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前言 照方抓药

自从我的前一本书《家庭中成药使用手册》出版到现在，已经有好长一段时间了，期间得到了不少读者朋友的鼓励，更被国家中医药管理局“中医中药中国行文化科普宣传周”作为中医科普宣传的底本，浓缩编印成小册子免费发放给广大群众，我甚感欣慰！

因为前一本书是写中成药的，也就是由多味中药按照一定的配方与工艺制成的可以直接服用的药，所以在里面更多的是强调某种中成药的整体功效，组方的主要中药顺便简单地介绍了一下，至于其中大部分单味中药是没有做具体介绍的。这样一来，有的读者就向我反馈说希望了解更多的单味中药的功效、主治与家庭用法，于是，我就萌发了再写一本家庭单方药使用手册的想法。

我向来佩服能以最少味数、最轻重量的方子治愈疾病的中医，这才是最厉害的中医，也是最值得尊重的中医！为什么？好处至少有三：一来可以将药物对病人的伤害减轻，因为是药三分毒嘛；二来可以减轻病人的经济负担；三是可以减缓病人的心理压力。

试想，即使是一个小病，医生给病人开了几大包甚至几十大包的中药，叫人家回去熬，撇开耗费的金钱与时间不说，给病人造成的心理压力是很大的，有些中医很喜欢开大处方的，方子动不动就是二十味以上，有效果还好，如果无效，真是罪莫大焉！

所以在民间，很多老百姓都喜欢用单方药来调理自己身体的一些小的毛病。一般人都是照着一些书上说的来做。这些所谓的单方偏方书，老百姓很是追捧，但是也存在着很多问题。

第一，文字古奥难懂。例如说车前子治疗热淋，热淋实际上是现代所说的泌尿道感染，可是有几个老百姓晓得？而且计量单位也是很奇怪的，各个朝代都不相同，有些专业人士都搞不懂，叫老百姓怎么办？

第二，即使是有些现代人写的书，基本将病名转换为现代症状与疾病了，但是却没有辨证论治。什么叫做辨证论治？就是根据一组有关联的症状，把它们归为一个证型，就用相对应的中药来治，不同的证型就要用不同的中药来治。

例如，同样是便秘，大便拉不出来或拉不顺畅，有的书就说用大黄5～10克开水泡服，老百姓就照做了！如果您是年轻力壮的结实小伙，大便干结，腹中胀满，口干口臭，那么这样调治是对的，您是肠胃有积热，用大黄对症。但是，如果您是倦怠乏力、少气懒言的老人家，那是气虚便秘，如果也用大黄泡水内服，那大便哗啦啦的，会泄您的气，有一定的危险；如果您只是大便不畅，又放屁又嗳气，那是气机郁滞，只需用枳壳3～10克煎水内服即可。

第三，很多书都没有写清楚用药的禁忌，或者表述不清。这样会在一定程度上给大家造成使用上的困惑，如果照用就可能造成比较大的麻烦。

为了避免上述这些问题出现，我认真地编写了这本《家有单方药》，作为《家庭中成药使用手册》的姐妹篇呈现给您。本着“简、便、验、廉”的原则，本书删掉了用法复杂的、药房不易买到的、效果不佳的、有毒的、价钱太贵的一些中药，留下的全是真正适合您在家使用的中药，并且一味一味地单独介绍，手把手教您在家庭中如何使用，只为您及您的家人健康。还有，在书中，有的单方药跟其他药搭配方能显出更好疗效，我也把它的这几位好朋友一并请过来介绍给大家了，它的这些朋友，最多不过两三位，太多了，您就记不住他们了。

在本书中，我着重介绍了这味药可以调治的多种症状和证型，以及这味药的多种用法还有相关的注意事项。

由于笔者学识有限，书中错漏之处在所难免，恳请广大读者朋友提出宝贵的意见与建议。

肖建喜

2011年1月于广州


药到病自除

什么是家庭单方药呢？它包含两层意思，一个是指单独一味药，另一个是指它的功用：简单、实用、有效、副作用小。

中药的治病原理是什么呢？清代著名医家徐灵胎总结说：“凡药之用，或取其气，或取其味……各以其所偏胜而即资之疗疾，故能补偏救弊，调和脏腑……”

健康至简之道：“以偏纠偏”

中药有“四气”和“五味”，就是利用药的偏性来纠正、调和人体某方面的偏性，也就是“以偏纠偏”，让人体五脏六腑达到平衡和谐。例如秋冬天怕冷的人，中医一般认为是阳虚，那就要用一些偏热性的，属阳的药物来补人体的阳气才能改善。

什么是“四气”呢？“四气”指的是中药寒、热、温、凉四种药性，实际上大致可以划分为寒热两性，寒属阴，热属阳。因为温次于热，凉次于寒，我们有时候也称“温热”和“寒凉”。

一般来说，寒凉性质的药物有清热泻火、凉血解毒的作用，用来治疗热证，例如黄芩和板蓝根可以治疗发热、口渴、咽痛等热证；温热性质的药物有温里散寒、温经通络等功效，用来治疗寒证，例如肉桂和干姜等可以治疗脘腹冷痛、畏寒肢冷等症。

什么是“五味”呢？“五味”指的是辛、甘、酸、苦、咸。有一味中药就是因为五味俱全而得“五味子”之名，有补五脏之功效。

五味，最初确实是指药物的真实滋味，例如黄连和黄柏味苦，甘草和枸杞味甘等等，但是后来渐渐地抽象化，以具体作用来定药味。一般来说，辛味的药有发散、行气血的功能，如薄荷和木香等；甘味的药有补虚，调和的作用，如人参和熟地等；酸味的药物有收敛的作用，如山茱萸能止汗，乌梅能止咳；苦味的药可泄火，能燥湿，如黄连和厚朴；咸味的药有软坚散结的作用，所谓“软坚散结”，就是使坚硬的东西变软，使聚集的包块散开，此外鳖甲、穿山甲也是属咸味的药物，以其甲壳本身之坚，加上动物本身爱钻洞的习性，软坚散结的作用非同小可！

此外还有升降沉浮和药物归经，分别指的是药物作用的趋向性（例如升麻、桔梗主升）和所作用的人体部位（例如杏仁归肺经，熟地归肾经）。一般来说，花花草草之类的，质轻，主升浮；树根、矿物一类的，质重，主沉降。《黄帝内经》讲得很明白：“五味所入（即所作用的器官）：酸入肝、苦入心、甘入脾、辛入肺、咸入肾。”一般读者知此即可，在此不作赘述。

中药大部分直接取自某些天然的植物、动物和矿物的全体或部分，属于天然药物。这些动植物及矿物，之所以能够在自然界生存或得以保存，自有其立身之本，或积极顺应周围环境，或强烈对抗周围环境，而产生了各自的偏性。锁阳，一种补阳药，生于沙漠戈壁，在-20℃生长最宜，生长之处雪不积、地不冻，可以得出其内有大热，用于补肾阳治疗阳痿早泄等症效果颇佳；又如鳖，因其常年生存在水下地穴之中，深得阴气之重，又因其是血肉有情之品，补阴之功自非一般药物可比！中药正是利用本身的偏性，来补足人体之不足，从而达到治病保健的作用。

一个好汉三个帮：不可不知的中药六种配伍法

大家都知道西药也就是化学药讲究严格的配伍禁忌，事实上中药也有这方面的规定。古人将单味药的使用叫做“单行”，与六种配伍关系合称为“七情”。本书虽然大部分篇幅都是讲的单味药使用，但有时仍有两三味药的配合使用，因为这关系到药效好坏和副作用大小的问题。

以下就为大家介绍中药配伍的六种关系。

1.相须

是指主要性能、功效相似的两个药物配合使用，这样可以增强原有药物的疗效，如麻黄与桂枝合用，能增强发汗祛风寒的功效；石膏与知母配合，可增强清热泻火的功效。就像两个和尚抬水喝要比一个和尚挑水要轻松得多一样。

2.相使

一味中药的功效一般来说是多样化的，即使两味主治功效不同的中药，其中一味的次要功效可能就与另一味中药的主治功效相同或相似，这两味药配合使用，也可以起到更好的作用。例如健脾利水是茯苓的主要功效，黄芪是补气药，但是也有利水的作用，两种药合用就可以增强利水的作用。就如同您看到一个老伯在推着三轮车艰难地爬坡，您上去帮忙推一把，车子就上去了。您虽然只是顺便帮个忙，但是效果会好很多。

3.相畏与相杀

相畏不是指一味药怕另外一味药，而是指这味药的毒性或者说副作用怕另外一味药，因为可以被另外一味药减轻或者消除。相畏是一种有益的反应现象。例如生姜可以解生半夏的毒，我们就可以说生半夏畏生姜。相杀与相畏是一个相反的过程，例如生姜可以解生半夏的毒，我们就可以说生姜杀生半夏。

4.相恶

“恶”可以理解为厌恶。是指两种药合用，一种药可以使另外一种药的功效降低，甚至丧失。最著名的说法是“人参恶莱菔子（萝卜的种子）”，因为莱菔子能削弱人参的补气作用，就像有人认为服用人参时最好也不要吃萝卜一样。相恶，其实是一个与相须或相使对立的反应现象。

5.相反

即两种药物合用，能产生或者增强毒性反应或者副作用。历来讲究的“十八反”和“十九畏”，就是指这些药物合用能够产生或者增强毒性反应或者副作用。这里的“十九畏”与前面“相畏”的意思是相反的，“十八反”和“十九畏”是中药里面的配伍禁忌，要杜绝这些药物配合使用。在此列出一些简单内容供读者参考（更多“十八反”和“十九畏”内容请参考相关专业书籍）：

十八反

甘草反甘遂、京大戟、海藻、芫花；乌头（川乌、附子、草乌）反半夏、瓜蒌（全瓜蒌、瓜蒌皮、瓜蒌仁、天花粉）、贝母（川贝、浙贝）、白蔹、白芨；藜芦反人参、沙参（南、北）、丹参、玄参、苦参、细辛、芍药（赤芍、白芍）……

十九畏

硫黄畏朴硝，水银畏砒霜，狼毒畏密陀僧，巴豆畏牵牛，丁香畏郁金，川乌、草乌畏犀角，牙硝畏三棱，官桂畏石脂，人参畏五灵脂……

“十八反”和“十九畏”是中药的配伍禁忌。此外还有妊娠用药禁忌和服药禁忌（也就是忌口）。

妊娠禁忌

一切有毒副作用的中药孕妇都要禁用！此外，慎用的中药主要有以下几大类：活血祛瘀药、行气药、攻下药、温里药。用老百姓的话来说，是因为这些药容易“动胎气”。

在家庭中为了安全起见，妊娠期间能不用药就不要用药，因为“是药三分毒”。所以作者在此慎重建议：本书所写之药，除了特殊的生姜、葱白等之外，一律建议孕妇慎用。

服药禁忌

中药对于服药禁忌也就是忌口也有比较严格的规定。作为家庭中中药禁忌的原则，就请您记住一点：服药期间，请保持饮食清淡，一切刺激性的食物均请忌食，如生冷、煎炸、油腻、辛辣、腥膻等食物。

让药效来得更彻底：家庭单方药的使用方法

1.煎服

煎药器具：最好是用砂锅、砂罐等陶瓷类的器具，忌用铁、铜、铝等金属器具。

煎前浸泡：一般建议煎药前先用冷水适量浸泡，一般药物浸泡30分钟，种子、果实类或者矿石类药物质地坚硬，建议浸泡1小时。

煎药时间：

一般先用大火煮开，再改用小火慢慢煎熬30分钟。治疗感冒的中药，建议煎煮时间不超过15分钟，因为这类药治病的有效成分多容易挥发。矿石类、贝壳类及各种补药，建议煎煮时间为1小时，以利于有效成分充分析出。

