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健 康

我国的中药起源很早，可以追

溯到原始社会，我们的祖先在长期

生活的探索和实践中逐渐积累了丰

富的中药知识。那么，中药的名称

从何而来？其中，还有不少有趣的

故事呢。

有些药材是根据外形起的名

字。

海金沙是一种攀援蕨类植物的

孢子，秋季收割晒干后从孢子囊飘

出，像沙滩上那一粒粒闪闪发光的

金黄色沙粒，由此得名。海金沙具

有清利湿热，通淋止痛之功。

贝母，始载于《神农本草经》，陶

宏景谓之“形似聚贝子，故名贝母。”

是一种路人皆知的止咳良药。

牛膝因其每个茎节处有肉色膨

大，似牛膝，又可治四肢拘挛、膝痛

不可屈伸，故名牛膝。

木蝴蝶为紫葳科植物。木蝴蝶

的成熟种子呈扁圆形，边缘具白色

透明的膜质翅，有绢丝样光泽，体质

轻盈，待成熟飘落，似蝴蝶展翅，翩

翩起舞。

白头翁在《唐本草》中记载：“其

叶似芍药而大，抽一茎，茎头一花，

紫色，似木堇花，实大者如鸡子，白

毛寸余，正似白头老翁。”其茎头上

纺锤状的果实顶部舒展着一丛灰白

色的长柔毛，以老翁相比恰当不过。

有些药材是根据功效起名，观

其名可知其功。

防风又名屏风，防治风邪、祛风

解表、祛风湿。

番泻叶，泻利肠道，治便秘。

骨碎补，骨头碎了都能补，可知

其能补肾强骨，活血续伤。

路路通，具通利之性，活血通

络、利水消肿、通下乳汁。

覆盆子，可补益肝肾、固精缩

尿。服后夜间不需起夜，可将尿盆

扣覆不用，因此得名“覆盆子”。

中药也有不少寓意深远的典

故。

远志是多年丛生草本，在路边

恰是一簇碧绿的杂草，其貌不扬，所

以《本草经》记载，远志的别名为小

草，但其却拥有安神益智的功效。

李时珍曰：此草服之能益智强志，故

有远志之称。

当归产自甘肃岷县，在唐朝之

前岷县名叫当州，特产是一种香草

叫“蕲”，古代“蕲”与“归”押韵相同，

所以叫当归。当归有使气血各有所

归之效，古人赋予了它千里奔波，盼

归相守之意。

使君子原名留求子，含使君子

氨酸钾，有杀虫消积，可治疗儿童因

蛔虫导致的肌瘦面黄，在古代是有

效的驱虫药。 （晓 菊）

我国幅员辽阔，南北气候差异很

大。，哪一个时段是暮春时节，各地都

有差别。不过，从我国大多数地区的

气候演变规律来看，每年的四月中旬

至五月上旬，基本上都处于暮春时

段，这一时段是从春到夏的过度阶

段，保健养生的方法也很多，记住下

面三个提醒，肯定有益于身体健康。

◆ 别轻易判断“夏天来了”

