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征 稿 启 事

为更好地向广大群众普及中医基础理
论知识，本版“养生大讲堂”栏目现面向广大
中医药人员诚征稿件。文章内容为阐述中
医学基础理论，解读中医药经典，讲解中医
各种诊疗及养生方法。每篇文章以 1000~
2500字为宜。

投稿方式

1.登录“中国中医药网”首页，点击“欢迎
投稿”进入，按照说明进行注册。

2. 发 送 文 章 至 邮 箱 cntcm7ban@126.
com。

3.或添加编辑微信 18810465529发送文
章。

版权说明

来稿须为本人原创作品，不得一稿多
投。作者依法享有所投稿件的著作权。稿
件一经使用，即表明作者已同意将作品专有
使用权授予《中国中医药报》社有限公司。
本报社在世界范围内（包括网络）享有专有
使用权。

作者一经投送作品，即视为同意并接受
上述条款。

家庭小药箱

□ 蔡 旭 王革生
北京中医药大学东方医院

□ 王恒苍 陈永灿 浙江省立同德医院

餐桌上的中医药

采嫩焯黄花菜，酸虀白鼓丁。
浮蔷马齿苋，江荠雁肠英。
燕子不来香且嫩，芽儿拳小脆还青。
烂煮马蓝头，白狗脚迹。
猫耳朵，野落荜，灰条熟烂能中吃；
剪刀股，牛塘利，倒灌窝螺操帚荠。
碎米荠，莴菜荠，几品青香又滑腻。
——明·吴承恩《西游记·第八十六回》

诗词赏析

《西游记》第八十六回，唐僧师徒消灭
隐雾山折岳连环洞老怪后，得救的樵夫摆
出叶菜筵席来招待他们。其中的白鼓丁
就是蒲公英，酸虀白鼓丁应是指将蒲公英
切碎后用醋蘸食。马齿苋、马蓝头（马兰
头）、枸杞头（枸杞的嫩芽）等，都是当时的
常见野菜，在明代王磐的《野菜谱》里均有
记载。

养生解读

蒲公英是路边常见的野草，春天可见
漫山遍野的蒲公英，尤其当它黄花开放，
或是花谢长出绒球的时候，甚是美丽。蒲
公英还被称为白鼓丁、凫公英、鹁鸪英、金
簪草，其中最文雅的一个别名就是金簪
草，因为它的黄花如金簪头一般。

蒲公英是药食俱佳的天然绿色野
蔬，味道鲜美，营养丰富。入食鲜用，入
药则鲜、干均可。

中医认为，蒲公英具有清热解毒、消
肿散结、除湿利尿的功效，还有保肝、护
肝的功效。

《新修本草》记载：“（蒲公英）味甘，
平，无毒。主妇人乳痈肿，水煮汁饮之，
及封之，立消。”临床多用于疮肿、瘰疬、
目赤、便血、乳腺炎、胃炎、感冒等病症，
尤其善治各类痈疡、红肿之症。

《本草新编》中记载：“（蒲公英）溃坚
肿，消结核，解食毒，散滞气。至贱而有
大功，惜世人不知用之。”又云：“蒲公英，
亦泻胃火之药，但其气甚平，既能泻火，
又不损土，可以长服、久服无碍。凡系阳
明之火起者，俱可大剂服之，火退而胃气
自生。试看北地妇女，当饥馑之时，三五
成群，采蒲公英以充食，而人不伤者，正
因其泻火以生土也。”指出蒲公英除了清
热解毒、消痈散结的作用，还是清泻胃火
的要药。而且它既能泻火，又不伤脾土，
可以长期服用。如果见到阳明热盛之征
象，可以大剂量使用，阳明火热之气退
尽，脾胃功能恢复如常。此外，这段话也
描述了北地妇女采蒲公英食用的场景。

现代药理学研究发现，蒲公英全草含
蒲公英甾醇、胆碱、菊糖、果胶等，有较强
的杀菌作用，对金黄色葡萄球菌、溶血性
链球菌、肺炎双球菌、变形杆菌、痢疾杆菌

等有一定的抑制作用，有着“天然抗生素”
的美誉。

膳饮品鉴

鲜嫩的蒲公英是一种传统的野菜，是
餐桌上的美味佳肴，泡茶也具有一种独特
的清香。现介绍蒲公英的几种常见食用
法，请在专业中医师指导下选用。

蒲公英拌蛋丝

材料：鲜蒲公英 300g，鸡蛋 3 个，油、
生抽、陈醋、白芝麻、芝麻油、绵白糖各适
量。

做法：将蒲公英洗净，用开水焯过，捞
出沥干水分，备用。鸡蛋磕破，蛋黄与蛋
清分开，分别打散。锅中倒入少许油，倒
入蛋清煎成蛋清饼，蛋黄用同样的方法煎
成蛋黄饼。将蛋黄和蛋清饼卷起切成条
状，蒲公英和鸡蛋条一起倒入盆中，倒入
少许生抽、陈醋、芝麻油，撒上少许盐、白
芝麻、绵白糖，搅拌均匀即可。