煎煮次数：

一般建议每剂药煎煮2次。第一次煎好倒出药汁，然后再加水适量续煎，两次煎好的药汁倒在一起混匀，再分开两次服用。第二次一般与第一次隔开4小时，服用时可加热。

此外，矿石、贝壳类药物，质地坚硬，需先煎30分钟；带有辛香味的药物，需要等其他药物快煎好时再加进去，煮沸几分钟就可以倒出药汁来。有的粉末状药物需要包煎，即用干净的医用纱布对开叠2次后，再将药粉包住扎好口子放进水中煎。价钱贵重的药物，为了避免有效成分被其他药渣吸附，需要另煎或者另炖，到时再一起服用；诸如阿胶等胶类中药，要另外熔化，到时再与其他药汁一起混合服用，叫做烊化。

2.开水冲泡

煎药比较麻烦，所以本书中的很多中药都有开水冲泡的简易用法。蜂蜜之类自不必说，大家都知道；诸如紫苏、薄荷等叶类的治疗感冒的中药，不耐久煎，干脆用开水冲泡代茶饮最为妥当；花类的药物，如玫瑰花、月季花等，也是比较适合用开水冲泡的。其余药物的冲泡法，在具体篇章中会一一介绍。

3.炖汤喝

这里的炖汤，是指某些中药与食材一起炖汤。如薏苡仁、茯苓、山药等都是很好的药食两用之物，炖汤的味道也很鲜美；某些吃起来药味不是很苦的药物，也是可以用来炖汤喝的。

4.打粉外用

很多中药外用的效果也很好。一般药房都有打粉机，可请代为打粉，拿回家以后，按照书中的说明，每次取出适量，用白醋等调匀后外敷在患处或者某些穴位上。外敷可以前面三种喝的方法配合使用，效果更佳。

5.药汁外洗或足浴

某些疾病如风湿类或者疮痈类，可以选用适当药物煎药外洗患处；某些内科的疾病，可以煎水进行足浴；如有全身性的皮肤瘙痒，也可选用一些药物煎水洗澡，也称为药浴。不过不论是哪种外洗法，都建议直接用煎好的药汁放至适当温度后使用，而不建议掺杂生水，以免影响效果。


把寒气赶出身体：家有发散风寒药

发散风寒，就是指通过使用温热之性的中药，让积聚在体内的风寒之气通过皮肤、小便等途径散发出去。发散风寒药适用于伤风感冒等引起的怕冷、发烧、头痛、无汗等症。由于药物种类和生长条件等不相同，因此它们各自还有其他的特殊作用。

不怕风寒：家有麻黄

麻黄因味麻、色黄而得名，自古以来就是发散风寒的第一要药。

它有四大功能：发汗、平喘、镇痛、利水消肿。

发汗退烧用麻黄

麻黄可以发汗、平喘，治疗风寒感冒引起的头痛发热、身疼无汗、咳喘等症。

《伤寒论》中记载：“太阳病，头痛发热，身疼腰痛，骨节疼痛，恶风，无汗而喘者，麻黄汤主之。”

麻黄汤以主药麻黄命名，还包括桂枝、杏仁和炙甘草三味药。在这个方中，麻黄通过发汗发散风寒，还有宣通肺气，止咳平喘的效果，为君药；桂枝性温，增加人体热量，帮助麻黄增强发散风寒之力，为臣药；杏仁止咳，利肺平喘，为佐药；炙甘草为使药，是个和事佬，既可以调和药性，又可以缓解麻黄和桂枝的峻烈之性，防止发汗太过。

如果您晚上没盖好被子，或者在外吹风受凉之后，出现头痛发紧、全身酸痛、全身没有一点汗，怕冷或者兼有咳嗽等症状，可用此方（麻黄一般用10克或以下）。趁热喝完药后，盖好被子躺一两个小时，等身体微微出汗，起床换上干爽的衣服，症状就能减轻。

另外，麻黄打成粉，用白醋调匀，直接外敷在合谷、复溜和肺俞上，可以调治上述疾病。
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外敷以上穴位，发汗散寒，让您全身清爽又轻松

麻黄炖乌鸡，镇痛治风湿

做法：取雌乌鸡一只，宰杀（淹死或勒死，不要割颈放血）后去毛和内脏，放入锅内，再取麻黄、牛蒡子、牛膝各10克，用纱布包裹放入乌鸡肚内，加清水至淹没乌鸡为宜，炖煮至烂熟，取出纱袋，仅放少量食盐调味，食肉喝汤，分两次一天内吃完。

功效：主治反复发作、阴雨或寒冷天加剧的关节屈伸不利、肿痛。

在这道汤里，麻黄使风寒之湿从汗液中透发，具有镇痛的作用；牛蒡子增强透散之力；而牛膝滋补肝肾，并作为引经药将药物作用引到关节之处。之所以选用乌鸡，是因为它滋补肝肾、益气养血。

麻黄桂枝液涂擦，冻疮不复发

麻黄外用可以治疗冻疮。麻黄含有麻黄碱，对血管有收缩作用，能防止血管过度扩张，从而阻止热量散发过多，与桂枝合用可以起到辛温解表，具有散寒、温经通脉等作用，可以维持和调节局部正常血运功能，能治疗习惯性冻伤并且控制连年复发现象。取桂枝100克、麻黄40克，加水1000毫升，文火煎至400毫升左右，过滤去渣，取滤液涂擦易患处，药汁温度40℃～42℃为宜，每天早晚各1次。

身体虚弱、虚喘、多汗的人，禁用麻黄

《本草纲目》记载：“时珍曰：麻黄微苦而辛，性热而轻扬。僧继洪云：中牟有麻黄之地，冬不积雪，为泄内阳也。故过用则泄真气。观此则性热可知矣。”

在麻黄生长的地方，是不积雪的，可想它本身具有多大的热量。麻黄“泄内阳、泄真气”其实就是通过发汗导致的。所以发汗是驱逐邪气的一个办法，但是如果太过，就会对身体产生副作用。就像抗生素，在杀死致病菌的同时，也会使人体的正常机能受损。

肖博士答疑

问：小孩子能用麻黄吗？

答：小儿支气管炎早期可以用麻黄蒸梨来进行调理。具体做法是：取麻黄3～5克，大梨1个。先把麻黄捣为粗末；将生梨洗净后，剖开，挖去梨核；把麻黄放入梨心内，再将梨子合严，插上小竹签，然后放入碗内，隔水蒸熟后去麻黄给孩子吃梨喝汁。一天吃2次，连吃3～5天。

神农之宝：家有紫苏

明代药学名家倪朱谟是这样总结紫苏功效的：“散寒气，清肺气，宽中气，安胎气，下结气，化痰气，乃治气之神药！”

一物有三用：紫苏叶、紫苏梗和紫苏子

紫苏叶有散寒气和清肺气的功效。

紫苏梗最擅长宽中气，常用来治疗气机郁结导致的胸腹部胀闷不舒，而且性味平和，体虚之人用都比较安全。难怪一位消化科老中医的方子里，不管病因虚实寒热，也不管患者性别年龄，都要用到一味紫苏梗。

紫苏子是紫苏的果实，比芝麻还小一点，治疗有痰的咳喘，效果很好，有降气（中医认为咳喘是气逆而上所致）化痰、止咳平喘之功。

如果您总是容易受寒感冒，有发烧咳嗽，胸闷腹胀等症状时，请取紫苏叶、紫苏梗和紫苏子各10～12克煎水喝吧。

很多人感冒后觉得肚子饱胀，不思饮食，这时候我都会介绍他们去熬上一碗芬芳的紫苏粥，因为它可以治疗风寒感冒、咳嗽、胸闷不舒等病症，又可以使肠胃功能恢复正常。

紫苏粥：取粳米100克，紫苏叶15克，红糖适量。以粳米煮稀粥，待粥煮熟后再加入紫苏叶稍煮，最后加入红糖搅匀即成。

紫苏主产于江浙及河北等地，以色紫、叶大而完整、香气浓郁者为佳。

一杯紫苏茶，冬治感冒夏解暑

盛夏的时候，暑湿常会导致人的脾胃功能不好，这时，可以用三五片紫苏叶，洗净，加少许白糖用开水冲泡，转眼间，一杯祛暑化湿的凉茶就做成了，喝了真的很舒服。

冬天，家人感冒，我也常常用紫苏叶三五片，外加生姜片少许，葱白几根捣碎，与几颗豆豉一起煎水，让他们趁热喝下，症状很快就可以缓解。

这几味药都是家里厨房里的寻常之物，感冒时，您信手拈来就可药到病除。

在紫苏茶里加入不同的配料，作用又不同了。这里我给大家介绍两种。

紫陈茶：取紫苏叶5克、陈皮3克、绿茶3克，用250毫升开水泡饮，冲饮至味淡。能缓解因受寒导致的气逆不顺，比如想咳咳不出，想吐吐不出的症状。

紫苏姜茶：取紫苏5克、干姜3克、绿茶3克，用开水冲泡后饮用，可以温肺止咳，对慢性支气管炎有辅助疗效。

肖博士答疑

问：使用紫苏叶需要注意些什么？

答：气味芬芳之物，一般都是靠气味发挥作用，大多都不宜久煎，所以紫苏叶也不能久煎。紫苏与其他药材同煎的时候，要等其他药快煎好时再放入，煮开后一分钟左右就可以了。

作料也能当药用：家有生姜

作为一个中医，每天跟生姜打交道的机会很多。记得实习时，附属医院很多护士的办公桌上，都用各种精美的容器种着生姜。

生姜很好养，种在沙子里，每天浇浇水就可以了。

记得小时候家里种了一小片生姜，等到嫩芽长到10厘米左右的时候，母亲摘回来一些洗净炒肉吃。那一种别样的美味，至今令我回味无穷。

生姜紫苏治感冒

感受风寒后出现头痛发紧、鼻塞、流清涕、咳嗽等较轻的症状，可用生姜几大片或者切成丝，外加厨房里常用的葱白、豆豉（有人会说此豆豉非中药里的淡豆豉，其实厨房里做菜的豆豉也一样有发散风寒的作用），还有前面提到的紫苏叶一起煎水喝。如果觉得味道不够好，可以加点红糖。

这个方子，《本草汇言》里早就提到过：生姜五片，紫苏叶一两，水煎服。

平常家里人风寒感冒，我用这种方法屡屡见效！

生姜是止呕的“圣药”

其实，生姜的另外一个作用更为人所津津乐道，它被誉为“呕家圣药”。这里的呕家，指的是呕吐的人。

治寒性呕吐：小时候有时早上一觉起来，觉得浑身发冷，恶心呕吐，母亲就会切一片生姜让我含在嘴里，很快就可以止呕。

治热性呕吐：夏天里如果您吃东西太多，食物积在胃里不消化，口气很臭，甚至还有口腔溃疡，也可以用生姜来调治。但因为它是温性的，所以需要和黄连等苦寒清胃热的中药合用，以去掉生姜的热性，只保留它的止呕作用。

晕车：晕车呕吐是可以预防的，我常告诉晕车的人，在坐车前将新鲜生姜切成小片用医用透气胶带贴在右侧内关穴上（穴位之气，均左升右降，故选右侧内关以降逆止呕），效果真的好。

