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□ 王恒苍 陈永灿 浙江省立同德医院

本版旨在向广大读者介绍中医养生保健知识，自
开设以来深受广大群众的喜爱，具有很强的实用性和
指导性，现就本版部分常设栏目进行征稿。

常设栏目

养生大讲堂：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。

关注疾病日：分为世界疾病日和全国疾病日。
内容主要针对某一疾病，从其特点、中西医认识、预防
及预后等各方面展开介绍。

名老中医谈养生：国医大师、名老中医谈养生长
寿经验，附相关照片。

节气养生：根据二十四节气的节气特点，结合古
代医籍中的养生观点，阐述节气养生注意事项和具体
做法。

家庭小药箱：主要介绍常用中成药的出处、成
分、工艺、功效、使用宜忌等，帮助读者正确选择中成
药。

儿童保健：介绍小儿养生保健常识及小儿常见
病的预防、治疗、护理、预后等。可从中成药选择、小

儿推拿、艾灸、饮食、起居、运动、生活护理等角度来阐
述。

女性养生：介绍女性养生保健常识及女性常见
病的防治、日常养护等，包括产前产后、孕期，月经、乳
腺类疾病等，以及美容养颜知识。可从药膳、膏方、推
拿、艾灸、饮食、起居、运动等角度来阐述。

男性健康：介绍男性养生保健常识。包括男性
日常养生保健常识以及男性常见病的保养、预防、预
后等。

长寿之道：介绍长寿老人的养生保健经验以及
心得体会。

名人养生经：介绍古今名人独到的养生保健经
验。

我的养生经：对自己独到的养生经验进行介绍。
膳养斋：介绍各种药膳的功效及其食谱和制作

方法。包括药食两用之品以及各种食物制作的药膳、
验方、茶饮等。

澄清养生谬误：揭示生活中常见的保健养生误
区，指导大众建立正确的养生保健观念。

养生妙招：介绍养生保健各种小妙招，包括推
拿、穴位贴敷、拔罐、艾灸、刮痧等。

小零食大学问：介绍常见零食中蕴含的中医药
道理、吃零食的感受及宜忌。

动起来：介绍各种运动与功法的特点和操作方
法，如各种有氧运动散步、跑步、跳绳、登山等，以及气
功、太极拳、八段锦等。

稿件要求

1.内容深入浅出，通俗易懂。
2.文章须为作者原创，严禁抄袭，不得一稿多投。
3.每篇文章字数500~2500字。

投稿方式

1. 登录“中国中医药网”首页（www.cntcm.com.
cn），点击“欢迎投稿”进入，按照说明进行账户注册及
投稿。

2. 发送至编辑邮箱 cntcm7ban@126.com，请注明
投稿人地址、联系方式。

3.添加编辑微信18810465529进行投稿。

版权说明

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。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。
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□ 姚 荣
北京中医药大学东方医院

□ 罗李娜 广东省中医院

碧水迢迢漾浅沙，
几丛修竹野人家。
最怜秋满疏篱外，
带雨斜开扁豆花。

——清·查学礼《扁豆花》

诗词鉴赏

这是一首描写扁豆花盛开时乡野风
光的诗。诗人走在田间湖畔的小路上，看
到碧绿的湖水荡漾，清澈得可以看见水下
的泥沙，一丛丛竹林围绕在山野人家的房
前屋后。秋风吹起，秋雨绵细，拍打着篱
笆外刚开放的娇嫩的扁豆花，让人心生怜
惜。扁豆花盛开在篱笆之上，它的藤蔓恣
意攀长着，不畏风雨。扁豆花并非娇花，
故而面对秋风秋雨的磨砺，它摇曳生姿，
不愿平庸地随俗沉浮。

养生解读

到了夏天，许多农家庭院围墙上、篱

笆上都开满了蝴蝶状的扁豆花。扁豆花
又称南豆花，为豆科植物扁豆的花，呈扁
平不规则三角形，质软体轻，气微香，以朵
大、色黄白、气香者为佳。扁豆花有白花、
紫花和红花三种不同颜色。每当一阵风
吹过，扁豆花摇曳于藤蔓之间，便姹紫嫣
红连成一片，故有联赞曰“一听春雨瓢儿
菜，满架秋风扁豆花”。

