
上火便秘，试试双瓜粥

大便干燥、 便时疼痛、 出血， 让很

多人痛不欲生。 患者由于怕痛畏惧排

便 ， 会进一步加重便秘 ， 形成恶性循

环。 中医认为， 严重便秘是由于过食肥

甘厚味、 辛辣刺激食物， 耗津伤液， 热

结肠腑， 或阴血亏虚、 肠失濡润、 粪便

燥结所致。

燥热积滞型： 好发于爱上火的人，

常表现为大便坚硬燥结、 便血、 便后持

续疼痛， 伴有心烦意乱、 口苦咽干。 饮

食调理可选择南瓜、 苹果、 梨、 香蕉、

芹菜、 菠菜等清热泻火、 润肠通便的食

物。

食疗方： 双瓜粥。 南瓜

150

克、 地

瓜

100

克、 粳米

50

克加水熬制， 每周

服用

3

次， 能缓解便秘疼痛症状。

血虚肠燥型： 好发于血虚、 阴虚体

质的人， 除了便时肛门疼痛、 出血、 大

便秘结， 还有皮肤干涩、 口干舌燥、 午

后潮热等症状。 饮食调理可选择葡萄

柚 、 鲜藕、 荠菜、 莲子 、 胡桃仁 、 大

枣、 杏仁、 鲜鱼、 鸭肉、 黑芝麻、 蜂蜜

等凉血养血、 润燥通便的食物。

食疗方： 蜂蜜杏核膏。 取蜂蜜

20

克、 扁桃仁

30

克、 核桃仁

50

克， 将扁

桃仁、 核桃仁洗净， 焙干研成细末， 用

蜂蜜腌制调和， 分次食用。

除此之外可选用中药坐浴： 黄柏

30

克， 桃仁

20

克， 地榆

15

克， 细辛

5

克，

苦参

20

克， 蛇床子

15

克， 大黄

30

克 ，

明矾

20

克， 加水

2000

毫升 ， 大火烧开

后， 小火煎

30

分钟， 稍凉后坐浴， 每晚

一次， 能显著减轻疼痛、 出血的症状。

据 《生命时报》

名医

故事

华佗“麻沸散”是如何研究出来的

相传， 华佗一日在市集上无意之

间看到一个猎人小贩， 它的猎物也没

有哀嚎， 也没有不安分， 只是安安静

静、 昏昏沉沉， 全身发软地呆在口袋

中。 因此， 便引起了华佗的注意。 毕

竟这些猎物也是受了伤的， 怎么一点

反应都没有呢？

后来， 在与猎人的交谈中， 猎人

道： “有一次到山中打猎， 不巧碰见

一只狒狒在吃一种红褐色的果子， 只

见狒狒吃过后就昏昏睡睡， 浑身酥软，

不省人事了， 自己走到身边也是没有

察觉。 后来， 我们几个兄弟就开始注

意这样的果实， 其中， 有一位胆子比

较大的老哥就试着吃了一个， 没成想，

马上就感到浑身麻木， 没有知觉， 后

来就迷迷糊糊睡了过去， 我们几个人

还是把他背回家的， 过了很久才醒过

来。 后来， 我们在捕猎的时候， 就把

这样的果子掺杂着其他的果子， 进行

捕食， 根据猎物的大小， 采用不同分

量的果子。 猎物捕获的时候也少了很

多的折腾。”