还可用生姜反复揉按内关、足三里等穴位来止呕。

治干呕：光呕但是呕不出什么东西，甚至手足发冷，这时候我常用生姜20克，加陈皮10克熬煮，往往一两剂服下就好。

治打嗝：如果您老爱打嗝，拿生姜和陈皮几片含在嘴里一会儿，嚼碎吞下，打嗝就止住了。

生姜的多种食疗方法和功效

如果您胃脘冷痛、喜欢按揉胃部，那可以使用一个食疗的方法，就是用生姜煮猪肚吃。

具体做法是：取新鲜猪肚一只，加面粉和盐洗净，再用生姜200～300克切片塞进猪肚里，一起放进锅里加适量水蒸煮，武火煮开后用文火煮至轻度烂熟，取出姜片，吃肉喝汤。

最好一天内吃完，以吃完胃不撑胀为度。吃完一只休息一天，连续吃上七八只。吃完后胃部往往会感到很舒服。

调治产后腹疼：生姜、当归各150克，羊肉1000克，加水适量炖汤，分次服下。

调治风寒感冒伴有咳嗽：生姜3～4片、大蒜7～8瓣加红糖半勺一起煮，一天2～3次。

缓解吃过食物后的腹胀：直接口含生姜片，或喝生姜水，一会儿就能缓解。

缓解酒后头痛、头晕：用生姜煮水喝，见效快。

缓解痛经：用生姜、红糖和2～3粒山楂泡水，一天喝2～3次就能见效。

治空调病：在空调房间里待久后引起的浑身发紧、头发胀可以随时口含生姜片，或每天用2～3片生姜泡水喝，身体的不适很快缓解。

艾灸配生姜，温经散寒快

胃寒型的患者在医院的针灸科做艾灸时，医生会切生姜一小片（约半厘米厚），中间用牙签密密地戳几个小孔，放在患者的中脘、神阙（就是肚脐眼，神阙需先用盐填平）等穴位，然后再在上面放一堆圆锥形的艾绒并点燃，叫做隔姜灸。
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隔姜灸以上穴位，温经散寒，消除胃寒，让您胃部又暖又舒服

如果您有前述症状，也可以自己在家里用艾灸试试。一个艾炷叫做一壮，一般每次烧3壮即可。

盛夏季节，有些人吹了一晚风扇或空调后，第二天起来发现自己嘴巴歪了，一只眼睛也闭不上了，感觉说话都漏气，笑起来一边脸很僵硬，那么他就是得了面瘫（面神经炎）。在家里，作为应急措施，可自己将生姜切开反复涂擦患侧脸部（口角左歪则提示右侧为患侧，反之为左侧），还可以加点高度酒，一直擦到脸颊部位有发热感甚至烧灼感为好，擦脸后要注意避风寒。

有疮疡溃烂和痔疮的人不能吃生姜

古代一位名医说过：“生姜统治百病，不拘寒热虚实，并外感内伤，及不内外因诸证”。中医认为，病因无非外感、内伤和不内外因（在三因学说中指饮食所伤、劳倦过度、外伤、虫兽所伤，以及溺水等多种致病因素），按照这位名医的说法来看，生姜似乎可治一切病症。但是他后面还有话，就是说生姜还要加上其他一些中药一起使用。同时又提出“惟痈疡痔血，宜禁用之”，就是说患有疮疡溃烂和痔疮的人不能用生姜。另外一名家解释为“疮家食之，则生恶肉”。

其实这个我自己深有体会。我本人比较容易患口腔溃疡，一般起病至痊愈为10天左右。有一次也是口腔溃疡，那段时间买了较多生姜，觉得做菜时放些姜丝味道很好，所以吃生姜吃得比较多，结果那次口腔溃疡绵延一个多月才好！这个也充分说明，热性体质的人，就要少吃辣椒、生姜一类辛辣的食物。

至于古人说孕妇吃生姜会使胎儿长多余的手指，我想那是没有道理的。遇到妊娠呕吐不止的病人，我们也是同样用生姜给她们止呕的，而且效果很好。

生姜除东北三省外全国各地均有产，四川所产最佳。以坚实、肥厚、味辣、纤维少者为上乘。所谓姜是老的辣，老姜效果最好。

肖博士答疑

问：生姜外用有什么治疗效果呢？

答：主要有以下几种：

1.生姜涂擦可以治疗未溃烂的冻疮。

2.治风寒骨疼、关节疼：取生姜、葱白各适量，捣烂炒热，用布包好熨敷患处，一天敷数次。

3.祛除痱子：用生姜切片外擦，痱子很快就退，大人孩子都可用。

4.治疗头屑多、掉发：经常用温姜水洗头。

5.缓解狐臭：每天用生姜片多擦几次。

治感冒、化湿调脾胃：家有香薷

香薷，味辛，性微温，被称为“夏日之麻黄”，因为它既能发汗解表，又能化人体之湿，专治夏天外感风寒内夹湿气之证。

与麻黄不同的是，香薷还有很好的化湿作用，同时还可以调和脾胃。

空调房里凉出病，发汗化湿喝香薷

在一年中气温最高的时候，很多人往往贪吃冰激凌，喝冰镇啤酒和其他冷饮，空调也开到很低，表面上人是舒服了，实际上对人体的伤害特别大，容易导致风寒侵袭人体，引起发热恶寒、鼻塞流涕、头痛无汗等症状。

《黄帝内经·素问·四气调神大论》里说“春夏养阳，秋冬养阴”，讲的就是顺应天时的养生之道。本来，夏天人的湿气就很重，而高温可以蒸发湿气，可是，现代人过分地与高温相对抗，人为地把体温降低，阻遏了人体阳气的正常生发，湿气就留存在体内了。

夏天里，如果您有舌苔白厚、鼻塞流涕，或偶有咳嗽、头痛等症状时，就取香薷3～9克，开水冲泡放冷后代茶饮（热饮易导致呕吐）。症状消失了就不用喝了。

如果您有舌苔白厚而腻、恶心欲呕等症状，可加用扁豆花、厚朴花各5～10克冲泡成香薷饮，放冷饮用。

对于上述症状，还可用香薷打粉，取适量白醋调敷风府、大椎、膻中等穴位，一天敷1～2次，有辅助治疗作用。

香薷可利小便，清心火，治水肿、脚气、烦热

夏日气候湿热，湿可使水汽聚集在身上或者腿脚，导致水肿、脚气；热可灼伤体内津液，可致口渴、心烦。这时候，您可用香薷3～9克，开水冲泡放冷后代茶饮，或加用薄荷、淡竹叶和车前草同量一起煎水代茶频繁饮用，即可祛湿散热。

下面再介绍几种食疗方法。

夏天水肿、小便不利就喝香薷粥：取香薷10克、大米100克、白糖适量，将香薷择净，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，再煮开就行了，每天吃１～２次，连续吃３～５天。

中暑喝香薷二豆饮：白扁豆30克，香薷15克，扁豆花５朵，将三者水煎取汁频饮，每天喝１次。

体内湿气重，就喝羌活香薷茶：取羌活5克、香薷3克、绿茶3克，用250毫升开水冲泡后饮用。

香薷，是一种唇形科的草本植物，主产于江西、安徽、河南等地，以江西产量最大，药效最佳。

肖博士答疑

问：什么样的人不适合用香薷？

答：身体比较虚的，例如老人家就要少用香薷，因为出汗太多会耗伤人体之气。另外，平时出汗多的人也要少用。

“假苏”何须四处求：家有荆芥

小时候，见到奶奶常用一种香草拌在新做好的茶叶里面，等过一段时间拿出来泡茶喝的时候，就有一种特有的香味。后来奶奶告诉我，这种香草叫做荆芥。

荆芥属于唇形科植物，因其茎叶芳香很像紫苏，所以有“假苏”的旧名。后来人们觉得它的茎像荆条，而籽像芥子，所以才有了荆芥的名字。

荆芥是“万能”感冒药

荆芥味辛，性微温，较平和。不论风寒还是风热感冒，都能用它来治。

方法一：取荆芥10克（鲜者30～60克）洗净，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米50克煮粥，待熟时调入食盐等调味品，再煮一会儿即可。或将鲜荆芥洗净，切细，调入粥中吃，每天吃1～2次，连续3～5天。这道粥还能调治风疹瘙痒或麻疹透发不畅等症状。不过要注意，煮荆芥的时间最好控制在3～5分钟，以免荆芥中能治感冒的成分都挥发了。

方法二：如果感冒症状较轻，可用开水冲泡荆芥3～10克，风寒感冒宜热饮，风热感冒则应等药自然冷却后饮用。

方法三：症状稍重的风寒感冒患者，如果有舌苔白、头紧痛、鼻塞流白涕等症状，加防风、羌活各3～10克，煎水服用；症状稍重的风热感冒患者，如果有舌苔薄黄、咽喉疼痛等症状，加金银花、连翘各3～10克，煎水服用。均为每天1剂，分2次煎水兑服。

治风热头痛：取荆芥5克、石膏3克、绿茶3克，用250毫升开水冲泡后饮用，可加白糖调味。

治风热引起的咽喉肿痛：取荆芥5克、桔梗3克、甘草3克、绿茶3克，用250毫升开水冲泡5～10分钟后饮用。

荆芥缝袋挂胸前，小儿感冒不吃药

用荆芥适量（1周岁以内用5～10克，其余酌增），装入缝好的干净的长方形棉布小袋中，挂在患儿胸前6小时，可治小儿感冒，一般用1次即可见效，必要时隔6小时再用1次。不过笔者认为此处用荆芥粉末最好，布袋则取一次性医用纱布，对折缝双层即可。

皮肤瘙痒不用愁，止痒良方有荆芥

有的医生喜欢用荆芥穗，即荆芥的花穗，来治疗急慢性荨麻疹及一切皮肤瘙痒之症。

方法一：将荆芥穗研末，每次取适量均匀撒布于患处，用手掌反复揉擦至发热为度，轻者1～2次见效，重者2～4次见效。

方法二：用荆芥30～50克，煎半小时后，放至温热，用消过毒的毛巾蘸药汁擦洗身上。这种方法对于一切皮肤瘙痒之症均有效。

治皮肤、阴囊湿疹，血热身痒，蚊虫咬伤：取鲜荆芥l00克煎煮后取汁，待其水温适宜后坐浴或洗浴。每天2次，连用1周。

荆芥以产自江苏太仓和江西吉安的质量最好，药材以色淡黄绿，穗长而密，香气浓郁者为佳。

肖博士答疑

问：荆芥还有其他外用方法吗？

答：有，荆芥烧成灰外敷能止血。在野外不慎划伤出血，伤口面积及出血量不大时，可采一株荆芥，用干柴点燃将其烧成灰，凉后碾碎均匀撒在伤口上，立可止血并加快伤口愈合。

给身体一道防风墙：家有防风

一看到这药名，顾名思义：这味药可能是防止风邪侵袭人体的。

没错，它不光防风邪，还可以治风邪。

那么，“风邪”在人体中都有哪些病理表现呢？

“风为万病之长”，意思是风邪像是一个承载体，或者说是各种邪气的老大，总是带着其他外邪一起乱窜。风邪常与寒邪或热邪一起行动，侵袭人体，给人带来风寒或者风热感冒。

祛除风热身体爽

治风寒或风热感冒：对于感冒，不论风寒还是风热，均可单用防风3～10克煎水喝，夹有感冒症状的麻疹、风疹或疮疡等，也可与此同用。

风热较重者，可加连翘3～10克、黄芩2～6克煎水服用。以此药命名的著名防风通圣丸，就是治疗风热兼有大便不通之症的良药！

治风寒感冒，还可将防风择洗干净，放入锅中，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮粥，待熟时调入葱白，再煮一会儿即成，每天吃1～2次，连续吃3～5天。可以治疗风寒感冒，尤其适用于有畏风发热，自汗头痛，风湿痹痛，骨节酸痛症状的人。