依据气候规律，夏天的气候标准

是日平均气温稳定通过 22℃，我国大

多数地区的四月中下旬及五月初，日

最高气温可能达到 30℃，但日平均气

温常常只有 20℃左右，不能用夏天的

眼光来看待这种“局部时段的 30℃”，

而必须用春天的养生法则。春天的

早晚时段，或是天气变坏之时，应多

穿些衣服，中老年人以“不感觉热”为

标准，年轻人则以“不感觉冷”为标

准。否则，极容易患上感冒等呼吸道

疾病。换一个角度说，“春捂”也是一

种抗热锻炼，使得人体能自然适应即

将到来的炎热夏季。

◆ 中午室外热，脱衣要及时穿

暮春的早晨寒意明显，上班、上

学的人们都会多穿一些衣服，而到中

午下班、放学时艳阳高照，气温常常

达到或接近 30℃，人们忍不住在路上

脱掉外套。暮春的中午，当感觉到热

得难熬时，在艳阳下或进家后脱掉外

套，如果能及时穿衣，对健康并无妨

碍；但倘若贪凉，不注意及时加衣，则

容易患上呼吸道感染等疾病了。

同样是在不冷不热的季节脱衣

服，为什么秋天不容易引起感冒，而

春天容易感冒呢？除了人的生理内

因外，秋春季室内外温差的不同，也

是最主要的因素。专家分析得出，由

于房屋的热惰性和温度变化的不同，

春季室内气温低于室外，室内外温差

为负值；秋季室内外温差则为正值。

也就是说，春季从温暖的室外进入冷

凉的室内，如果不及时穿衣服，则容

易受寒生病；秋季室内温度相对较

高，进入室内后，则可以少穿些衣服。

◆ 多喝点水，没有坏处

暮春时节，全国绝大多数地区都

是大风天气，北方地区每年四、五月

份都是风沙是频繁的时节。因为风

速较大，人体就容易流失水分，抵抗

力就会随之下降，容易诱发、加重感

冒和许多慢性病。这个时候，补水就

显得特别重要了。

一般来说，早晨起来要喝点水，

这不仅是因为人体生理的需要，还因

为此时天气还不是太热，白天容易遗

忘喝水。而劳作之后要补充水（最好

是淡盐水），是因为劳作或运动之后，

在风的作用下，常常“出汗不见汗”，

也容易忽视补水。此外，沐浴前后也

要多喝水。据专家研究，每天喝够两

公升水，可以通过水分冲洗体内的毒

素，减轻肾脏的负担，是排毒最简便

的方法。美容专家告诫，暮春季节的

皮肤保养尤为重要，除了做一些皮肤

基础护理外，更要让皮肤多补水，每

天至少要喝够８大杯水。须注意的

是，许多年轻女性喜欢以甜饮料代替

水，这是不科学的，因为这些甜饮料

喝下去后，会摄取体内大量的糖分和

热量，对身体没有好处。 （霍寿喜）

在乡下朋友家吃饭，朋友家养了很多鸭子，于是满

桌菜肴里有好几盘以鸭为原料的菜品。对我而言，最

喜欢吃的是咸鸭蛋。剥开蛋壳，筷子一挑，黄油冒出，

掰开便看到蛋黄一层一层的，近一层颜色深一层，越往

里越红，看着就诱人。喝口白酒，咬一口渗着黄油的农

家咸鸭蛋，可谓是美味了。

咸鸭蛋，古称咸杬子，民俗又叫盐鸭蛋、腌鸭蛋、青

果，在我国历史悠久，深受百姓喜爱。南北朝《齐民要

术》记述：“浸鸭子一月，煮而食之，酒食具用。”说的就

是咸鸭蛋。袁枚《随园食单·小菜单》有：腌蛋以高邮为

佳，颜色细而油多，高文端公最喜食之。席间，先夹取

以敬客，放盘中。总宜切开带壳，黄白兼用；不可存黄

去白，使味不全，油亦走散。

一直以来，大多数家庭主妇都会腌制咸鸭蛋，把其

当成家庭常用菜肴之一。不过，腌制方法大有讲究，传

统做法有两种。一种是寻找个头大小均匀的新鲜鸭

蛋，洗净，外面裹上加水加盐搅拌均匀的黄泥或稻草

灰，码入小口大肚坛内，封口月余。另一种是直接盐水

浸泡，同样也是封口月余，取出煮熟即可。前者煮熟后

可见蛋黄自然浸出红油，蛋黄细沙；后者出油率则较前

者低得多，口感也没有前者细腻。

母亲是做咸鸭蛋的好手，成品颜色好看，出油率

高，口感又好，让我颇有口福。母亲在野外取大袋红

壤，这样可使腌制的鸭蛋蛋黄呈红色；将红壤放入坛

子，散入食盐，用水搅拌均匀至稠状，鸭蛋放入坛中，保

