
这些中药会伤肝你知道吗?

很多人会理所当然地认为中

草药是天然药物，没有副作用，其

实不然，若服用不当，很多中草药

也会产生副作用。 肝脏是主要的

生物转化场所， 当我们服用中草

药时，肝脏最容易受损伤。随着对

中草药的深入研究， 已发现越来

越多的植物药有潜存的肝毒性，

应引起大家警惕。

有哪些中草药对肝脏有

毒呢？

一般性肝损害： 长期或超量

服用姜半夏、蒲黄、桑寄生、山慈

姑等可出现肝区不适、疼痛、肝功

能异常。

中毒性肝损害： 超量服用川

楝子、黄药子、蓖麻子、雷公藤煎

剂，可致中毒性肝炎。

肝病性黄疸： 长期服用大黄

或静脉滴注四季青注射液， 会干

扰胆红素代谢途径，导致黄疸。

诱发肝脏肿瘤： 土荆芥、 石

菖蒲 、 八角茴香 、 花敝 、 蜂头

茶 、 千里光等中草药里含黄樟

醚； 青木香、 木通、 硝石、 朱砂

等含有硝基化合物， 过量长期服

用均有诱发肝癌风险。

专家指出， 中药引起药物性

肝损伤， 除药物本身的毒性作用

以外， 存在以下两大影响因素：

没有按中医辨证论治原理。

如中医八纲辨证有 “寒热 、 虚

实、 阴阳、 表里” 的不同， 其治

疗原则上即有 “热者寒之， 寒者

热之， 实者泄之， 虚者补之” 等

不同 ， 讲究的是人体的阴阳平

衡。 即使是明确无毒性成分的中

药

(

如药食两用的中药

)