得知这样的神奇果子之后， 华佗

就想到了这样的果实可能具备一定的

麻醉效果， 因此， 经过很久的研究之

后， 就研发了一种叫做 “麻沸散” 的

药剂 ， 在治疗时来缓解患者的痛苦 。

随着效果的显著， 这样的药剂也被人

们口口相传， 逐渐地流传下来。

其实， 我们所说的 “麻沸散” 就

是 “麻醉药”， 相传红褐色的果子就是

一种叫做曼陀罗的植物。 曼陀罗也称

“风茄儿”， 原产于热带和亚热带， 我

国西南到东南部都有分布。 在中医上

一般就会使它的叶子和种子进行入药。

《后汉书·华佗传 》记载 ： “若疾发于

内 ， 针药不能及者 ， 乃令先 以酒服 麻

沸散 ， 既醉无知觉 ， 因刮剖 腹背 ， 抽

割积聚 ， 若在肠胃 ， 则断截 溅 洗 ， 除

却 疾 秽 ， 既 而 缝 合 ， 敷 以 神 膏 ， 四 、

五日愈 ， 一日之间皆平复 。 ” 根据相关

的专家进行多方的考证和调 研 ， 发 现

了 华佗的 “麻沸散 ” ， 其主 要 的 药 物

是 曼 陀 罗 花 、 草 乌 、 当归 、 川芎 等 。

“麻沸散 ” 同时也 是现存世界上最早的

麻醉药进行手术的记载了。

据新浪网

女人气血不足怎么看出来

推荐几种补气血中药

中医

大讲坛

我国幅源辽阔， 中药材资源种类繁

多、 产量丰富， 包括植物药、 动物药和

矿物药。 几千年来， 以之作为防治疾病

的主要武器， 对保障人民健康和民族繁

衍起着重大的作用。

这些药物中 ， 植物性药材占大多

数， 使用也更普遍 ， 所以古称 “本草

学”。 本草学典籍和文献资料十分丰富，

记录着我国人民发明和发展医药学的智

慧创造和卓越贡献， 并较完整地保存和

流传下来， 成为中华民族优秀文化宝库

中的一个重要内容。 由于中药的应用是

以中医学理论为基础的， 有着独特的理

论体系和应用形式， 充分反映了我国自

然资源及历史 、 文化等方面的若干特

点， 所以人们把它称为 “中药学”， 是

中医学的一个重要组成部分。

我国药学发展很早， 正式的文字记

载可以追溯到公元前

1000

多年。 现存

最早的药学专著当推 《神农本草经 》，

成书于东汉末期 （公元

2

世纪）， 原书

已佚， 现存的各种版本是经明清以来的

学者考订、 整理而成。 本书共三卷， 载

药

365

种， 是汉以前药学知识和经验的

总结。 书中简要地记述了药学的基本理

论， 如四气五味 、 有毒无毒 、 配伍法

度、 服药方法及丸、 散、 膏、 酒等多种

剂型， 为中药学的发展奠定了初步基

础。 所记药物的疗效， 大多朴实有验，

今尚习用， 如常山抗疟、 黄连治痢、 苦

楝子驱虫、 麻黄定喘、 当归调经、 阿胶

止血、 乌头止痛等等。 《神农本草经》

是我国最早的珍贵药学文献。

梁代 《神农本草经集注》 七卷， 载

药

730

种。 对于药物的真伪鉴别等都有

较详细的论述。

唐代编纂的 《新修本草 》 （又称

《唐本草》）， 收载药物共

844

种； 《本

草拾遗》 将各种药物的功用概括为十

类， 从而提出了著名的 “十剂”， 为中

药临床分类最早的设想。

宋代将重要的配伍禁忌药物加以具

体总结， 列出其名称， 即后世所遵循的

“十八反”、 “十九畏”。

明 代 伟 大 的 医 药 学 家 李 时 珍

（

1518～1593

年） 以毕生精力 ， 广搜博

采， 实地考查， 亲历实践， 对古代本草

学进行了全面的整理总结， 历时

27

年

编成了 《本草纲目》 这一科学巨著。 此

书载药数达到

1892

种， 附方

11000

多

个， 改绘药图， 修正错误， 新增药

374

种， 并按药物的自然属性和生态条件为

分类基础， 分为十六纲、六十类，是中古

时代最完备的分类系统， 是我国科技史

上极其辉煌的硕果。由于综合了

16

世纪

以前的动物学、植物学、矿物和冶金学业

等多学科的知识，因此，其影响远远超出

了本草学的范围 ，

17

世纪末即传播海

外，先后有多种文字的译本。

清代 《本草纲目拾遗》， 大大丰富

了我国药学宝库， 全书共载药

921

种，

仅新增的药就有

716

种之多 ， 对补充

《本草纲目》 有很大的贡献。

我国药学自汉代到清朝， 各个时代

都有它的成就和特色 ， 而且历代相承 ，

日渐繁富。 据统计， 现存的本草书籍就

有

400

种以上。

总之， 在

2000

年的发展中， 中药的

文献资料相当丰富， 内容相当广泛， 记

录了我国人民在医药方面的创造和成就，

包含着丰富经验和理论知识， 确实是一

个伟大的宝库。

新中国成立以来，由于党和政府十分

重视中医药学的继承、 整理与发扬工作，

将之视为一项历史使命，真正反映了人民

的愿望与需要。 《全国中草药汇编 》记载

药物

2200

种左右 ， 《中药大辞典 》记载

药物

5767

种之多 。 此外 ，中药加工技

术 ，如炮制工艺的总结和研究 、剂型的

改进等都有较大的进展 。

2015

年， 我国中医药科学家屠呦呦

凭借着对青蒿素的研究成果获得了诺贝

尔医学奖。 青蒿素问世