中医认为，白扁豆花性平，味甘，具有
健脾和胃、清暑化湿、利尿的功效，常用于
治疗痢疾、泄泻、赤白带下、夏伤暑湿等
症。《本草纲目》载其“焙研服，治崩带；作
馄饨食，治泄痢；擂水饮，解中一切药毒。
功同扁豆”。《本草便读》记载：“（扁豆花）
赤者入血分而散瘀，白者入气分而行气，
凡花皆散，故可消暑散邪，以治夏月泄痢
等证也。”

现代药理研究表明，扁豆花中含有蛋
白质、脂肪、粗纤维、微量元素、维生素B2、
胡萝卜素等，还有多种黄酮类化合物，如
芦丁、花青素、木犀草素等。其中芦丁对
心脑血管有多种保护作用，芸香苷能维持
及恢复毛细血管的正常弹性，用于防治脑
出血、高血压等心脑血管疾病。有研究发
现，白扁豆花水提取液在体外实验中有抑
制痢疾杆菌生长的作用。

膳饮品鉴

白扁豆花冰糖水

材料：白扁豆花9朵，冰糖适量。
做法：将白扁豆花放入玻璃杯中，冲

入适量开水，放入冰糖调味，稍搅拌，放温
即可品饮。

功效：本饮品具有清暑化湿、健脾和
中的功效，适合夏季脾胃湿热、胃口不开、
头身困重的人群饮用。

白扁豆花陈皮茶

材料：白扁豆花9朵，陈皮丝3g。
做法：将白扁豆花和陈皮放入壶中，

冲入适量开水，放温即可品饮。
功效：本药茶具有健脾开胃、行气化

湿的功效，适合脾胃虚弱、面色萎黄、消化
不良的人群饮用。

白扁豆花馄饨

材料：白扁豆花 90g，瘦猪肉 120g，白
面粉 150g，胡椒 6粒，葱 1根，油、酱油、食
盐适量。

做法：采摘新鲜白扁豆花，将其择干
净后放在清水里冲洗，焯水。焯扁豆花的
水装入盆中冷却后，倒入白面粉，和面。
将猪肉剁碎成肉泥，葱切碎，胡椒用油炸
过后碾成细末，加入适量酱油、盐等拌成
馅。将和好的面擀成面皮后切成小三角
形，包成小馄饨，入锅煮熟即可食用。

功效：本品具有健脾祛湿、调理气血
的功效，适合脾虚有湿，如慢性腹泻、消化
不良的人群食用。

白扁豆花蒸糕

材料：白扁豆花 15g，去芯莲子肉
75g，糯米 60g，豆沙馅 30g，冰糖、白糖、桂
花酱、植物油各适量。

做法：摘取新鲜扁豆花洗净，焯水。
在煮熟的糯米饭中放油、扁豆花、桂花酱、
白糖，拌匀。将去芯莲子放入开水焯后，
置于大碗中，加适量白糖和开水，上屉蒸
至六成熟时取出，再放进蒸锅蒸透。碗内
抹植物油，将莲子码入碗内，将冰糖末撒
在莲子上，另取拌好的扁豆花糯米饭放在
莲子上，摊平，中间稍凹，放入豆沙馅，反
扣在盘内即成。

功效：本品有健脾补肾、养心安神之
功，适合脾胃虚弱易腹泻或睡眠欠安者。

白扁豆花：
健脾和胃健脾和胃 清暑化湿清暑化湿

黄皮主产于岭南地区，与荔枝、龙
眼并称“广东夏季三宝”，还有“果中之
宝”“正气果”的美誉。在夏日餐后吃
上几颗黄皮，将果肉、果皮放在口中嚼
碎，其味道酸中带甜、甘而多汁，细品
后唇齿留香，回味无穷，还可解腻爽
口，使人神清气爽。明代诗人董传策