功效：本药膳具有消食开胃、清热解
毒的功效。适合食欲不振、胃脘灼热、反
酸、容易上火、乳腺炎、痔疮便血的人群食
用。

蒲公英炒肉片

材料：五花肉 300g，干蒲公英 90g，
姜、蒜、盐、鸡精、酱油各适量。

做法：五花肉洗净，切片；蒲公英洗
净，切段；姜切丝，蒜切碎，备用。热锅，倒
入油，五成热时，下姜丝和蒜爆香，放入肉
片，一起翻炒至肥肉出油，瘦肉缩小变色，
倒入少许酱油炒匀，加入蒲公英一起翻炒
1分钟左右。放入盐、鸡精少许，炒匀，出
锅装盘即可。

功效：本药膳具有清热利尿、滋阴润
燥的功效。适合小便赤涩、便秘、皮肤干
燥的人群食用。

蒲公英柠檬茶

材料：蒲公英 3g，柠檬 1 片，冰糖适
量。

做法：将蒲公英与冰糖一起放入壶
中，用开水冲泡，等待5分钟左右，滤出茶
汤，加入柠檬片，即可品饮。

功效：本药茶具有清泻胃热、凉血生
津的功效。适合咽喉肿痛、胃火牙痛、口
气较重、口渴咽干的人群饮用。

蒲公英玫瑰茶

材料：蒲公英 3g，玫瑰花 6 朵，陈皮
3g。

做法：蒲公英、玫瑰花、陈皮一起放入
壶中，用开水冲泡，加盖闷5分钟，滤出茶
汤，即可品饮。

功效：本药茶具有清热养胃、疏肝理
气的功效。适合肝胃火旺、胃脘气痛的人
群及月经不调、经前乳胀的女性饮用。

蒲公英：
酸虀白鼓丁，

几品青香又滑腻

淮 扬 菜 既 有 南 方 菜
鲜、嫩、脆的特色，又融合
了北方菜咸、色、浓的特
点，形成了独有的甜咸适
中、咸中微甜的风味。下
面就介绍一道养生淮扬菜
——拆烩鲢鱼头。

拆烩鲢鱼头以鲢鱼头
为主要材料，可选择油菜
心、火腿、鸡肉、蟹肉、香
菇、笋等作为辅料。鱼头
肉质细嫩、营养丰富。整
道菜汤汁稠浓，口味鲜美，
营养丰富。

江苏省南京市中西医
结合医院老年病科主任医
师颜延凤介绍，鲢鱼有益
气暖胃等食疗功效。《本草
纲目》记载鲢鱼“甘，温，无
毒”，能“温中益气”。《随息
居饮食谱》记载：“（鲢鱼）
甘温暖胃，补气泽肤。其
腹最腴，烹鲜极美，肥大者
胜，腌食亦佳。”

这道拆烩鲢鱼头讲究
的是“扒烂脱骨而不失于
形”。所以制作此菜的第
一重功夫，就体现在一个“拆”字上。将鱼头劈
成两片，去鳃洗净，放入清水锅中，置旺火烧沸，
后移小火焖至鱼肉离骨时，捞起拆去骨，再将鱼
头肉下水，加葱姜、绍兴酒出水。要保证鲢鱼头
肉软、滑、嫩的口感，“烩”这个步骤就是重中之
重了。锅至火上放油，烧至五成热时，投入姜
片、葱炸香后，捞出，放入蟹肉略炒，加绍兴酒、
鸡汤、精盐、白糖，再放入笋片、熟鸡肉片、香菇、
笋、油菜心等原料，烧10分钟，加入鱼头炖20分
钟，最后用水淀粉勾芡，起锅装盘，撒白胡椒粉，
放上火腿片即成。

这道菜的配菜十分丰富，具有很好的养生
功效。如油菜心含钙量较高，还有丰富的膳食
纤维，可以促进肠胃蠕动，对减轻便秘和预防肠
癌有好处。《随息居饮食谱》称油菜“辛滑甘温，
烹食可口。散血消肿，破结通肠。”

