
止咳、平喘、抗炎、抗癌、镇静、催

眠等作用。百合含有秋水仙碱，
对于痛风性关节炎具有一定的
缓解作用。百合入心经，具有养
心阴、益心气、清心热、安心神的
功效，可以治疗失眠、心悸。另
外，对于呼吸系统疾病、癌症、神
经衰弱等，临床上运用百合取得
了一定的疗效。

药食养生

痛风疼痛——百合粥
材料：百合 25 克（鲜品 50

克），粳米100克，冰糖适量。
做法：将百合和粳米洗净，

放入锅内，加入约600毫升清水，
煮至粥熟，温热服用。

用法：以上为2次用量。痛
风性关节炎急性发作期的患者，
每天可以服用3次~4次；缓解期
的患者，早晚各一次，可以连续
吃20天。

功效：益气养阴、养胃利尿、
缓解疼痛。本品对痛风性关节
炎有一定的缓解作用。现代研
究结果表明，百合所含的秋水仙
碱对痛风性关节炎引起的疼痛
具有一定的缓解作用。粳米，不
仅可以益气养胃，还可以利尿。
粳米与百合同用，既可以增加营
养，又可以在一定程度上缓解秋
水仙碱带来的副作用。

心悸失眠——莲子百合粥
材料：鲜莲子60克，鲜百合

60克，粳米100克，冰糖适量。
做法：将鲜莲子、鲜百合及

粳米洗净，一同放入砂锅内，加
入适量清水大火煮沸，再改小火
熬煮成粥。

用法：根据个人口味调入适
量冰糖。

功效：健脾益肺、清心安
神。本品适用于神经衰弱、心

悸、失眠的人群，也是病后的滋
养补品。百合可以滋阴润肺，莲
子可以清心安神，粳米可以补益
脾胃。本品润燥养肺，可以治疗
神经衰弱、心悸、失眠等，也可以
作为病后的滋养补品，达到健脾
益肺、强壮体魄的目的。

口渴干咳——绿豆百合粥
材料：鲜百合 50 克，绿豆

100克，粳米（糯米）适量。
做法：将洗好的绿豆和粳米

（糯米）加适量清水煮熟，再加入
洗净的鲜百合略煮片刻即可。

用法：食用之前，可以加入
白糖或者冰糖调味。

功效：滋阴润肺、清热解
暑。百合可以养阴润肺，绿豆可
以清热解暑、利水退热。二者合
用，可以养阴润肺、清热解毒。
本品适用于干咳、燥咳、中暑，以
及热病后余热未消的人群食
用。同时，本品也是夏季的一道
清暑佳品。

注意事项

百合性寒，虽然可以用于治
疗咳嗽，但是不可以用于风寒咳
嗽、寒痰及中寒便滑者。

百合适用于久病伤阴之咳
嗽，但是对于新发咳嗽并不适
宜，应慎用。

（作者供职于河南省兰考第
一医院）

在热播剧《长安的荔枝》中，一颗荔枝不仅串联起盛唐气象与民生疾苦，还暗藏着
中国传统医学的奥秘。剧中对荔枝的种植、运输、食用及健康风险的刻画，处处可见
中医理论的精妙。

在古代哲学中，阴阳可以用
来解释自然界一切事物和现
象。那么，中医如何正确认识阴
阳，并将其合理地运用到防病、
治病过程中呢？《黄帝内经·阴阳
应象大论》为我们提供了指导。

“阴平阳秘”是阴阳思想指
导下机体呈现出的健康状态的
高度概括。“阴平”，指体内的精
微物质、阴液等充盈；“阳秘”，指
卫固机体的阳气秘实。《黄帝内
经·阴阳应象大论》首先论述的
是自然界之阴阳，同时古人运用
取类比象的思想，将在自然界观
察的现象总结后类比到人身
上。这是中医学“天人合一”思
想的体现。