《噉黄皮果》曰：“碧树历历金弹垂，膏
凝甘露嚼来奇。木奴秋色珍如许，那
似香飘褥暑枝。”将黄皮的色香味美表
达得淋漓尽致。

养生功效

黄皮，别名黄皮子、黄弹子、金弹
子，具有很高的药用价值。黄皮的
果、叶、根、种子均能入药，全身都是
宝。清代著名医学家赵学敏《本草纲
目拾遗》中记载：“（黄皮果）消食顺
气，除暑热。酸平无毒，主呕逆痰水，
胸膈满痛，蛔虫上攻心下痛。”岭南民
间亦流传“饥食荔枝，饱食黄皮”的俗
语，可见黄皮消食解腻的功效家喻户
晓。

此外，黄皮叶味辛、性平，有疏风
解表、除痰行气功效，可用于防治流行
性感冒、温病身热、咳嗽哮喘等；黄皮
根味苦、辛，性微温，有理气消滞、散结
止痛的功效，可用于防治食滞胃痛、睾
丸肿痛等。

现代营养学研究表明，黄皮果中
含有丰富的维生素C、多种果糖、有机

酸及果胶，叶和根含黄酮甙、生物碱、
香豆素及酚类化合物。黄皮果可刺激
胃液分泌、促进消化、减轻因气滞而导
致的胀满疼痛，同时还可减轻呼吸道
平滑肌的痉挛，起化痰平喘、生津利咽
之效。

食法推荐

黄皮除了鲜食还可做成黄皮蜂
蜜生姜水，做法简单。

材料：鲜黄皮 200g，蜂蜜、生姜汁
适量。

做法：鲜黄皮连皮压碎，用开水
冲泡，放凉后加入适量蜂蜜和生姜汁
即可饮用。

功效：清热解暑、醒胃消滞。
此外，黄皮还可经加工制成果

酱、蜜饯、饮料和糖果等，但要注意糖
尿病患者、孕妇、儿童、脾胃虚寒的人
群不宜多食。

岭南黄皮：
药食俱佳的正气果

“曹大夫，我有胃炎的老毛病，今天
和朋友聚餐，多喝了两杯凉啤酒，现在胃
疼得想打滚，你快告诉我按哪几个穴位
能缓解疼痛？”听着电话里患者急切的求
助，我问明了前因后果，告诉他可以按揉
足三里和中脘穴。十分钟后收到患者回
信，告知胃痛基本消失。下面一起了解
一下这两个穴位为什么能缓解胃痛。

突发胃痛的原因

时至盛夏，烧烤啤酒备受欢迎，人们
在享受美味的同时，也可能为身体埋下
健康隐患，引发胃痛、胃胀等不适症状。
胃痛，中医又称为胃脘痛，以上腹胃脘部
疼痛为主要临床表现，常伴有胃脘部胀
闷、恶心呕吐、不思饮食、吞酸嘈杂等症
状，可见于西医的急、慢性胃炎，消化性
溃疡，胃痉挛等疾病。

中医认为，胃为六腑之中心，以通降
为顺，古人将脾胃比作贮存米谷的“仓廪
之官”，负责运化水谷，生成人体所需的
气血。胃痛病位在胃，无论是胃腑本身
还是其他脏腑病变影响到胃腑，均能导
致胃络不通或胃失濡养而出现胃痛。胃
痛可分为实证和虚证两类，实证常因于
肝，虚证多责于脾，多由寒邪客胃、饮食
伤胃、肝气犯胃、脾胃虚弱等引发。外感
寒、热、湿等邪气使胃脘气机阻滞，不通
则痛；饮食不知节制，过饥过饱，损伤脾
胃，使胃气壅滞，不通则痛；胃在五行属