这道菜中的鸡肉肉质细嫩，滋味鲜美，蛋白
质含量较高，且易被人体吸收利用。用鸡肉进
补时需注意雌雄作用有别。公鸡肉其性属阳，
温补作用较强，比较适合阳虚气弱患者食用，但
高血压、中风、癌症、痛风以及风热感冒的患者
不适合多吃。母鸡肉属阴，比较适合产妇、年老
体弱及久病体虚者食用。

笋味道清淡鲜嫩，营养丰富，其味甘、性微
寒，具有清肺化痰、利膈爽胃、消渴益气等功
效。香菇具有高蛋白、低脂肪的特点，且含有多
种维生素，有扶正补虚、健脾开胃、祛风透疹、化
痰理气等食疗功效。蟹肉含有丰富的蛋白质及
微量元素。中医认为，螃蟹有散热、理筋脉、利
肢节等食疗功效。火腿色泽鲜艳，红白分明，瘦
肉香咸带甜，肥肉香而不腻，美味可口。起锅时
候要撒的胡椒粉有温中散气、开胃等功效。
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慈姑是中国特色蔬菜，很早就被作
为药食两用之品。李时珍《本草纲目》
记载：“慈姑，一根岁生十二子，如慈姑
之乳诸子，故以名之。”

慈姑为泽泻科植物慈姑或野慈姑
的球茎，又名燕尾草、藉姑、槎牙、茨菰、
白地栗。其味甘、微苦，性微辛、微寒，
归肝、肺、脾、膀胱经，具有活血凉血、止
咳通淋、散结解毒之功效，可用于治疗
产后胎衣不下、带下、崩漏、鼻出血、咳
嗽痰血、淋浊、疮肿等。

慈姑一般在 11 月至来年 3 月间采
收，市场上出售的慈姑分成长形和圆形
两种，长形一般有三节，较香较脆；圆形
肉色为白，淀粉含量丰富，口感略苦。

所以在挑选的时候，可根据个人口味选
购。一般来说，炒制可选择长形慈姑，
而炖煮类可选择圆形慈姑。

慈姑可炒可烩可煮，无论是慈姑烧
肉、慈姑炒猪肝、慈姑炒腊肉，还是慈姑
炖鸡，都别具风味。末代皇帝溥仪在回
忆录中说他最青睐的御膳之一便是慈
姑烧肉。文学大师沈从文吃慈姑肉片
时也曾称赞它的鲜美。

慈姑还是一味不用进药店就可以
买到的中药，民间也有许多用慈姑治病
的小验方，现列举部分如下。

难产及产后胞衣不下 用慈姑 10
枚，洗净，捣烂绞汁，约半茶盅，兑入黄
酒半杯，合为1茶盅，加温至40~50℃，顿
服。

皮肤痒疹 用慈姑1~2枚，洗净，从

中间切开，分两半，用两个切面擦痒疹
部位，每日3~5次。

口疮和急、慢性咽炎 用慈姑6枚、
荸荠 6枚，同煮熟，喝汤，食慈姑、荸荠，
分1次吃完，可视情况连吃5~7天。

输尿管结石 用慈姑 15 枚，加水
1000mL，煮熟，慈姑一日分 3次食用，每
次5枚，汤可频频饮用。

久咳痰中带血 用慈姑6枚，洗净，
捣烂，加蜂蜜1匙和淘米水1勺，拌匀，置
锅内蒸熟，趁热服下，每日1次，可连服5
天。

需要提醒的是，慈姑微苦、微寒，孕
妇慎服。还有一种名为山慈菇的中药，
是兰科植物杜鹃、独蒜兰或云南独蒜兰
的干燥假鳞茎，与上述慈姑不同，食用
时需注意。

药食两用话慈姑
□ 时 乐 江苏省仪征市中医院

门诊时有些患者说
自己早晨总会被奇怪的

“闹钟”叫醒，原来是每
到早晨会出现头痛的症
状，而起床活动之后头
痛症状会逐步减轻缓
解，等到第二天早晨又
会出现相同的表现。这
到底是怎么回事呢？

如果遇到这种晨起
头痛的情况，大家一定
要提高警惕，可能是颅
内病变的信号。

脑部的静脉血液回
流跟体位有一定的关
系。当站立位时，受重
力影响，脑部静脉回流
比较顺畅；当卧位时，脑
部静脉回流相对来说会
变得缓慢。这种变化通
常不会造成明显的不