通便：如果您有便秘症状，也可用防风、枳壳各30克，甘草15克，打粉，于每次饭前开水送服一小勺。

消除痤疮：脸上的痤疮，颜色较为鲜红的，一般属风热，可用防风和黄芩按照2：1的比例打粉，每次取一小勺冲水服用。如兼有大便不通，也可直接服用防风通圣丸治疗，效果颇佳。

此外，防风还有其他一些功效。

风湿：风湿是风邪与湿邪交结导致的疾病，一般将防风与羌活等同用。可各取5～10克煎水喝或外洗患处，每天1剂，用2次。有类风湿关节炎的朋友可以取薏米30克、防风10克洗净，加水适量，煎取药汁约200毫升，每天服1次，连续1周，停3天后再用。

治自汗、盗汗：白天经常无故冒汗，晚上睡觉悄然汗出的患者，可用防风15克、川芎8克、人参5克一起打粉，每次取一小勺，在临睡前用米汤送下，白天也可服用一次。或直接服用含有防风的成药玉屏风散。

止泻：防风有疏肝理脾的作用，可以治疗生气后腹痛腹泻，泻后痛减之症。用防风、白芍、白术各5～10克，陈皮3～6克，煎水喝。或取扁豆花24克、茉莉12克、玫瑰花12克、防风12克、红糖适量，煎水代茶喝。

防风主产于东北三省，以质软疏松，外皮棕灰色，切面皮部浅棕色，木部浅黄色，切面放置后形成橘红色圈，俗称“红眼圈”。

肖博士答疑

问：使用防风有哪些注意事项？

答：注意防风粥要趁热喝，服用后以少出汗为宜。防风是以祛外风见长的，凡血虚生风、肝阳化风、脾虚慢惊风者不宜选用。

古代羌族的救命药：家有羌活

魏晋时，有一个叫做羌族的少数名族，他们常使用一味中药，凡是头痛脑热、感冒伤风或关节疼痛都能用它来治。后来就把这味中药叫做“羌活”，意思是羌族人们经常使用的，一味能够治病活人的药物。

《本草汇言》说：“羌活功能条达肢体，通畅血脉，攻彻邪气，发散风寒风湿。”确实道出了羌活的全部功用。

祛湿止痛治风寒

羌活能发散风寒，对于普通的外感风寒，有以下方法治疗。

方法一：将羌活打粉，用白醋调敷风府、大椎等穴位。
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外感风寒，别忘了调敷风府、大椎穴，让您的身子暖暖的

方法二：用羌活6～10克煎水去药材后，煮粥趁热服用。

羌活还可以祛湿止痛，最适合用于风寒感冒夹湿气之症。该症一般有发热恶寒而无汗出，头痛身重，骨节疼痛等表现。

方法一：用羌活粉3克开水冲服，每天1～2次。

方法二：取羌活适量蒸熟后，按照1∶10的比例放置在白酒中，浸泡若干日后饮用。

方法三：治疗风寒湿疼痛，除外敷痛点之外，还可外敷阴陵泉、阳陵泉、三阴交等穴位。
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风寒湿疼痛，外敷阴陵泉、阳陵泉、三阴交等穴位疗效好

注意：羌活性燥，舌质比较红或脾胃虚弱（食欲不好，消化不良）的人要少用或者不用，用量过大易导致呕吐。

治腰部以上的风寒湿痹证效果好

羌活治疗风寒湿痹证，作用部位偏上，对于腰以上特别是肩背部和上肢的风湿疼痛的治疗效果显著。

我们仔细观察会发现，医生给一个上半部分风湿疼痛的病人开药时，一般都会用到羌活。在家里自己操作时，用羌活磨水外涂风湿疼痛处即可，每天2次，连用1周为1个疗程。

事实上，现在羌活主产的甘肃、青海等地，确实是属于“春风不度玉门关”的古代羌族地区。药材一般以形似春蚕的蚕羌质量最佳，其次为形如竹节者，再次则是一团一团的疙瘩羌，以气味浓烈者为佳。

肖博士答疑

问：羌活能泡茶喝吗？

答：可以，并且加入不同的配料，会有不同的调理效果，下面介绍三种以羌活为主的茶。

1.羌活茶：取羌活10克、绿茶3克，用300毫升开水冲泡后饮用。能散表寒，祛风湿，利关节，可用于治疗感冒风寒头痛无汗、风寒湿痹、项强筋急、骨节酸疼等症。

2.羌活石膏茶：取羌活5克、石膏3克，绿茶3克。用250毫升开水冲泡后饮用。能解表退热，可以用来治疗流行性感冒、上呼吸道感染。

3.羌活葛根茶：取羌活5克、葛根3克、绿茶3克，用250毫升开水冲泡后饮用。能胜湿解肌、升疏清阳，用于治疗急慢性腹泻。

亦药亦妆：家有白芷

古代有一人患头痛病，疼痛难忍，众医束手无策。听说有个叫都梁的地方有一名医，善治头痛，于是前往求治。那个名医只给了他3颗药丸，嘱咐他每天用清茶或者荆芥汤送服1丸。

此人将信将疑，不料3颗药丸服下，头痛果然痊愈。感于中药之神效，此人再次前往都梁，再三询问之下，终得此方，原来就是白芷一味，炼蜜为丸如弹子大小。后人就把这一味白芷制成的治头痛的药叫做都梁丸。

内服祛风散寒，通窍止痛

治风寒引起的前额、眉棱骨疼痛：用白芷打粉，加蜂蜜适量炼成弹子大小的丸子，每次1丸，每天1～2次，用清茶或者荆芥汤送服。

治鼻炎、鼻窦炎引起的鼻塞流涕：流清涕者属风寒，可用白芷、苍耳子各3～10克煎水喝；流浊涕者属风热，可用白芷3～10克、黄芩3～6克煎水喝。

注意：有低热，颧红，心烦口渴，咽干痒痛，小便短赤，大便干结，或咳血、斑疹、舌红苔黄少津等阴虚血热症状的人，不要服用白芷。

治牙痛：牙痛患者可直接将少量白芷粉末撒入痛处，1天1～2次。

治一般的肿毒热痛：用白芷打粉，白醋调敷痛处即可，外用医用纱布固定，每天1次。情况较为严重者，也可取大黄粉等量，每天用米汤水送服一小匙。

白芷有很好的美容作用

白芷是一种香草，据载古代道家常用其叶煎汤洗浴，同时它也是古代化妆品中常用的原料。

《神农本草经》里早有记载：“长肌肤，润泽，可做面脂。”它能改善局部血液循环，消除色素在组织中过度堆积，促进皮肤细胞新陈代谢，进而达到美容的效果。

祛除面部黄褐斑：喝桃花白芷酒，白芷能直达面部祛风活血，改善面部血液循环，加速黑色素的排出，桃花能活血化瘀。将干桃花（药店，超市均有售）30克、白芷60克，泡入白酒（50度以上的高粱酒）500毫升中，密封瓶口，不时摇动，一周以后即可饮用。每天早晚各饮10～15毫升，同时倒少许入手掌心，双手对擦，待手擦热后来回揉搓面部黄褐斑处。有个别人属于过敏体质者，在擦面部之前先擦手上臂皮肤，半小时后未发现过敏者方可擦面部，擦后还应避免阳光照射。

治瘾疹、湿疹、白癜风、色斑等皮肤病：可将白芷打粉过筛，留存细末，用白醋调敷患处，每天1～2次。

消除狐臭：可直接用干的白芷粉涂抹腋下，次数不限。

白芷多产于四川、浙江、河南、河北等地，以浙江等地所产者质量较好。药材以粗壮、质重而硬、粉性足、香气浓者为佳。
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问：白芷用于食疗，有什么效果？

答：白芷与燕窝一起炖汤，具有补肺养阴，止咳止血作用。具体做法是：取白芷9克，燕窝（或燕窝食品）9克、冰糖适量。将白芷、燕窝隔水炖至极烂，过滤去渣。加冰糖适量调味后再炖片刻即成，每天喝1～2次。

头疼不是病：家有藁本

藁本因其根上苗下似禾藁，故名。根本根本，本就是根的意思。藁本的味也很香，李时珍在《本草纲目》中记载，古人曾用它做香料，称为藁本香。

疼痛在头顶，必用藁本医

风寒侵袭身体，往往引起头痛，有一种头痛，痛在头顶，一定要用到藁本这味中药。

风寒侵袭到人体的足太阳膀胱经，因此经过头顶，所以会引起头顶疼痛，同时还伴有鼻塞流清涕等症状，治疗这种病症有以下方法。

方法一：藁本3～10克煎水喝，或加白芷3～10克及活血通络的川芎3～10克同煎。

方法二：用藁本研末，取适量白醋调敷头顶的百会穴，也有用处。

藁本除了可以祛风散寒，还能祛湿止痛，一般的风寒感冒夹湿气证，有头身困重者，也可加用藁本3～10克同煎服用。

皮肤瘙痒，用藁本和白芷煎水外洗

藁本有祛湿的功效，所以有的医生也用藁本来治疗头面部甚至全身的皮肤瘙痒症，视皮肤面积取适量煎水外洗即有效。

治头皮屑：将藁本和白芷等分打成粉，也就是藁本白芷散，临睡前掺进头发里，第二天洗干净，能治疗头皮屑。

注意：藁本与青葙子合用有毒，所以这两样药材千万不要合用。

藁本主产于四川、湖南、辽宁等地，以色棕，体轻，质较硬，易折断，断面黄色或黄白色，纤维状，气浓香，味辛、苦、微麻者为佳。
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问：我没有时间熬药，能不能直接用藁本泡茶喝？

答：可以，这里介绍两种藁本茶。

1.藁本茶：调治风寒头痛、巅顶痛、寒湿腹痛、泄泻、疥癣。取藁本10克、绿茶3克，用300毫升开水冲泡，可以冲泡多次。

2.藁术茶：除湿止痛，调治胃痉挛、腹痛。取藁本5克、苍术3克、绿茶3克，用250毫升开水冲泡，可以冲泡多次。

厨房有时是药房：家有葱白

葱是厨房里最为常见的作料，葱白就是葱的白色部分，很普通，但也是一味很好的中药。这个葱白既可以从大葱上取，也可以从小葱上取。不过，小葱性温和，适用于儿童；大葱性燥烈，大人可以用。

菜里加葱白，驱散风寒治感冒

记得小时候，我们患了普通的风寒感冒，根本无须特意治疗，只要做菜时多加入一点葱白、辣椒和生姜等作料，如果腹部没感到不舒服，伴着这些菜香香地吃上一碗饭，大汗淋漓之后，那些不适症状就消失得无影无踪了。

葱白有发汗以治疗风寒感冒的作用，但发汗力比较弱，只适合初起或症状较轻的风寒感冒，如头部稍有紧痛，鼻塞流清涕等。

如果您也有如上症状，可在家里用葱白3～5个，加生姜几片，或者淡豆豉一小把一起煎水服用就好了。

除了治疗一般的风寒感冒，葱白还有宣通阳气的作用。治疗冬日里寒凝气阻导致的脘腹冷痛，表现为喜温喜按或者小便不通等症状，可用葱白切碎炒热后捣烂外敷神阙穴（肚脐眼）。

治外感风寒、伤风鼻塞、流清涕：取豆腐2～4块、淡豆豉12克、葱白15克，生姜1～2片。先把豆腐用生油略煎，然后把淡豆豉放进，加清水150毫升，煎取80～90毫升，加葱白、生姜，煎滚后取出即可。要趁热服用，用完后盖上被子，稍微出点汗就可以了。