证全部被红壤水覆盖，封口，半个月后即可食用。当

然，腌制时间越长，味道越咸，蛋黄颜色越深，红油出的

会更多。

煮好的咸鸭蛋，刀切两半，白色的壳，白色的蛋清，

里面却是红彤彤的蛋黄，流着油，客人用筷子尝一口蛋

黄，沙沙的，润润的，满口生香；蛋白很嫩，不咸，吃着正

好。小时候，一个咸鸭蛋就能吃一碗米饭。我将蛋黄

抠出，筷子捣碎，拌在米饭里，咸鸭蛋让饭菜有了美妙

的滋味。

咸鸭蛋也可与其它菜搭配烹饪，如咸蛋蒸豆腐、咸

蛋蒸猪肉、咸蛋黄南瓜、咸蛋炒苦瓜等。特别是咸蛋炒

苦瓜，属客家小炒，是简单美味的养生菜，清淡的苦瓜

与咸蛋同炒，苦瓜涩味全无，裹上一层咸蛋黄末，口感

粉滑，清香四溢、回甘爽口。

对吃鸭蛋的描写，如袁子才所说，“带壳切开，是一

种，那是席间待客的办法。平常食用，一般都是敲破

‘空头’用筷子挖着吃。筷子头一扎下去，吱——红油

就冒出来了。”那个“吱”字将吃咸鸭蛋的动作写得有声

有色，让人有点按捺不住，得弄个咸鸭蛋好好尝尝。

（甘武进）

暮春时节要过度适应

咸鸭蛋

有趣的中药名称

坚持午休：保心气。午睡

前可以按摩劳宫穴（手掌心横

纹中，第二、三掌骨之间）和脚

上的涌泉穴（足底中，足趾跖骨

屈时呈凹陷处）。这样能使心

肾相交以改善睡眠。

情绪稳定：护肝气。怒则

伤肝，应定时休息、不疲劳，过

劳亦伤肝。

按摩腹部：健脾气。以肚

脐为中心，顺、逆时针用手掌各

按摩45下，再轻拍膻中穴（位于

两乳头连线中点），能健脾气。

缓慢呼吸：养肺气。经常

按摩鼻翼，晨起深呼吸，一呼一

吸6秒钟。按摩肺俞（第三胸椎

棘突下旁开 1.5 寸处向下），向

椎体方向按揉，至酸胀，能养肺

祛病。

小便咬牙：提肾气。早起

晚睡前，用一手按肚脐下，另手

按摩背对应点，轻拍养肾。叩

齿吞津，排小便前，脚趾用力着

地并咬牙，可提肾气。

防心火：少忧愁思虑。防

心火应少喝酒多锻炼、少吃辛

辣。可以用竹叶泡水喝，吃带

心莲子、冰糖银耳莲子羹。

防胃火：食不过饱。防胃

火应少吃辛辣、油炸食物，多吃

青菜、水果等。

防肝火：忌横眉怒目。防

肝火不应太劳累，常饮奶制品

和果汁。

防肺火：莫怨恨。此外，冷

食伤肺，应多吃蔬菜、水果和白

萝卜。

防肾火：勿久坐易恐。久

坐不活动伤肾，恐惧不安伤

肾。 （游 云）

养五气
防五火

枸杞是一种人们熟悉的养生食材，被

加工成各种食品和饮料，日常也有不少人

用枸杞养生，常见的办法就是用枸杞泡

水。但也有人说，枸杞泡水并不能充分发

挥其营养价值，干吃比较好。真的是这样

吗？

● 枸杞什么时间吃效果最好

枸杞味甘性平，具有滋补肝肾、益精明

目、生津安神等功效，可用于治疗目眩多

泪、虚劳咳嗽、消渴咽干等症状。

此外，对于心神不定、容易失眠的人来

说，枸杞还能起到助眠的作用，因此晚上睡

前是吃枸杞的最佳时间，特别对老年人而

言，睡前嚼服枸杞，既可缓解夜间口干，还

能让你睡得更香。

● 枸杞泡水喝能否起到养生作用

现在很多人习惯用枸杞泡水喝，但也

有人说枸杞泡水喝其实没什么营养，最好

把泡水的枸杞也一起吃掉。有专家表示，

喝枸杞泡的水并非全无好处，但要想充分

发挥枸杞功效，还是煎煮和干嚼更好。因

为经过煎煮后，药物的有效成分会释放得

更加充分，自然药效也就更好。干嚼与煎

煮类似，但煎煮能配合其他药材，让保健的

效果更理想。

在枸杞搭配煎煮的药材方面，可根据

季节和体质进行选择。

春季可以将枸杞和黄芪配合煮水饮

用；夏季可以与菊花、金银花、胖大海和冰

糖一起泡水喝；秋季宜与雪梨、百合、银耳、

山楂等药材烹煮成羹；冬季则可以加入桂

圆、大枣、山药等煮成粥。

个人体质方面，气虚的人可配合党参、

黄芪一起煮；如果阳虚则可加入人参和鹿

茸。枸杞在中医角度看是一个调配物，不

同的人配不同的药有不同的效果。

需要注意的是，枸杞虽好，但并非所有

人都适合食用，枸杞具有较强的温热功效，