适，所以健康人群并不会出现早晨睡醒
时头痛的症状，但是对于有脑部病变
（如脑肿瘤等占位性病变或静脉窦狭窄
等脑血管疾病）的患者来说，这种影响
就会被放大。经过一夜的卧床状态，静
脉回流不畅会使颅压升高，从而出现晨
起头痛的症状，但是随着起床后站立活
动，重力作用下静脉回流不畅的情况会
减轻，所以头痛症状也会随之缓解。这
就是出现晨起头痛的原因。所以，一旦
出现晨起头痛的情况，一定要引起重
视，提高警惕，尽早到医院进行检查，避
免延误病情。

晨
起
头
痛
需
警
惕

日常生活中有人出现吃不香、消化
差、爱拉肚、无精打采的症状，家里的老
人就会说，该吃点中药健脾胃，补养身体
了。人参健脾丸就是一个治疗这些症状
的中成药，不妨了解一下。

组方功效

人参健脾丸来源于明代王肯堂《证
治准绳》，经加减化裁而成。现用方由
人参、麸炒白术、茯苓、山药、陈皮、木
香、砂仁、炙黄芪、当归、炒酸枣仁、制远
志组成。

中成药人参健脾丸有健脾益气、和
胃止泻、行气养血、宁心安神助眠之功
效，主要治疗因脾胃消化吸收功能虚弱
导致身体气虚为主、血虚为辅，兼有心
神衰弱等诸多病证。临床适用于常见
食欲不振、消化不良、痞满腹胀、恶心呕
吐、便溏慢泻、乏力倦怠、憔悴不寐等症
状的患者；也适用于自身体质差或有慢
性胃肠病、贫血、血压低、慢性消耗性疾
病的患者；手术后、放化疗后的体虚患
者服用此药也可起到打开胃口、提升免

疫力的作用。
方中人参、麸炒白术为君药，补中

益气，健脾和胃。茯苓健脾渗湿，山药、
炙黄芪补脾益气，三者为臣药。木香、
陈皮、砂仁芳香化湿，醒脾止泻，此三药
既有帮脾胃肠消化之功，又达君臣补而
不滞之效。当归补血活血，润肠通便，
炒酸枣仁、制远志宁心安神助眠，以助
心血，既可治脾虚不生血，也治心失血
养。本方配伍恪守“气为血之帅，血为
气之母”的总纲，构思严谨，搭配得当。

服用禁忌

中成药人参健脾丸为用蜂蜜制成
的丸剂，常规服用剂量是一天两次，一
次两粒，服用不便可在医生指导下转为
汤剂。因含人参、炙黄芪、木香、蜂蜜
等，所以高血压、糖尿病、慢性病患者、
儿童、孕妇、易上火体质人群需要在医
生指导下用药。服药期间不能吃辛辣
油腻、生冷坚硬的食物。感冒、咳嗽、内
火阴虚诸症的患者不宜服。

还有一个中成药叫人参健脾片，看
似和人参健脾丸只是制剂的不同，其实
配方也不同，由人参、白术、山药、薏苡

仁、莲子、芡实、白扁豆、木香、青皮、陈
皮、山楂、神曲等 17味药组成。虽都有
补脾健胃之效，但人参健脾片更侧重开
胃消食积，适合平素脾虚、因饮食不慎
导致食积的患者，功属开路先锋，仅适
宜用在食积期。

此外，四君子汤还延伸出了归脾丸、
香砂养胃丸、参苓白术散等中成药，它们
均有补气之功，但又有以下差异。

归脾丸偏向治疗心脾两亏、脾不统
血导致的心慌胸闷、头晕乏力、失眠健
忘、经血不止、食欲不振等症。适用于消
化与心神病共见，兼有崩漏、便血、紫癜
等出血症状的患者。归脾丸中用党参，
人参归脾丸则换为人参，大补阳气之力
更强。

香砂养胃丸偏向治疗脾胃虚寒不
振导致的食欲不振、胃脘隐痛不适、泛
吐酸水、便溏、腹鸣等胃肠道不适症状，
尤其适宜胃部症状重、肠道症状轻的患
者。

参苓白术散偏向治疗胃肠虚弱夹
寒湿，合并肺气虚弱导致的消化不良、
长期腹泻、便溏、气短咳嗽、肢倦乏力等
症状，适用于脾胃、肠、肺俱虚的患者。

人参健脾丸

□ 潘 林 河南省漯河市源汇区中医院

健康警示灯