， 使用

不当， 也可产生不良反应， 甚至

“人参也可杀人”。 如肝炎患者属

“湿热壅盛” 证候者， 误服补益

中药， 会加重肝损伤。

滥用误用 。 相信民间的偏方 ，

根据自己所了解的， 不知道用量和

疗程的情况下 ， 会造成中药滥用 。

中药 “何首乌” 补肾黑发的作用广

为人知， 但因治疗白发滥用何首乌

造成肝脏损伤的病例屡见不鲜。 其

原因在于不知 “何首乌” 有生首乌

和制首乌之别， 前者未经过加工炮

制 ， 补肾黑发效弱且有一定毒性 ；

而制首乌是经过加工炮制的， 有补

肾黑发之效而毒性小。

据《羊城晚报》
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雨水时节养生着重祛寒湿

2

月

19

日是雨水， 是一年二

十四节气中的第二个节气。每年

2

月

18

日前后， 太阳到达黄经

330

度， 此时降水开始， 雨量逐步增

多。

雨水，表示两层意思，一是天

气回暖，降水量逐渐增多了；二是

在降水形式上，雪渐少了，雨渐多

了。 《月令七十二候集解》 中说：

“正月中，天一生水。 春始属木，然

生木者必水也， 故立春后继之雨

水。 且东风既解冻， 则散而为雨

矣。 ”中医专家提醒大家，可从以

下四个方面进行雨水节气的养

生。

饮食：祛湿气宜食粥

《黄帝内经 》 说 “春主肝 ”，

肝脏在春季活动比较旺盛。 但肝

木易克脾土， 稍有不慎容易损害

脾胃。 同时 ， 因为降雨的增多 ，

湿气加重， 湿邪易困扰脾胃， 所

以， 在这一时期， 一定要注意对

脾胃的养护， 健脾利湿。

唐代孙思邈说 “春时宜食

粥”， 提醒我们在春季应多喝粥。

粥以米为主， 以水为辅， 水米交

融， 不仅香甜可口 ， 便于吸收 ，

还能补脾养胃、 祛浊生清。 粥中

加入一些中药后， 还能治疗一些

慢性病， 对身体有滋补作用。

薏苡仁党参粥是一款祛湿佳

品粥。 据 《本草纲目》 记载， 薏

米健脾胃、 消水肿、 祛风湿、 舒

筋骨、 清肺热， 此外它还有美容

功效， 有些化妆品的主要成分就

是从薏米中提取的， 不过， 与其

涂在脸上不如吃到肚里， 让它由

内到外都滋补。 此外， 薏苡仁还

是一种不可多得的抗癌食材。 党

参味甘性平， 具有健脾补肺、 益

气生津的功效 ， 对于脾胃虚弱 、

食欲不振、 大便稀溏等有较好疗

效 。 《本草正义 》 记载 ， 党参

“与人参不甚相远”， “健脾运而

不燥， 滋胃阴而不湿， 润肺而不

犯寒凉 ， 养血而不偏滋腻 ”。 若

将薏苡仁与党参一起熬粥， 既

能健脾胃， 又能祛脾湿， 还能

补气血， 实在是一道不错的食

疗佳品。

薏苡仁党参粥的做法很简

单 ， 取薏苡仁

30

克洗净后 ，

放入凉水中浸泡

2

小时； 党参

15

克洗净后切成薄片 ， 粳米

200

克淘洗干净。 将三者放入

锅中 ， 加水

1000

毫升 。 先用

大火煮沸 ， 锅开后撇去浮沫 ，

再用小火慢慢熬

30

分钟 。 等

到粥熟后， 可依据个人口味放

入冰糖调味 。 每天早餐时食

用， 不仅能祛湿健脾， 还能补

气补血， 实在是物超所值的滋

补佳品。

此粥滋补效果虽好， 但大

便燥结和气滞、 火气大的人不

适合吃。

除了薏苡仁党参粥之外 ，

能祛脾湿的食物还有很多， 如

茯苓 、 芡实 、 小米 、 胡萝卜 、

冬瓜、 莴笋、 扁豆、 蚕豆、 鲫

鱼等。 在日常饮食中， 我们要

多吃这类食物。

需注意的是， 花椒能散寒

祛湿， 在炒菜时， 尤其是炒菠

菜、芹菜、白萝卜等寒性或凉性

的蔬菜时， 可以适量放入一些

花椒，但易上火的人就不必了。

平时也不要吃太寒凉的食物。

运动： 天人合一宜缓慢

雨水过后， 在起居方面也

要做到顺应自然 ， 早睡早起 。

随着气温回升， 人们应逐渐增

加户外活动的时间以加快血液

循环， 促进气血运行。 春季健

身以不出汗或微出汗为佳， 这

时比较适合进行节奏和缓的运

动 ， 不宜大汗淋漓 、 气喘吁

吁， 否则会消耗津液、 损伤阳

气、 易受风寒。 同时， 由于气