治风寒咳嗽、痰多泡沫、畏寒、身倦酸痛等：取萝卜1根、葱白6根、生姜15克，用三碗水，先将萝卜煮熟，再放葱白、姜，煮成一碗汤，连渣一次喝完。

葱白治鸡眼

用连须葱白1根捣烂如泥，加蜂蜜少许调匀备用，将患处温水洗净软化，消毒后用手术刀削去鸡眼老皮，至渗血为度，将备好的药泥外敷患处，纱布包扎固定，3天换药1次。

葱白在全国各地均有种植，一年四季均可采收，一般鲜用，以个大、味浓者为佳。

肖博士答疑

问：葱白能治妇科病吗？

答：可以，葱白可用来治疗乳汁郁积导致的急性乳腺炎，消除乳房肿痛发红有压痛等症状，取约1斤葱白，一半煎水熏洗20分钟，一半捣烂外敷患处，每天2次，效果显著。

风寒鼻炎不用愁：家有鹅不食草

传说有一牧鹅的小孩，鼻塞不通，常年挂着鼻涕，别人都远离他。

一天，他来到一块新的草地，见到一大片鹅不吃的草。他觉得奇怪，跑过去摘了一株凑近鼻子闻了一下，一股辛味立刻跑进他的鼻子，使他一连打了好几个喷嚏。等他回过神来，发现自己鼻子通了，鼻涕也不流了。

小孩闭着眼睛贪婪地呼吸着大自然的新鲜空气，享受着似乎从未有过的畅快感觉！

后来，人们就把这种草叫做鹅不食草。

外用治鼻炎

鹅不食草可发散风寒，宣通鼻窍，是治疗风寒型鼻炎的妙药。

风寒型鼻炎患者，受寒后症状会加剧，平时易鼻塞、流清涕。现在有专门用鹅不食草制成的滴鼻液，方便而卫生，很适合家庭使用。

鹅不食草外用还可以治疗急性鼻炎、慢性单纯性鼻炎、肥厚性鼻炎、变态反应性鼻炎等。大多数病例用药后头痛、鼻塞等症状消失或减轻。

方法一：将鹅不食草研成细粉吸入鼻孔，每天数次。

方法二：用棉花浸湿拧干后，包药粉少许，卷成细条塞鼻，20～30分钟后取出，每天1次。

方法三：制成油膏纱条，放置鼻腔内，1小时后取出。

用药后，开始可能有喷嚏、流泪与流鼻涕等反应，除此之外，没有其他不良反应。

鲜草外敷能治疗牛皮癣、鸡眼等病

鹅不食草有解毒消肿的作用，如果能够找到新鲜的鹅不食草，将其捣烂外敷，可以治疗牛皮癣、鸡眼等疾病。

用鹅不食草之前，先要对患处进行处理，用医用剪刀剪掉或用医用刀片刮掉凸起的角质部分，牛皮癣不需处理。按照皮损面积取适量鹅不食草捣烂，外用医用胶布固定，每天1～2次，药干了就换。

鹅不食草主产于浙江、江苏、湖北等地，药材以干燥带花序、灰绿色、闻之打喷嚏者为佳。

肖博士答疑

问：鹅不食草还有其他用途吗？

答：有，治疗胸、背、腰部等软组织损伤（包括跌伤、打伤、挫伤、扭伤等），大多于用药后1～2天痊愈。

具体用法是：将鹅不食草研成粉末，成人每次用2～3钱（小儿减半），以黄酒300～400克（不饮酒者用酒水各半）、红糖50～100克同煮（沸后密盖勿令泄气），过滤后放温了喝下，药渣趁热外敷在患部。

也可以每天用粉剂3～6克，或以鲜草1～2两捣汁，分3次以温酒冲服。


发汗何必用猛药：家有发散风热药

发散风热药大多是寒凉性质的，发汗的作用比发散风寒药要缓和，因为风热病本来也会出点汗的，何必用猛药？中医讲“汗为心之液”，汗出过多甚至会影响到您的血液循环。发散风热药能使汗出更加顺畅，带走身体多余的热量，把风热之邪驱逐出去。此外，很多发散风热药还具有利咽或止咳的作用，这是它们的“个性”。

一枝香草出幽丛：家有薄荷

清晨起床，当您还睡眼朦胧的时候，薄荷味的牙膏会令您立即清爽起来。

吃完饭，嚼一片薄荷口香糖，会让您的口气清新动人。

困了累了，抹点薄荷清凉油，您会立即变得精神百倍！

您可知道，夏天里常用的十滴水、清凉油里面也都是含有薄荷成分的。

少了薄荷，这世界都会多几分浊气！

薄荷凉茶解热又解困

乡下既是孩子们撒野的天堂，也是各种草药生长的乐土。

小时候，田埂边、水渠旁生长着大片绿色薄荷。盛夏时，母亲常摘回一些煮水做凉茶，喝了以后既解热，又解困，很是舒畅。

夏秋季节，头疼咽痛，也可以喝上两碗，出一身凉汗就好。要是还咳嗽，可以加上鱼腥草。如果还有小便黄短的症状，再去田基上挖一把车前草一起煮。小小问题，基本自己解决！

小孩身上长疹子，用薄荷、艾叶煮水洗澡

孩子身上长疹子，又红又痒，孩子难受，大人苦恼。这时候，可以去中药房买一些薄荷和艾叶，每次取100克薄荷、100克艾叶煮水给孩子洗澡。

注意：薄荷和艾叶都有香味，含有挥发油，所以不能久煎。大概在水烧开时，把两味药放进去煮两分钟就行了，然后再过滤放至温热（不要加生水进去），让小孩坐盆里擦洗。又香又清爽，洗完孩子就舒服多了。

夏天，大人也可以用这两味药泡水洗澡。

烤鱼放薄荷，解毒还下火

我喜欢与朋友聚会吃美食，有一天尝到一道水煮烤鱼。煎好的大红鲤鱼重新放回汤里煮，这倒没什么特别，关键是那散发出来的一股特殊的香味，清新而悠长。原来鱼头部位还有一小株薄荷点缀，比起常见的鲜花，薄荷似乎更增添了几分野性，让人觉得这盘中餐是难得的自然之物。

细细观察和品尝，原来汤里面也是有薄荷的。鱼汤里放薄荷，不仅能使汤味清新鲜美，还能解毒和防止上火。

薄荷精油闻一闻，鼻子立刻通

《普济方》认为：薄荷“治一切面上诸病”。实际上，无论是外感风热所导致的头痛头晕、鼻塞流涕，还是过敏性鼻炎导致的鼻塞不闻香臭，或者是一些邪毒引起的头面的肿痛，都可以用薄荷来治疗。

说起治疗过敏性鼻炎，倒记起一位老师给我们讲的一个故事：很多年前，他的大学同学移居英国伦敦行中医。伦敦是有名的“雾都”，当地的人们常年居住在那样湿气氤氲的环境里，很容易使人患上过敏性鼻炎。西药也没什么好办法对付这类过敏。他去伦敦以后，用薄荷、白芷等芳香通窍的中药来治疗，效果出奇的好！结果每天上门求诊者排成长队，有的甚至从附近的邻国驱车赶来，半夜就开始排队，因此伦敦警方还专门派出警察以维护安全，一时传为美谈。

后来他不满于开药方，寻求更方便的办法。于是叫他的同学也就是我的老师，帮他联系国内的药厂从薄荷、白芷等中药里面提取挥发油做成一小瓶精油，只需打开盖子闻一闻或者涂抹一点在鼻孔前就能通窍了。结果这种精油在西方大受欢迎，为很多人解除了痛苦。

薄荷姜枣泡茶喝，预防流感不吃药

在甲型H1N1流感泛滥时，卫生部和国家中医药管理局颁布的中医预防方案中，在“饮食预防”一栏，薄荷作为主药赫然列入其中！药方是这样的：

姜枣薄荷饮：薄荷3克、生姜3克、大枣3个。生姜切丝，大枣切开去核，与薄荷共装入茶杯内，冲入沸水200～300毫升，加盖浸泡5～10分钟趁热饮用。

薄荷梨粥：薄荷3克、带皮鸭梨1个（削皮）、大枣6枚（切开去核），加水适量，煎汤过滤。用小米或大米50克煮粥，粥熟后加入薄荷梨汤，再煮沸即可食用，平时容易上火的人也可以吃。

以上我自己试过，不管是茶是粥，味道都很香甜。读者朋友们可以试试。

另外，再介绍两款有食疗作用的粥。

薄荷粥：先煮好米粥，最后5分钟的时候放入薄荷，再煮至发香气即可，待粥将成时加入冰糖适量，再煮沸即可。可供早晚餐温热服食。但在煮的时候要注意薄荷不宜久煎，以免挥发油散失而降低功效。薄荷性寒味辛，入肝、肺经，能治疗风热感冒。

薄荷叶茯苓粥：把薄荷叶洗净与茯苓先煎成汤液，后加入到大米中煮成米粥样，加入适量的白沙糖调味。薄荷与茯苓都能补益气血而宁心安神，故此粥适合心血管疾病、神经衰弱者服用。

薄荷主产于江苏、江西、河北等地，以叶密、色绿、梗红、无根、香气浓者为佳。

肖博士答疑

问：薄荷有美容作用吗？

答：有，下面介绍三种外用的方法：

1.薄荷有极强的杀菌抗菌作用，常用它来漱口能预防病毒性感冒、口腔疾病，使口气清新，可以预防口臭。

2.用薄荷茶雾蒸面，有收缩毛孔的作用。

3.用泡过的薄荷的叶片敷在眼睛上会感觉到清凉，能解除眼睛疲劳。

春风三月时，芳容恋琼枝：家有桑叶

中国是一个历史悠久的农业大国，桑叶随处可见。早在《汉乐府·陌上桑》里，就有关于“桑”的记载：“罗敷喜蚕桑，采桑城南隅。”

桑叶虽是身边的寻常之物，但它的神奇功效会让您刮目相看！

洗眼用经霜桑叶，八旬老翁眼不花

《本草备要》记载了两个关于桑叶的神奇医案。

一位84岁的老人，晚上还能看字迹很小的书，问他原因才知道原来是早年得到一个奇方，就是在每年的农历九月二十三日，用桑叶煎水洗眼睛一次，这样就能“永绝昏暗”！

为什么选九月二十三？因为农历九月二十三日是立冬前后，这天之前的一个节气，就是霜降。古人用桑叶以经霜的为上品，而经霜的桑叶，有极好的养肝明目的功效。

除了洗眼睛之外，桑叶还有一些其他的外用法。

治眼红涩痛：把桑叶研末，卷入纸中烧烟熏鼻有效。

治头发不长：用桑叶、麻叶煮淘米水洗头，洗7次后，头发就会长长。

治伤口不愈合：用黄桑叶，研末敷涂伤口。

治烫伤：用桑叶烧存性（请药方代劳），研为末，用油调敷涂于疮口，数日后即可愈。

治盗汗：据说在严州，有一个僧人，每天晚上睡觉浑身出汗，天亮时，衣服被子都浸透了。后来有人采带露的桑叶，火上焙干为粉末，叫他用米汤水每次送服一小匙（约10克），过了不久就痊愈了。

上述僧人的病症为“盗汗”，指的是汗液晚上偷偷摸摸地跑出来，就像一个贼一样。临床上，我也经常遇到顽固性盗汗的病人，直接叫他们用桑叶适量研成粉末，每次取10克用米汤冲服，每天一次，一般用不到一周，效果就会非常显著。

桑叶芝麻加蜂蜜喝，养出好气色

桑叶研粉，加入黑芝麻粉20克，用适量蜂蜜加温开水调服，早晚各一次，长期服用，可以起到润肤养颜的绝妙效果。

桑叶对于皮肤粗糙、头发早白等症都有奇效，体虚而爱美的女性们，可经常服用。

秋燥润肺治干咳，少不了桑叶和菊花

桑叶作为一味发散风热药，最常用于外感引起的发热头痛、咽喉肿痛，一般与菊花等中药搭配食用，例如桑菊饮（由桑叶、菊花、薄荷、桔梗、杏仁等8味药组成），超市里卖的夏桑菊也属于此类。