因此身体有炎症或是感冒发烧、腹泻的人

最好别吃。

● 不能与绿茶同饮

绿茶和枸杞可以分别用开水冲泡饮

用，不要放在一起冲泡。绿茶里所含的大

量鞣酸具有收敛吸附的作用，会吸附枸杞

中的微量元素，生成人体难以吸收的物质。

● 不能多吃

枸杞适合体质虚弱、抵抗力差的人服

用。但一定要长期坚持，每天吃一点，才能

见效。

枸杞虽好，也不能吃过量了，否则会使

人上火、流鼻血，甚至造成眼睛红胀不舒服

等。特别是阳虚体质的人，更应注意枸杞

的用量，因为枸杞性甘、温和，用量过度会

造成上火，尤其是生吃时更应减少用量。

● 感冒发烧最好别吃

枸杞具有温热身体的功效，除以上说

的一些人别吃，患有高血压、性情太过急躁

的人，或平日大量摄取肉类，导致面泛红光

的朋友也最好别吃。

即便是健康人群也要注意枸杞的摄入

量，对健康成年人而言，每天食用20克的枸

杞就差不多了。 （伊羽雪）

枸
杞
养
生

你
吃
对
了
吗

健脾除湿养生粥 暮春时节，

人体易感湿邪，引起脾湿内停，这时

应健脾运、除脾湿。将粳米、薏米、

芡实洗净，山药去皮、切块。锅中放

入薏米、茨实和适量水，文火煮 20
分钟后倒入粳米，再煮 20分钟后加

入山药，煮至粥熟，最后调入白糖即

可。此粥可健脾除湿，防治百病。

行气和胃荷叶饮 暮春饮荷

叶茶，可以改善因脾湿而引起的脾

胃不和，气机不畅。将荷叶洗净、

切碎，与白豆蔻、砂仁一同放入砂

锅，加水煮沸，再改文火煮 20 分

钟，最后用净纱布滤汁即可。脾虚

不运、胃气阻滞时饮此茶，可健脾

养胃，行气活血。

疏肝补肾养生汤 暮春可顺

应阴阳变化，食用疏肝补肾的食

物，为入夏打好基础。将枸杞、杜

仲洗净，鹌鹑去毛、去内脏、去爪、

斩块放入锅内。再倒入鸡汤，加

盐、料酒、胡椒粉、葱姜等调味料，

于枸杞、杜仲同煮至肉烂汤香，然

后捡出杜仲，即成。肝肾阴虚、肝

阳上亢时饮此汤，可补肝益肾，强

筋健骨，益精明目。

调养肝气去“春火”，还可用黄

芪、枸杞、菊花泡茶饮用，能起到健

脾、疏肝和清热之效。暮春饮食上

宜低盐、低脂、低糖。主在健脾胃，

祛湿气，养肝血，补肾气，调理脏

腑，为安度盛夏打好基础。

（汪小科）

暮春食疗养生

准妈妈们怀孕了，都喜欢

研究自个儿的大肚子，没事就

美滋滋地左按按，右摸摸，有时

还“挤捏拧捂”齐上阵。初次当

妈，兴奋过度，一刻也不能闲

着。

■ 大肚子真的不能摸？

有人说，不能老摸肚子，老

摸肚子会刺激孕妇产生假宫

缩，宝宝脐带容易绕颈，还可

能 导 致 脐 带 老 化 从 而 早 产

……要是仅仅因为摸摸肚子

就埋下隐患，那当妈的还不痛

心疾首？

妇幼保健专家说：其实每

个孩子都喜欢父母的爱抚，胎

宝宝也不例外。孕妈对胎儿

进行适宜的抚摸很好，但要注

意一些细节。

抚摸肚子是妈妈与宝宝

最早的触觉交流，宝宝通过触

觉神经感受体外的刺激，有益

于激发其活动积极性并促进

运动神经的发育。良好的刺

激还能促进胎儿大脑功能协

调发展，增进宝宝的智能发育。

■ 大肚子怎么摸？

一般从怀孕两个月开始，

胎宝宝就在母体内活动了。随

着妊娠月份的增加，活动幅度

会越来越大，抚摸可从妊娠第

五个月起，到预产期前 2-3周。

每次抚摸的时间也不可过长，

5-10 分钟为宜，可以根据胎儿

的反应，调整抚摸的强度与频

率。

抚摸大肚子，手法也是有

讲究的。最好双手放在肚皮

上，缓和地推向中间，做一个向

上的动作，轻柔自然，力道均匀

适当。还可以用指尖像弹钢琴

一样在肚皮上轻叩，好似跳舞

般游走。

对孕妈肚子的抚摸不同于

美体按摩，所以不建议用含化

学成分的按摩油。轻抚腹部，

想象宝宝可爱的小脸，轻声呼

唤他，和他聊聊天，妈妈和小宝

宝都会感到很幸福。

（彭 晃）
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