在自然界中“清阳为天，浊
阴为地。地气上为云，天气下为
雨；雨出地气，云出天气”，这是
对自然界云布雨施规律的认识
总结。那么对应到人体，则是

“清阳出上窍，浊阴出下窍；清阳
发腠理，浊阴走五脏；清阳实四
肢，浊阴归六腑”，这是对人体新
陈代谢的认识。

“水为阴，火为阳。阳为气，
阴为味。味归形，形归气；气归
精，精归化。”这是描述水谷精微
作为人体的基本物质，其化生及
阴阳属性。《黄帝内经》将体内具
有卫外功能、防御功能、推动机
体运动功能的生命活动总结为
阳，将体内具有濡养功能、储藏
功能的生命物质总结为阴。阴
阳相互为用，各有分工，各司其
职，即“阴在内，阳之守也；阳在
外，阴之使也。”《黄帝内经·阴阳
应象大论》从阴阳的角度对人体
水谷精微的运化、新陈代谢及健
康的人体状态进行了总结，为我
们认识健康机体及其功能活动
提供了方向指导。

“阳胜则热，阴胜则寒”是
《黄帝内经》对疾病的总体概括，
而“重寒则热，重热则寒”是对阴
阳辨证的归纳。寒热关系的辨
证是古人根据临床实践而发现
的临床现象，并进行归纳总结，
将其上升到理论高度。如果仅
把该条文运用到热性病的辨治
中，那么就限制了条文的应用。

在多种杂病中，凡是涉及寒热关
系，均可以运用该条文作为指导
进行辨证治疗。

又如“阳盛则身热，腠理
闭，喘粗为之俯仰，汗不出而
热，齿干而烦冤，腹满死，能冬
不能夏；阴胜则身寒，汗出身常
清，数栗而寒，寒则厥，厥则腹
满死，能夏不能冬。”此内容所
提到的“腹满死”便是疾病辨识
时要用的。从阴阳的角度对疾
病进行总结、认识，具有执简驭
繁的效果，不仅可以指导我们
快速抓住疾病的关键所在，还
可以通过阴阳的消长变化来把
握疾病的动态发展。

在疾病诊断时，“善诊者，察
色按脉，先别阴阳”是阴阳思想
在临床上的具体运用。“察色”即
察五脏色，“按脉”应分脏腑所属
及脉象的浮沉滑涩。同时，辨别
临床表现的阴阳属性，“以治则
无过，以诊则不失矣”。

在疾病的发展过程中，色和
脉各有所主，而医生正是通过对
色、脉的观察进行诊病的。在收

集到疾病信息之后，应当运用阴
阳的观点进行辨证，不仅要看
色、脉的阴阳属性，还要对阴阳
属性进行分析，只有这样才能做
到“以诊则不失矣”。将阴阳思
想运用到疾病的诊断中，可以更
准确地确定病位，为疾病的正确
治疗提供保障。

“阴平阳秘，精神乃治；阴阳
离决，精气乃绝”是对人体阴阳
相辅相成关系的概括，也是疾病
的治疗目标。在治疗疾病时，应
当以“阴平阳秘”为目的。

“善用针者，从阴引阳，从阳
引阴，以右治左，以左治右。”清
代医学家张志聪注释为“善用针
者，从阴而引阳分之邪，从阳而
引阴分之邪，病在左者取之右，
病在右者取之左”。

在临床上，应当处理好疾
病与治疗的阴阳关系，审查其
变化，从而进行相应的治疗。
比如，“病之始起也，可刺而已；
其盛，可待衰而已”，明确指出
病势与治疗的阴阳变化关系。
在疾病的初始阶段，病势尚微，

这个时候就应当用针刺祛除疾
病。但是，如果病情较盛，就不
应当立即施用针刺，应当待病
势衰退，再进行治疗，以免伤及
正气。

治疗的“阳”应当随病势的
“阴”的变化而变化，或攻或补，
即“因其轻而扬之，因其重而减
之，因其衰而彰之”。又如，“其
高者，因而越之；其下者，引而竭
之；中满者，泻之于内。其有邪
者，渍形以为汗。其在皮者，汗
而发之。其慓悍者，按而收之。
其实者，散而泻之”，都是在具体
治疗中，审查病势、病位后而采
用相应的治疗手段。