秋天气候干燥，燥邪容易伤肺，导致鼻咽干燥，干咳少痰，这时候桑叶不仅能发散风热，还有润肺止咳的功效。如果症状较轻，可服用桑菊饮，用桑叶20克加蜂蜜稍微炒一下（叫做蜜炙），然后煎水喝就有效。若症状稍重，就要配上杏仁和麦冬等中药，名为桑杏汤。

桑菊饮也好，桑杏汤也罢，均以桑字开头命名！足见桑叶的重要性。

桑葚子：桑树的果实，既可以当水果吃，又是一味久服可以轻身的良药。它有滋阴补血、生津润肠的功效。所谓“轻身”，就是让人腿脚轻便，行走有力。都市中的白领们，顶着层层压力工作和生活，常常熬夜加班，长此以往，耗伤阴份。阴液不足以滋养肝肾，人就会感到腿脚无力、腰膝酸软，严重的甚至会出现盗汗耳鸣。消除以上症状的最简单方法，就是去药房买点桑葚子煎水喝。

注意：经常肚子疼拉稀的人绝对不要吃桑葚子，小孩也不能吃，因为吃了桑葚子后会引起大便稀。不过，对于阴份不足、大便经常干硬的人来说，桑葚子则是一味良药！

桑枝：桑树的干燥嫩枝。以“枝”通“肢”，所以无论前面提到的桂枝还是此处的桑枝，都可以作为四肢疾患的引经药。桂枝性热，专用于风寒湿痹导致的四肢冷痛；而桑枝性平，无论寒热均可使用，且特别适用于上肢的疾患。

桑叶及以上各药在我国大部分地区均产，以南方养蚕的地区所产最多，如江浙一带。桑叶以完整、大而厚、色黄绿或青绿者为佳，经霜后采收者质量最为上乘。

肖博士答疑

问：有什么方法能把桑叶变得好吃一点吗？

答：试试以下三种食疗方法。

1.桑叶粥：用鲜桑叶较好，也可以用10克干桑叶煮粥，不过干桑叶煮出来的没有鲜桑叶那么鲜甜。另外，粥里也可以加入瘦猪肉。这道粥对于风热感冒、肺热燥咳、头痛头晕、目赤昏花有一定的疗效。

2.桑叶茶：用开水冲泡桑叶，口味甘醇，清香怡人，具有减肥、美容、降血糖的作用。中老年人常喝，有助于养生保健、延年益寿。

3.桑叶饭：将香菇与虾干、腊肠泡软切成小粒，米饭与香菇、虾干、腊肠、鲜莲子合在一起，加入盐和少许的油拌匀，用桑叶包起来蒸20分钟即可。常吃这款饭能缓解更年期潮热。

冲天香阵透长安，满城尽带黄金甲：家有菊花

菊花，是古代文人所称的“四君子”之一（后面我将讲到中药所称的四君子，与之不同）！历来文人对他多有赞颂。菊花不但“品格”高尚，而且独具药效。《神农本草经》里将菊花列为上品。李时珍说菊花的嫩苗和叶子都可以做菜吃，花和根可以入药，用袋子装着可以做枕头，甚至还可以用来酿酒。菊花从根到叶，都是有用的。

菊花分多种，用时需鉴别

菊花有多种药用，从产地来分，菊花有亳菊、滁菊、贡菊和杭菊之分；从颜色来分，有黄菊与白菊之分。

一般来说，疏散风热（治疗外感风热引起发烧头痛或眼红咽喉肿、头痛等症状）多用黄菊花（杭菊花），通常药房所出售的菊花，基本上也是以杭菊为多。而平肝明目多用白菊花（滁菊花），所以老年人多用白菊花较好。

还有一种菊花叫做野菊花，是一味清热解毒的好药。

在我家乡，人们常采来含苞欲放的野菊花捣碎外敷治疗各种无名肿毒。秋季风热之邪上攻，很容易咽喉肿痛，这时候用野菊花15克煎水喝，效果也很好。

菊花对头面部病症最有好处

菊花有发散风热的作用，对于发热头痛兼有目赤肿痛或兼有咳嗽等症，只要用菊花20～30克泡水喝即可有效缓解症状。菊花也可以与桑叶、薄荷等合用，这个方子就是前面提到的桑菊饮。

既能“清”又能“补”。菊花因为在秋冬怒放，秋属金，冬属水，所以菊花得金水之性最多！而在五脏中，肺对应金，肾对应水，所以菊花对肺肾二脏极有好处，所以既能清肺热，治疗咳嗽，又能补肾虚导致的目视不明。更深一步的道理，因水克火，金克木，菊花补水而制火，益金而平木，火降下来则热就消退了，肝木归于平静则肝风也就平息了。所以菊花尤其适用于头面部的病症，特别是上部有热和肝风内动引起的头部眩晕。

菊花茶熏眼，缓解眼干、眼涩、眼疲劳

如果您自觉腰膝酸软，眼睛也看不清，甚至迎风流泪，这时候可以用菊花加上枸杞适量泡水喝。如果还觉得不够，可以去药店买杞菊地黄丸，就是在大家所熟知的六味地黄丸里再加上枸杞和菊花两味所制成。有了六味地黄丸的补阴作用做奠基，药效就可以大大加强了。

在家庭里，用菊花来治疗眼部不适，还有以下几种方法。

方法一：喝菊花决明茶。取菊花10克，炒决明子12克，沸水冲泡饮用。这道茶对于治疗眼红肿痛、视力疲劳或者面红头晕目眩有很好的疗效。

方法二：菊花茶熏眼。取茶杯一只，杯口的大小约等于一只眼眶的大小为宜，放入干菊花15～30克，冲入沸水，加盖闷3～5分钟。然后，打开杯盖，茶杯置桌上不动，人坐在桌前，低头，将一只眼睛对准杯口，使杯内热气刚好熏蒸眼部，熏蒸时可以张开眼。为避免烫伤，要注意掌握好距离，眼睛先离杯子远点，随着热气的递减慢慢靠近。这种做法能缓解眼干眼涩、用眼疲劳及头脑涨痛。

一杯菊花茶，赶走春困精神爽

春天来了，人往往容易犯困，俗称“春困”，这时候用上一小撮菊花泡水喝，能有效缓解症状，令您重新精神百倍。如果加上几片薄荷，效果更佳。

还有一些人，特别是高血压的患者，春天可能有头重脚轻的眩晕感，如果单用菊花100克泡水，趁热喝下两杯，顿时会感到神清气爽。

常泡菊花喝，消除失眠和头痛

我曾经用菊花治好过很多失眠和偏头痛的患者。他们普遍的症状是：性情急躁，容易发火，头痛发作时会感到一侧胀痛，有时自己都可以看到鼓起的青筋（血管），睡觉时失眠多梦，自己都可以听到心跳的怦怦声，有的还有严重的眩晕耳鸣。

每次取菊花25克，用800～1000毫升开水冲泡，代茶频繁饮用，两个月为一个疗程，一般一个疗程可以治愈以上症状！

上面所说的症状，很多都是由高血压引起的。所以，菊花对于高血压患者来说是一味良药。有高血压的老年人，可以经常用菊花泡水喝，或者用大量菊花填充枕套来做枕头。我曾给我外公用过这个办法，效果很显著。

此外，菊花还有一些外用方法。

菊花蜜外涂改善萎缩性鼻炎：采集新鲜的菊花花瓣，洗净，阴干。先将蜂蜜200克倒入一容器中，放上净菊花瓣100克，盖好，置于锅内，蒸10分钟。这时菊花瓣已全部烂熟于蜂蜜中，再加入菊花瓣100克，盖好后又蒸10分钟，冷却后搅匀即成。用的时候，用消毒棉签蘸菊花蜜涂在鼻腔黏膜上，量不需多，每天涂擦3～4次。坚持一两个月，临床症状就会得到明显改善。

菊花护膝祛风止痛：将菊花、陈艾叶捣碎为粗末，装入纱布袋中，做成护膝，可祛风除湿、消肿止痛，治疗鹤膝风（以膝关节肿大疼痛，而股胫的肌肉消瘦为特征）等关节炎。

各种菊花均主产于浙江、安徽、河南等地。均以色白或黄，花朵收拢而完整，香气浓郁者为佳。

肖博士答疑

问：上班一族经常喝菊花茶有好处吗？

答：有，给大家介绍一款排毒养颜茶——菊花蜜饮。

具体做法是：取菊花50克，加水20毫升，稍煮后保温30分钟，过滤后加入适量蜂蜜，搅匀饮用。这道茶能养肝明目、生津止渴、清心健脑、润肠，每天接触电子污染的办公一族们常饮可以加快新陈代谢，有利于体内积存的有害化学物质和放射性物质的排出。

饮露身何洁，吟风韵更长：家有蝉蜕

蝉退下的壳叫蝉蜕，是一味好药！

让嗓音像蝉鸣一样洪亮

蝉蜕能够发散风热，适用于治疗风热引起的咽痛、声音嘶哑。可取蝉蜕研末，每次取3克冲服，每天1～2次，或者可研末与胖大海一起泡水喝。

其实，蝉蜕对非风热引起的声音嘶哑也是有效的，可按上面介绍的方法服用。

蝉蜕研粉能明目

蝉蜕可治疗眼睛红赤。感觉有翳膜遮住眼睛，这也是因为风热入侵身体。民间有一个办法治疗，取蝉蜕32个炒焦碾碎，和入面里烙成饼，每天1次，连吃7天，效果显著。

每天取蝉蜕9只研末，开水或黄酒送服，可以清肝明目治疗白内障。

此外，蝉蜕还有一些其他用法。

治产后尿潴留：蝉蜕去头和脚，每次取9克，加水500～600毫升，煎至400毫升，去渣加适量红糖，1次服完，若5～6小时后仍不能解小便，可重复再服一次。

蝉蜕主产于山东、河南、河北等地。以色红黄，质轻，完整而无泥沙者为佳。

肖博士答疑

问：孩子发烧，能用蝉蜕来治吗？

答：可以，用蝉蜕炖冬瓜水。

具体做法是：把冬瓜中间的瓤挖空，能放入一两碗水为好，加入蝉蜕和白糖一起煮，给孩子当茶喝。注意，孩子发烧有腹泻症状时要慎用，以免流失过多的水分。

减去多余脂肪：家有牛蒡子

牛蒡子是一种叫做牛蒡的植物的成熟果实，牛蒡因其可做牛饲料而得名，因为牛的力气很大，所以也有人把牛蒡子叫做大力子。

发散风热，治咽喉肿痛、咳嗽

牛蒡子虽然也有辛味，但是性苦寒，所以可以发散风热。因为它兼有利咽消肿和宣肺止咳的功效，所以最适合治疗风热引起的发热恶寒、咽喉肿痛、咳嗽之症。

方法一：取牛蒡子、金银花、桔梗各6～12克，加甘草6克煎水喝。每天1剂，煎2次兑服。

方法二：将牛蒡子打粉，用白醋调敷天突、廉泉等穴位。

方法三：取牛蒡子6～12克煎水半小时，把药汁倒出备用。再用清水煮粥适量，粥快煮好时把药汁倒进去煮10分钟左右，再加薄荷6克煎3分钟即可。此方大人小孩均适用，儿童酌减。

方法四：在感冒初期出现症状的时候，可把牛蒡子先煮15分钟去渣留汤。再把薄荷放在煮成的粥上面，在粥要端上来前把牛蒡子水混入到粥里面再煮5分钟即可食用。此粥对风热性感冒有疗效。
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外敷以上穴位，散风热、利咽消肿，让您全身清爽，咽喉舒畅