40

多年来， 使超

过

600

万人摆脱疟疾魔掌 ， “中华神

药” 青蒿素给世界抗疟事业带来曙光，

这也标志着中医药事业发展推向了新的

高峰， 向世界证实了中医药极其光辉而

广阔的前景。

气血不足怎么办？ 气血不足可以选用中药， 下面为大

家介绍补气血的

7

种中药及食用方法。

女人气血不足五大表现

看头发： 头发乌黑、 浓密 、 柔顺 、 光亮代表气血充

足； 头发干枯、 掉发、 白发等都是女人气血不足的表现。

看眼睛：俗话说“人老珠黄”，如果眼白的颜色变得混

浊、发黄，有血丝，眼睛干涩，这就表明女人气血不足了。

看睡眠： 入睡快、 睡眠沉， 呼吸均匀， 一觉睡到自然

醒， 表示气血充足； 而入睡困难， 易惊易醒、 呼吸深重或

打呼噜的女人都是气血不足的表现。

看皮肤： 皮肤白里透着粉红 ， 有光泽 、 弹性 、 无皱

纹、 无斑代表气血充足。 反之， 皮肤粗糙， 没光泽 ， 发

暗、 发黄、 长斑都代表女人的身体状况不佳、 气血不足。

看指甲上的半月形： 正常情况下， 半月形应该是除了

小指都有。 如果手指上没有半月形或只有大拇指上有半月

形， 那说明女人体内寒气重、 循环功能差、 气血不足。

另外， 气虚的女人往往表现为气短心悸， 肢体倦怠乏

力， 呼吸气短、 动则气促， 食欲不振等症状； 而血虚的女

人则表现为失眠多梦， 面黄长斑、 头发干枯、 易脱发、 头

晕眼花、 月经不调等。

1

、 中医草药黄芪

黄芪为豆科植物黄芪的干燥根， 以肉黄白， 质坚而为

易折断， 粉多， 味甜， 无黑心及空心者为佳。

黄芪性微温， 味甘， 功能补气升阳， 益气固表， 托毒

生肌， 利水退肿， 适用于自汗， 盗汗， 血痹， 浮肿， 痛疽

不溃， 内伤劳倦， 脾虚泻泄， 脱肛及一切气衰血虚之症。

若水煎， 每次用量

9

—

30

克； 但有高热、 大渴、 便秘等实

热症者忌用。

2

、 中医草药人参

这是最重要、 最名贵的补气中药之一， 味甘、 微苦，

性微温， 功能大补元气， 益智安神， 为补益保健之佳品。

若炖服， 用量一般

3

—

9

克； 炖时要用慢火煮沸

1

小时以

上， 以便把人参有效成分煎出， 保证疗效。 若吞服， 将人

参干燥后， 研为细末， 每次用量

1

—

2

克。 若酒浸， 将人

参切碎， 放入好米酒内浸泡， —般

1

个月后便可饮服， 每

次两

2

汤匙，

1

日

2

次。

3

、 中医草药西洋参

西洋参又叫花旗参， 主要产于美国和加拿大， 移种于

我国的叫种参， 药用其根， 为贵重药材， 是清补保健之妙

品， 凡欲用人参而不耐人参之温者， 皆可用之。

西洋参味甘， 微苦， 功能补气养阴， 清火生津， 适用

于肺虚劳嗽、 久嗽、 喘咳、 咯血、 肺痿失音等症证； 以本

品

1

—

3

克，水煎代茶饮，有润喉美声之效，戏曲、歌唱演员

常饮，有益于嗓音保健；西洋参亦是体育保健之佳品，可供

激烈活动后疲劳乏力，口干而渴，大汗出者服用。

在使用时可研为细末， 每次服

1

—

1.5

克 ， 温开水送

下； 亦可单独水煎， 每剂

1.5

—

3

克； 存放时要防腐、 防虫

蛀， 可干燥后密封保存， 或放于阴凉干燥处保存。 本品忌

用藜芦同用， 虚寒者忌用。

4

、 中医草药党参

本品性平、味甘，功能补中益气，生津养血，常用于气虚

不足的倦怠乏力，气短心悸，食少便溏，气津两伤的口渴；气

血两虚的萎黄、头晕等症，以及病后体弱，营养不良。

若酒浸， 将党参切碎， 浸于

1

斤米酒或白酒中，

1

个

月后服用， 每次

2

—

3

汤匙，

1

日

3

次； 若水煎， 每次

9

—

15

克， 内服。 本品反藜芦， 不宜同用。

5

、 中医草药甘草

中医认为， 其性平， 味甘 ， 功能补脾和中 ， 缓急止

痛， 润肺止咳， 解毒， 调和诸药， 适用于脾胃虚弱， 脘腹

疼痛， 咳嗽， 心悸， 疮疡肿毒， 中毒等症。

用量：

1.5-9

克，不宜与大戟、芫花、甘遂、海藻同用。

6

、 中医草药太子参

中医认为， 其性平， 味甘、 微苦， 功能补肺健脾， 益

气生津，可用于脾气虚弱的食少，倦怠小儿清瘦；肺虚咳嗽，

自汗心悸，津液不足的口渴，及病后气阴两亏等病症。

用量：

9

—

30

克， 要防霉， 宜放置干燥通风处或干燥

后密封存放。

7

、 中医草药白术

中医认为， 其性温， 味甘、 苦， 功能补气健脾， 燥湿

利水， 止汗安胎， 可用于脾气虚弱的食少便溏， 倦怠少

气、 自汗； 脾虚运化失司， 水湿停留的痰饮， 水肿； 妊娠

脾虚气弱， 胎气不安， 足肿等症。

用量 ：

5

—

15

克 ，

凡阴虚内热 ， 津液亏

耗 ， 舌苔光剥 ， 唇燥

口干者不宜使用。

据家庭医生在线
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几千年传承“炼”成的“国宝”

———谈中药发展脉络
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