候仍然干燥， 运动时要注意及

时补充水分。

万木吐翠的春天， 也是采

纳自然阳气养肝的好时机， 各人

应根据自身体质状况， 选择适宜

的锻炼项目。 清晨、 傍晚及节假

日， 可漫步于芳草小径， 舞拳弄

剑于河畔林间， 或去郊外踏青问

柳， 游山戏水， 赏花唱歌， 登高

望远， 身心融入大自然之中， 人

天合一， 无形之中增强了心身健

康。

老年人春练不要太早， 防止

因早晨气温低、 雾气重而罹患感

冒或哮喘、 支气管炎， 应在太阳

升起后外出锻炼。 另外， 春练不

能空腹 ， 锻炼前应喝些热汤饮 。

同时运动要舒缓， 锻炼前应先轻

柔地活动躯体关节， 防止因骤然

锻炼而诱发意外。

睡眠： 养生眠食最重要

在中国传统文化中， 古人将

睡眠称 为 “眠 食 ” 。 曾国 藩 有

“养生之道 ， 莫大于眠食 ” 的名

言 。 世界卫生组织确定 “睡得

香 ” 为健康的重要客观标志之

一。 研究表明， 睡眠是人类自身

对脑和整个神经系统的有效调

节。 在高质量睡眠状态下， 体内

会出现一系列有利于生理、 生化

的变化， 起到祛病延年的作用。

《黄帝内经 》 中记载 ： “人

卧血归于肝 ”， 而在春季应 “夜

卧早起 ” 。 现代医学研究证实 ，

睡眠时进入肝脏的血流量是站立

时的

7

倍。 流经肝脏血流量的增

加， 有利于增强肝细胞的功能 ，

提高解毒能力 ， 并加快蛋白质 、

氨基酸、 糖、 脂肪、 维生素等营

养物质的代谢， 从而维持机体内

环境的稳定， 抵御春季多种传染

病的侵袭。 每一个人都要注重科

学睡眠。 青少年和中年人每天需

睡

8

小时；

60

岁以上老年人应睡

7

小时左右；

80

岁以上老年人应

睡

8

—

9

小时 ； 体弱多病者可适

当增加睡眠时间。 坚持睡前用热

水洗脚。 晚饭莫过饱， 睡前莫喝

浓茶及咖啡。 讲究睡姿， 睡时应

“卧如弓”， 以右侧卧位， 睡眠方

向以头东脚西为宜。 要有静谧的

睡眠环境， 室内空气新鲜， 温湿

度适宜， 床铺舒适， 利于进入甜

蜜的梦乡。

防病： 谨防寒湿上身

雨水之后空气中水分增加 ，

导致气温不仅低 ， 而且寒中有

湿。 这种湿寒的气候对人体内脏

和关节有一定的影响。 养生应注

意下列事宜：

勿过早减外衣 。 “燥寒冻

肉， 湿寒入骨。” 由于春气涌动，

身体偏热的人从感觉上欲减外

衣。 体热外泄， 湿寒入骨， 易伤

骨关节致病。

年老体弱者勿用冷水。 按五

行学说， 水对应肾， 肾主骨。 雨

水时节年老体弱者用冷水洗脸、 洗

手， 湿寒易侵入关节， 又无充足的

阳气驱寒于外， 湿寒滞留于手， 指

易酸痛 ， 重则变形 ； 湿寒滞留于

头， 头易疼痛。

洗头及时吹干。 洗头淋浴后要

及时吹干头发和擦干身体， 不然一

则容易感冒，二则湿气容易进入体内。

保健： 三个小动作强脏腑

在雨水前、 中、 后三天做下述

养生运动， 可提高肾、 肝、 脾脏腑

经络功能。

漱口吞津 ： 每日上午

10

时前

后， 用舌体搅拌口腔， 产生唾液后

慢慢咽下， 每日

36

次， 可以清除

大部分有害物， 有益健康。

中医认为， 唾液在体内化生为

精气，为生命须臾不可缺少的物质，

具有强肾益脑等作用。 现代医学证

实：唾液除具有灭杀微生物、健齿助

消化等功能外， 还发现唾液含有能

促进神经细胞生长和皮肤表皮细胞

生长的神经生长因子和表皮生长因

子； 唾液能消除对人体十分有害的

自由基；唾液还有很强的防癌效果。

撮谷道：即做收缩肛门的动作。

其具体做法概括归纳为“吸、舔、撮、

闭”四字诀。 即“放松全身，将臀部及

大腿用力夹紧， 配合收气， 舌舔上

腭，向上收提肛门，稍闭气，然后慢

呼，全身放松。 ”每天坚持收（提）缩

十几次，每次

2

—

5

分钟。 若大便后

做应延长至

2～3

分钟， 可以促进肛

周血液循环， 防治静脉瘀血以及由

此而引起的内痔、外痔、肛瘘、慢性

肠炎等；同时对治疗和预防冠心病、

高血压、 下肢静脉曲张等慢性疾病

有显著效果。