方法五：取适量的牛蒡子煎汤去渣后漱口，可预防风热感冒，缓解咽喉肿痛。

治瘾疹：瘾疹以皮肤异常瘙痒，出现成块、成片状风团为主症，因其平时隐匿，遇风易发，故名。这时候，可用牛蒡子与浮萍各5～10克煎水喝加外洗，每天1剂，有良效。

润肠通便减肚子

牛蒡子含有油脂成分，可润滑肠道而通畅大便，对于风热感冒兼有大便不通者效果尤其明显。

习惯性便秘兼有风热症状者，单用一味牛蒡子打粉，每次取3克温开水送服。

体型健壮、肚腩肥大而食欲旺盛者，如兼有大便不通，每天用牛蒡子10克左右煮水代茶饮，有通便降脂之功效。但不可久服，否则损伤脾胃阳气。

注意：因为牛蒡子有润肠通便的功效，脾胃虚弱、经常大便稀烂的人要慎用。

牛蒡子主产于浙江、河北、东北三省等地，以浙江桐乡所产者质量最佳。药材以粒大饱满，外皮灰黑色，带麻斑者最好，用时打碎。

肖博士答疑

问：牛蒡子能当减肥茶喝吗？

答：可以，给大家介绍一款减肥茶——牛蒡子去脂茶。只要每天取牛蒡子与决明子各10克煮水喝，就能起到全身去脂的效果。如果在茶汁里加入桂花，效果更佳。

治伤寒尤妙：家有小柴胡

相传很久以前，一个地主家有柴姓和胡姓两个长工，他们关系非常好，互称柴兄和胡弟。一天胡弟得一怪病，一会儿发热，一会儿又发冷，治了几天都不见好转，狠心的地主气急败坏，把胡弟解雇了。

柴兄找地主论理无果，一气之下背起胡弟就走了。两人无处可去，路过山边，柴兄暂时放下胡弟，进山去寻找野果来供两人充饥。胡弟久等更加饥饿，随手挖了旁边一株草的根就嚼起来。等到柴兄寻来一堆野果和野菜，胡弟已经精神很多，欣喜地发现自己已经没有时热时冷的症状了！

于是两人认定此药对忽热忽寒的疾病很有好处，挖了很多下山去给得了这类病的穷人煎水喝，后来证明疗效确切，两人干脆做起专卖这味草药的生意，不光治好了很多人，还给自己带来了财富。后人为了纪念柴兄和胡弟二人，就把这味药叫做“柴胡”。

这个故事，道出了柴胡独特的功效：清热退烧。

柴胡到底有什么样的作用呢？《神农本草经》就明确提出了“主心腹肠胃中结气，饮食积聚，寒热邪气，推陈致新”的作用。

清热退烧常用柴胡

临床上，碰到有发热的病人，我必用柴胡！

实际上，现代提取了柴胡的有效成分制成的柴胡针剂，也是专用来退热的。西医通过肌肉注射或静脉滴注柴胡针剂来给病人退烧，中医还可以通过穴位注射，在泄热的大椎穴打入适量的柴胡注射液，退热效果更加迅速。

自己在家用小柴胡退烧，有以下几种方法。

方法一：用柴胡注射液滴鼻。让患者平卧，头后伸，用注射器抽取药液，两侧鼻孔各滴几滴。

方法二：将柴胡洗净加入适量清水煮成汤液去渣后，放入大米煮成粥，再加上少量白糖调味吃。这种方法不仅适用于外感发热，还适用于肝郁气滞所致的胸胁乳房胀痛、月经不调、痛经、脏器下垂等症。

柴胡妙用治口疮

再顺便告诉大家两种用柴胡治疗口腔溃疡很有效的小方。

方法一：用柴胡、吴茱萸两味药各5克，研末，睡前用白醋调匀外敷双脚脚心。

方法二：用柴胡、地骨皮各10克，煎水含服，一日一剂，煎水两次使用。

柴胡分为北柴胡与南柴胡两种，北柴胡主产于辽宁、甘肃、河北等地，其药材根头膨大，少弯曲而质较韧，不易折断，故称硬柴胡；南柴胡主产于四川、湖北、江苏等地，其根与北柴胡相比较细，多弯曲不直，质地娇软，故称软柴胡或细柴胡。

肖博士答疑

问：柴胡还有没有其他食疗方法？

答：有，介绍一款辅助降压的粥——柴胡决明子菊花粥。

具体做法是：把决明子、柴胡、菊花各等分加入热水煎汤，再去渣取汁，与大米煮成米粥趁热加入冰糖至融化食用。决明子配上柴胡、菊花等两味清肝、疏肝药，对于高血压并伴有小便黄赤、大便秘结等症状的患者能起到辅助降压的作用。

给身体动力：家有升麻

在中药学里，要使人体之气上升，必用一味中药，这味药叫做升麻，作为药材用的是它的根茎。

气上升，则内脏不下垂

人体上为清，下为浊，上为阳，下为阴。所谓清阳之气，就是一种往上并且应该居上之气。

这股气应该有一定的动力将其维持在某个位置。人体的某些器官也需要有一股往上的力来维持，如果人的机能下降，就会感觉少气懒言、活动无力，这时候某些器官如胃、子宫、肛门等就开始下垂了。

要使气上升，有以下几种做法。

方法一：服用含有升麻的著名中成药补中益气丸。

方法二：症状较轻者，可用升麻、枳壳各10克煎水喝，每天1剂，煎水2次兑服。这种方法里的枳壳是行气的，升麻是使人体之气上升的。

方法三：如果患者兼有少气懒言等症状，则加黄芪10克左右同煎，这种做法就像给船加满油料一样，让气运行更通畅。

方法四：用升麻15克打粉，再取鸡蛋一个，将其顶端钻一个黄豆大小的圆孔，把药末放入蛋内搅匀，密封，将蒸熟鸡蛋去壳吃，每天1次，7天为1个疗程。

益气补血，升举阳气

介绍两种食疗方法，能益气补血。

人参升麻粥：将人参与升麻煎煮取汁与大米同煮为粥，每天服用1剂，连续吃1周。人参加上升麻有益气补血，升举阳气的功效，

参芪归陈升麻茶：取党参10克、黄芪15克、当归10克、陈皮5克、升麻5克、红茶5克，前四味先加水煮10分钟后，再加升麻共煮5分钟，把煮沸的汤液冲泡红茶，不定时温饮。这道茶适合月经提前、月经质稀色淡、神疲乏力、短气懒言、小腹有空坠感、大便溏等症状的患者饮用。

升麻主产于黑龙江、辽宁、湖南、山西等地，以个大、外皮黑绿色、无细根、断面深绿色者为佳。

肖博士答疑

问：升麻有外用的方法吗？

答：有，下面介绍三种。

1.治口舌生疮：把升麻与黄连按10∶3的比例，混合研成粉状。用棉裹着放到嘴里含着。

2.治痱子热痒：把升麻煎成汤液，外洗患处。

3.治突发性皮肤肿毒：将升麻磨成粉末与醋混合，制成膏体随时涂搽。

惟淡豆豉能治病：家有豆豉

淡豆豉是用黑豆经过若干道工序发酵而成的。

可能有人会问淡豆豉与家里做菜吃的豆豉有什么区别。古人说豆豉有咸淡两种，惟淡豆豉能治病。家里做菜吃的豆豉味道是咸的，制作工序也没有淡豆豉那么繁杂（制作淡豆豉需要加入桑叶、青蒿等中药）。

能治感冒

不论风寒还是风热均可用淡豆豉治疗，它能够解除感冒引起的心烦症状。著名的治疗风热感冒的银翘散里面就用到了淡豆豉，有发热、头痛、咽痛、咳黄痰等症状者可用银翘散治疗。

治疗头紧痛、鼻塞、流清涕、咳白痰、无汗等症，可用淡豆豉10～15克，加葱白3～5根煎水喝，可加生姜2～3片。在广东一带，人们还常加几片豆腐煮汤，吃完后盖着被子睡觉，出一点汗就好了。这个方子起到替代麻黄汤来发汗治风寒感冒的作用。

姜豆豉饴糖膏，好吃又治哮喘性支气管炎

姜豆豉饴糖膏能温肺化痰，可用于外感风寒性、哮喘性支气管炎的辅助治疗。

具体做法是：准备干姜30克、淡豆豉15克、饴糖250克、植物油少许，干姜、淡豆豉加水用文火煎煮，每30分钟取汁1次，共取2次。混合两次液汁用文火煎浓，然后加饴糖搅匀，再继续用文火煎熬至用筷子能挑起糖丝时停火。将浓汁倒入涂有植物油的盘内，摊平，稍凉，用刀划成若干小块，当做零食每天吃几块。

栀子豉汤，解热除烦闷

有病引起或者无病莫名的心中烦闷，有时会让人感到烦躁欲死。

如果看到舌尖红，不论是外感导致的烦闷还是内热积聚所生的郁闷，都可以用淡豆豉10～15克，加栀子3～10克煎水服用，每天1剂，分2次煎水兑服，这就是张仲景发明的泄热除烦的栀子豉汤。

淡豆豉蒸鲫鱼清热解毒，利湿消肿

方法很简单，将洗净的鲫鱼洒上淡豆豉、料酒、盐和白糖各适量，蒸20分钟即成。偶尔食用，最适合春夏季节祛湿排毒。

此外，用大豆浸水湿润发芽晒干而制成的大豆黄卷，有解表祛暑、清热利湿的功效。适用于湿热蕴于体内所致发热汗少，恶寒身重，胸闷苔腻等症。每次用10～15克煎水喝。

有时候吃多了煎炸烧烤及油腻的食物，难免胃不舒服，兼胸中烦闷，可用淡豆豉10～15克煎水服用即可解除。进食油腻食物较多者，可加等量的山楂一起煎水喝。

淡豆豉主产于东北地区，以色黑、附有膜状物、无腐烂者为佳。

肖博士答疑

问：孕产妇能用淡豆豉吗？

答：可以。孕妇可以吃豆豉鸡蛋饼。产妇给孩子断奶后乳胀，可以用豆豉250克煎水喝。

豆豉鸡蛋饼的做法是：取淡豆豉60克、鸡蛋5枚，面粉适量，葱、姜、盐、味精各少许。将鸡蛋打开，去黄取清，与适量面粉相合为饼备用，淡豆豉文火煮取浓汁，将鸡蛋放入豆豉汁中煮熟，加葱、姜、盐等调味就可以吃了。

葛根已尽麦方青：家有葛根

小时候，常常扛着锄头去山坡上田埂边挖葛根，挖回来的新鲜葛根，不管是蒸熟了吃，还是煲汤来喝，味道都极鲜美！

葛根煎水喝治感冒最快

葛根是一味治疗感冒的中药，不管是风寒还是风热引起的感冒，都可以用它来治疗。

风寒感冒导致发热而兼有头痛、后颈部僵硬者，可用葛根10～15克煎水喝；风热感冒导致的发热、心烦、口渴等症，可用鲜葛根（菜市场有售）大量切碎放入果汁机打成汁，频繁地喝。