土，肝在五行属木，忧思恼怒，肝失疏泄，
肝气犯胃，胃失和降，发为胃痛；素体脾
胃虚弱，运化失职，气机不畅或中阳不
足，中焦虚寒，失其温阳而发胃痛。

按穴止痛的原理

足三里为足阳明胃经腧穴，位居小腿
前外侧，当犊鼻穴下3寸，距胫骨前缘一横
指。足三里为足阳明胃经五腧穴的合穴，
也是胃经下合穴，“合治内腑”，凡六腑之
病皆可用之。中脘为任脉腧穴，位居上腹
部前正中线上，脐中上 4寸。中脘为胃经
之募穴、腑之会穴。募穴为脏腑之气结聚
于胸腹部的腧穴，治胃等六腑病多取募
穴。胃痛为腑病，近取中脘，远取足三里，
远近相配，相得益彰。故而胃脘疼痛，无
论寒热虚实，皆可取足三里、中脘，以通胃
腑气机，缓其疼痛。

按揉此二穴对于缓解消化功能异常
导致的胃痛有积极作用，但如果出现肝
胆疾患、胰腺炎、心肌梗塞等疾病引发的
胃痛症状，需及时到正规医院就诊以明
确诊断，避免误诊漏诊。

突然胃痛怎么办？
快按揉足三里和中脘

夏季是过敏性皮肤病
的高发期，如因紫外线光
照强烈，造成日光性皮炎
发生率增多；湿热熏蒸、汗
出较多，造成湿疹多发；蚊
虫叮咬造成虫咬皮炎增多
等。7 月 8 日为世界过敏
性疾病日，借此机会向大
家简单介绍防治过敏性皮
肤病的相关知识。

什么是过敏性皮肤病

过敏性皮肤病在急性
期主要表现为红斑、丘疹，
严重者会有水泡、糜烂，或
者大量渗出；到了亚急性
或者慢性阶段，主要表现
为皮疹颜色暗红，出现脱
屑、皮肤干燥。如果病程
较长，会因为搔抓而出现
皮肤增厚、苔藓样变，或者
大量的抓痕、血痂。

过敏性皮肤病发生原
因主要包括以下四点：遗
传因素；皮肤屏障受损，可
因过度清洁导致；免疫功
能紊乱，可因精神紧张、熬
夜、过度劳累等诱发；感染
因素。

得了过敏性皮肤病怎么办

①及时冰敷，缓解症状

皮肤出现红斑、丘疹，伴有瘙痒感，可以使
用冰袋冷敷，或者将无菌纱布在注射用生理盐
水中充分浸湿后，敷在皮肤敏感处。注射用的
生理盐水安全性高、渗透力好，具有消肿、退
红、稳定皮肤的功用。如果皮肤有持续发红的
现象，请及时至医院治疗。

②不要擅自用激素药膏

未经皮肤科医生诊断，不建议自行至药店
购买糖皮质激素药膏，如皮炎平（醋酸地塞米
松）、卤米松、艾洛松(糠酸莫米松)等。因为此
类激素药膏虽然对抑制炎症有立竿见影的效
果，但长时间随意使用会产生副作用，如引起
表皮萎缩、色素沉着等，还会引发面部激素依
赖性皮炎，使治疗周期再度延长，治疗难度加
大。

③完善过敏原检查

夏季过敏与温度、湿度、饮食等物质刺激
有密切关系，如过敏反复发生，最好及时至医
院皮肤科进行过敏原检测。远离过敏原是防
止过敏反应发生、减轻过敏症状的最佳办法之
一。

④日常调护很重要

过敏期间要避免吃鱼、虾、蟹等异性蛋白
以及辛辣刺激的食物，还要避免喝酒。预防皮
肤过敏要避免熬夜，学会缓解紧张情绪，适量
运动，以增加机体抵抗力。

如果皮肤出现红肿瘙痒症状，可以先口服
抗过敏的药物治疗，建议家中常备氯雷他定片
等抗组胺类药物。

此外，口服中药汤剂可以从内部调理气血
阴阳，通过清热凉血、解毒除湿或养血润燥、扶
助正气来防治皮肤过敏。中医外治也有较好
效果，如夏季小朋友长痱子或患荨麻疹等瘙痒
性皮肤病，可使用炉甘石洗剂。
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□ 曹 方 河南中医药大学第一附属医院
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