总之，将阴阳学说运用到对
人体疾病的认识和治疗中，是中
医学辨病、识病、治病的有效指
导方针。《黄帝内经》中的阴阳理
论正是提供了这样的指导，我们
应当深入学习经典，并将其运用
到临床实践中，切实提高临床疗
效。

（作者供职于河南省驻马店
市中医院）

读《黄帝内经·阴阳应象大论》有感
□邹 锦

■读书时间

■■杏杏林撷萃林撷萃

调节情志
保护心脏健康

□李珮琳

保持平和的心态 中医讲究“七情”（喜、怒、忧、思、悲、恐、
惊）对健康的影响，过度的情绪波动会伤害心脏。因此，保持平
和的心态，适度释放压力，对于心脏健康非常重要。人们可以
选择八段锦、太极拳等运动方式调畅气机，对心脏产生积极的
影响。

避免情绪过度波动“心神”主宰情志，过怒伤肝，忧虑伤
脾，进而损伤心脏。长期情绪剧烈起伏，容易造成心脏负担加
重，增加患病的风险。因此，在日常生活中，人们应保持情绪稳
定，维护心脏健康。

养成良好的睡眠习惯 中医认为，心主血脉。睡眠不足，会
直接影响血液循环和心脏功能。长期熬夜或睡眠质量差，容易
导致心神不宁，增加心脏的负担，引发心律不齐等问题。因此，
人们每天保持7小时~8小时的优质睡眠，对健康非常重要。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）
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■养生堂

成语作为中华文化的瑰宝，不
仅凝聚了语言的精华，还蕴含着深
邃的智慧。“吐故纳新”便是这样一
个成语，它不仅生动地体现了中医
养生的智慧，还与中医养生理念紧
密相连。

“吐故纳新”一词最早见于《庄
子·刻意》，其中描述了通过呼吸吐纳
来排出体内的浊气，吸入新鲜的空
气，以此追求健康长寿的过程。这一
概念不仅指导着身体上的调养，还象
征着精神层面上摒弃旧的不良习惯，
迎接新的积极变化。

在中医的经典著作《黄帝内经》
中，多次提及与“吐故纳新”相关的养
生理念。《黄帝内经》中的“气一元论”
等思想，将“气”视为生命活动的核
心，认为通过呼吸吐纳来调理气机，
是健康长寿的关键。

从中医养生的视角来看，“吐故
纳新”的智慧体现在以下几个方面。

呼吸调节 中医认为，呼吸是生
命活动的基础，通过深呼吸和缓慢呼
吸，可以促进气血流通，增强脏腑功
能。“吐故纳新”呼吸法，可以帮助我
们排出体内的浊气，吸入新鲜的空
气，从而维持机体的清洁和活力。

情绪调节 在现代快节奏的生活
中，人们常常面临压力和挑战，容易
产生焦虑等负面情绪。“吐故纳新”呼
吸法，不仅有利于生理健康，还能在
心理上带来放松，帮助人们平复心
情，缓解压力。

疾病预防 中医强调“治未病”，
即通过预防措施来避免疾病的发
生。“吐故纳新”呼吸法通过调节呼
吸，可以增强机体的免疫力，抵御外
界病邪的侵袭，预防疾病。

在现代生活中，我们可以将“吐
故纳新”的理念运用到多个方面，如
选择运动、冥想、旅游等方式来释放
压力，调整身心状态；保持室内空气
流通，选择健康的食物，清除体内毒
素；积极学习新知识，更新思想观念，
这些都是实现身心“吐故纳新”的有
效途径。

综上所述，“吐故纳新”这一成语
不仅深刻地概括了生命活动的规律，
还是中医养生智慧的生动体现。在
快节奏的现代生活中，我们应当重视
呼吸的调节作用，将“吐故纳新”的养
生智慧融入日常生活，以此来调理身
心，保持健康与活力，享受生命的美
好与和谐。

（作者供职于河南省濮阳市中医
医院）
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