揉腹： 即用手来回擦或搓胸和

骨盆之间部位。 最佳时间为每日上

午

10

时前后。 每次先用右手大约在

胃腔部按顺时针方向揉

120

次 ，然

后下移至肚脐周围揉

120

次， 再用

全手掌揉全腹

120

次， 最后逆向重

复一遍。

中医认为：腹为人体“五脏六腑

之宫城，阴阳气血之发源。 ”脾胃居

中， 负责运化水谷精微和统摄精血

神液来充养敷布全身， 令五脏六腑

常壮无恙。 通过揉腹，可以收到调理

脾胃，通和气血，培补神元等功效。

现代医学证实：揉腹有强壮脾、胃、

肠和腹壁肌， 提高消化系统功能和

减肥作用，还有治疗中老年性便秘、

胃溃疡、 周期性失眠、 遗精、 心血

管病等疾患的功效。 至于揉腹次数

可因人而异， 但饱食或空腹或腹部

患有炎症、 肿瘤等则不宜。

聚餐宿醉

解酒吃什么

过年家人团聚， 难免就会喝酒。 然

而过多的饮酒后不仅会醉酒还会头痛 ，

有什么办法可以解酒呢？ 在这里， 为大

家介绍一些你意想不到的解酒食物和中

药， 快来一起看看吧。

3

种食物可去除酒后头痛

蜂蜜水： 喝点蜂蜜水能有效减轻酒

后头痛症状。 蜂蜜中含有一种特殊的果

糖， 可以促进酒精的分解吸收， 减轻头

痛症状， 尤其是红酒引起的头痛。 另外

蜂蜜还有催眠作用 ， 能使人很快入睡 ，

并且第二天起床后也不头痛。

西红柿汁： 西红柿汁也是富含特殊

果糖， 能帮助促进酒精分解吸收的有效

饮品， 一次饮用

300ml

以上， 能使酒后

头晕感逐渐消失。 专业人士表示， 喝西

红柿汁比生吃西红柿的解酒效果更好 。

饮用前若加入少量食盐， 还有助于稳定

情绪。

橄榄：橄榄自古以来就是醒酒、清胃

热、促食欲的“良药”，能有效改善酒后厌

食症状。 既可直接食用，也可加冰糖炖服。

2

款粥品可解酒

葛根粥： 葛根

10

克， 大米

100

克 ，

白糖适量。 将葛根择净， 放入锅中， 加

清水适量， 水煎取汁， 加大米煮粥， 待

熟时调入白糖， 再煮一、 二沸即成， 或

取葛粉适量， 调入粥中煮熟取食， 每日

1

—

2

剂， 连续

3

—

5

天。 可发表解肌， 解

毒透疹， 升阳止泄， 生津止渴。 适用于

外感风热、 头痛项强、 麻疹初起、 透发

不畅、 脾虚泄泻、 热病津伤口渴及酒醉

口渴等。

高良姜粥 ： 高良姜

5

克 ， 大米

50

克， 白糖适量。 将高良姜择净， 水煎取

汁， 加大米煮粥， 待沸时调入白糖， 煮

至粥熟即成 ， 每日

1

剂 ， 连续

3～5

天 。

可温暖脾胃， 散寒止痛， 适用于脾胃虚

寒 、 心腹冷痛 、 恶心呕吐 、 泛吐清水 、

酒醉呕吐等。

下面还有解酒的中药介绍给大家 ，

别错过了。

5

种中药可解酒

乌梅： 性味酸、 平， 入肝、 脾、 肺、

大肠经， 具有敛肺生津等功效， 可用于

治疗肺虚久咳、 久泻久痢、 虚热消渴等

症。 因其味酸能生津止渴， 故可解醉酒

烦渴。 取乌梅

30g

水煎服， 可解醉酒后

烦渴。

白茅根 ： 又名茅草根 ， 其性味甘 、

寒， 入肺、 胃、 膀胱经， 具有凉血止血、

清热利尿之功效。 取白茅根

15～30g

水煎

服， 可解酒毒。

桑葚 ： 又名桑果 ， 其性味甘 、 寒 ，

入心、 肝、 肾经， 具有滋阴补血、 生津

润肠功效。 解酒时可取鲜桑葚

150g

捣汁

饮用。

葛根花： 性味甘平， 善解酒毒， 醒

脾和胃解渴 ， 主治饮酒过度头痛头昏 、

烦渴呕吐 、 胸膈饱胀等症 。 《脾胃论 》

有葛花解酲 （酲 ： 醉后神志不清 ） 汤 ，

《滇南本草 》 有葛花清热丸等 ， 均疗醉

酒。 此外， 葛根、 葛谷 （葛的种子） 也

有醒酒作用。 葛根花

10g

水煎服， 可解

酒。

草果： 辛温， 入脾胃经， 具有燥湿

散寒、 除痰截疟之功， 因气芳香， 还有

辟浊之性。 另外， 还能消宿食， 解酒毒。

草果

10g

煎汤饮服， 能解酒。

据家庭医生在线
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