发热重者，可用葛根10～15克，加石膏20～30克同煎服用。

如果不愿意把葛根当药喝，还可以做桂花葛粉羹吃，能缓解发热恶寒、口干舌燥、心烦、口舌溃疡等症状。

这道羹做起来很简单，取桂花糖5克、葛根粉50克，用开水把葛根粉调开至晶莹透明状，加入桂花糖调拌均匀即成。

鲜葛根打汁，内服、外用疗效不同

鲜葛根打汁，不仅可用于外感发热导致的心烦口渴，还能用于内热导致的口渴。内热口渴症状常见于糖尿病，中医称为消渴。

有小孩或患有糖尿病的老年人的家庭，平常都可以买一些鲜葛根来打汁服用。

把葛根鲜品捣汁外涂于颈部或者肺俞等穴位，对减缓风寒感冒或颈椎病导致的颈项强直有一定作用。当然也可以把葛根打粉冲泡或者用鲜葛根打汁服用。

治腹泻，用葛根

葛根生用可退热生津，煨过之后则可止泻。不过腹泻的症因不同，用葛根时，方法也不同。

湿热型的泄泻表现为拉出臭黄而稀的大便，次数较多，可用中成药葛根芩连片服用。

经常拉肚子甚至久泻不止的人，通常拉出清稀无臭的大便，多属脾虚，治疗方法有两种。

方法一：用煨葛根煎汤送服补中益气丸或者四君子丸。

方法二：将煮好的米饭淋湿再加入葛根粉搅拌煮熟，加上适量调味料就可以吃了。

葛花葛根都解酒

古书记载，平日酒醉以后，可用鲜葛根捣汁灌服以醒酒。

说到解酒，葛花的作用更甚于葛根，用葛花一撮开水冲泡饮用即可达到醒酒效果。如果还不能醒，则可以加西洋参10克、砂仁3颗、陈皮5克冲泡饮用。

葛根全国各地均产，其中广东、广西等地所产多为栽培的粉葛，吃起来味道较好，而湖南、湖北等地多为野生葛根。药材以肥大、坚实、色白、粉性足、纤维少者为佳。

肖博士答疑

问：葛根粉能用来美容吗？

答：可以，这里介绍一道防治暗疮的汤——粉葛根红萝卜煲鲮鱼汤。

具体做法是：准备粉葛、红萝卜、鲮鱼等各适量，洗净切块，鲮鱼双面煎至金黄后，与粉葛和红萝卜一起放入瓦煲，小火煲一个半小时，可适量加入姜、蜜枣等，最后下盐调味就可以。有关节炎、肌肉痛等症状的朋友，也可以经常喝这道汤。


清热泻火莫延迟：家有清热泻火药

清热泻火药是清热药的一种，《黄帝内经》里说“热者寒之”，意思就是热性的病用寒凉的药来治。例如，发高烧的时候有口渴、心烦等症状；上火了，舌尖红红的，或者眼睛红红的，或有口腔溃疡等，就可以用清热泻火药来治。

清热泻火药寒性大，脾胃功能不好，常觉肚子寒凉，消化不良、大便稀烂者要慎用。

世人谁能知母心：家有知母

从前有个善良的孤寡老婆婆，年轻时依靠采药为生。

为了将自己的认药本领传给有缘人，她沿街乞讨。一天，一个富家子找到她，希望继承她的认药本领，巴结官宦，她拒绝了；商人找到她，希望继承她的认药本领，开药材行，发财，她也拒绝了。

最后遇到一对好心而贫穷的樵夫夫妇，把她当做亲生母亲来看待。这位老婆婆就带着樵夫找到了一丛线形叶子、开有白中带紫条纹状花朵的野草，让他挖出这种草的根，说这种根能治肺热咳嗽、发烧之类的病。老婆婆认为只有这位樵夫懂得她的治病救人不求名利的心意，于是给这种草取名叫“知母”。

知母于春秋二季采挖，除去地上部分及须根，洗净晒干，称为“毛知母”，新鲜时剥去外皮晒干者，称为“知母肉”。

知母单用或配伍，能清热泻火

知母有清热泻火、生津润燥的功效。

作为小儿或成人高热的辅助调理，可用知母6～12克煎水喝。

秋季干燥，常常引起肺热咳嗽，多吐黄痰。久咳后多伤肺阴，导致干咳无痰。不论是初咳还是久咳，都可以用知母6～12克煎水，冲服川贝母粉末2克，二药合用，称为二母散。

知母常用于阴虚导致的口渴、牙痛等症，因为其有清泻胃火、润燥生津的作用。

知母可治肾虚阴亏

肾阴亏虚，一方面可能有遗精盗汗、腰膝酸软，另一方面可能导致阳亢，患者常感觉一股热似乎从骨头里面透出，浑身都不舒服。

治阳亢：用知母和地骨皮两味药各6～12克煎水喝，或直接服用中成药知柏地黄丸。

治外阴瘙痒：取黄柏11克，生地29克，土茯苓19克，牡丹皮，知母各9克，蛇床子、地肤子各14克。头煎清水3碗，煎成1碗，二煎清水2碗，煎成半碗，每天1剂，早晚分服。

知母是一种百合科草本植物的干燥根茎，主产于河北、山西等地，其中以河北历县所产者质量最佳。

肖博士答疑

问：知母能解决“面子问题”吗？

答：只能解决部分问题，这里介绍一款能清热解毒的银花知母粥，用来治酒糟鼻。

具体做法是：将银花、生石膏、知母放入锅中加适量的水，煎煮成汁后，去渣存汁，加入大米煮成米粥吃。

不花钱的退烧药：家有芦根

从前，有一户穷人家的孩子发高烧，孩子的父亲去求药铺老板，但药铺老板见死不救。穷人急得没办法，这时候有一个乞丐经过穷人家门口，听说孩子发高烧，就告诉孩子父亲去池塘边挖些芦根煎水给孩子喝。孩子的父亲将信将疑地照做了，没想到，孩子喝了之后真的退了烧。

芦根其实就是常见的芦苇的根茎，晒干和生用都可，有清热生津、清热排脓、解毒透疹、利尿的功效，既能清泻肺胃之热，又能养阴生津而止渴。

芦根煎水，清热、助消化

清胃热，治呕吐：如果呕出的是有腐臭味儿的食物，可用芦根30克左右煎水喝。

治小便黄短甚至淋漓涩痛：直接用芦根30克左右煎水喝。

帮助消化：吃狗肉、牛肉等肉类食物后，如果觉得胃部有坚实感或者饱胀感，也可以用芦根煎水喝。

治牙龈出血：用芦根30克煎水代茶喝。

治发烧引起的口渴、心烦等症：用芦根30克左右煎水，待到香气大出即倒出，放至冷却再喝。

煮粥清热，泡茶祛寒

芦根粥：将芦根洗净、切段，与竹茹同煎，去渣加米、生姜煮成粥，分2次吃。这道粥对肺胃热盛、津液亏损之症有效。

芦根茶：将芦根、鲜萝卜、葱白、青橄榄适量泡水。这道茶能润燥清喉、预防感冒，对咳嗽、咯痰、全身不适略有怕寒等症状能起到良好的辅助治疗作用。

如果能找到芦根鲜品，则效果更好，味道也更好，治疗上述病症，鲜品一般加倍，可用到50～60克。

芦根在全国各地都有分布，干芦根呈压扁的长圆柱形，以条粗壮、黄白色、有光泽、无须根、质嫩者为佳。

肖博士答疑

问：芦根有没有外用的方法？

答：有，下面介绍两种：

1.用芦根、芫荽各适量，煎煮成浓液后用于擦身。这种方法能治疗麻疹不透。

2.可用芦根、黄柏、升麻、生地各等份，煮汁去渣后含服，待汁液凉后换一口再含。这种方法能治口疮。

“瑞雪”送健康：家有天花粉

天花粉实际上是栝楼的干燥根，因为颜色洁白、状如白雪，所以又叫瑞雪。

清热生津，除咳治溃疡

天花粉既能清热，又可生津。一切烦渴症，都可以用天花粉煎水服用来治疗。

治久咳或干咳久不愈，伴有口干、颧红等阴虚症：用天花粉与人参按3∶1的比例打粉装瓶，每次取3克，米汤水送服，每天1次。

治热病导致的口渴：用天花粉10～15克煎水喝，可与芦根及知母同用。

治孩子高烧头痛：用乳汁调天花粉末3克，给孩子喝，每天1～2次。

辅助治胃及十二指肠溃疡：用天花粉30克、浙贝母15克、鸡蛋壳10个，请药房代为打粉，每次服6克，白开水或米汤水送服。

辅助治疗糖尿病

天花粉能降血糖，现代医学常用它来辅助治疗糖尿病，下面介绍几种。

方法一：用天花粉与人参各等份研末，用炼蜜拌匀做成梧桐子大小的丸药（请药房代劳），每天饭前用麦冬汤送服50丸，1天1次。

方法二：吃天花粉粥。先取天花粉浸泡15分钟，文火煮20分钟，去渣取汁，再加入粳米煮粥。这道粥还能清肺止咳、生津止渴。

方法三：喝天花粉茶。将天花粉制成粗末，每次取天花粉5克放入茶杯，沸水冲泡，代茶喝。

天花粉外敷，消肿止痛

天花粉是养阴清热药中为数不多的能消肿排脓的药之一。

治疮疡肿毒（尚未溃烂）：用天花粉和赤小豆等份，每次所取量根据疮痈面积大小而定，打粉，白醋调敷患处，白醋用量以能够使药粉调匀黏合而不至于太湿为度，每天1次，外用纱布包扎固定。

治跌打导致的关节肿痛：24小时内，局部清洁消炎，用冰块冷敷；一天过后，用天花粉捣碎白醋调匀，加热后敷在患处，每天1次。

治痱子、疮疡疖肿：用天花粉、连翘、金银花、赤芍、淡竹叶、泽泻、滑石、车前子、甘草，研末成粉后涂抹于肌肤。

治乳头溃疡：用天花粉研末，加鸡蛋清调敷。

治皮肤湿疹、汗斑、擦伤：把天花粉磨成碎末状调敷。

肖博士答疑

问：使用天花粉有什么禁忌吗？

答：现代研究表明天花粉有抗早孕、致流产的作用，所以孕妇忌用。另外，脾胃虚寒，大便溏薄者慎用。

不可食无“竹”：家有竹叶

竹叶是中医一味传统的清热解毒药，被我国卫生部批准列入“药食两用的天然植物”，对人类的“第一杀手”心脑血管疾病，有一定防治作用。

清热除烦又利尿

治发烧导致的口渴、少气懒言：用竹叶6～15克、石膏15～30克、麦冬12克左右煎水，用太子参15～30克另炖，然后兑到一起服用。每天1剂，煎服2次，饭前饭后30分钟左右服用。

治口腔溃疡：用竹叶6～15克，煎水或者开水冲泡，代茶喝。

治小便赤痛：用竹叶加生地10～15克、通草5～10克、甘草5克同煎，称为导赤散，用法和用量与上述方法相同，可使心火从小便泻下。

与淡竹叶区别

淡竹叶是一种草本植物，因看似竹叶而得名。

相同：淡竹叶功效基本与竹叶相同，也有清热除烦与利尿的功效，可以治疗热病烦渴与口舌生疮，小便短赤等症。

不同：竹叶偏于清心除烦，而以竹叶卷心效果最佳，而淡竹叶则偏于利尿。

竹叶主产于长江流域各省，可鲜用或者晒干用，鲜用效果更佳。淡竹叶亦主产于长江流域各省，以浙江产量最大，质量最优。

肖博士答疑

问：竹叶有外用方法吗？

答：有，下面介绍两种：

1.治牙龈出血：用竹叶煎成浓汁漱口。

2.治头疮：把竹叶1斤烧灰，捣碎为末，用鸡蛋清混合后，每天涂3～4次在疮口处。

百花丛里一枝“枯”：家有夏枯草

作为中药的夏枯草是唇形科植物夏枯草的干燥果穗。因为一到夏天，花穗就呈现紫褐色，看起来好像枯死了一样，所以叫做夏枯草。

夏枯草味苦、辛，性寒，具有清肝火、消肿散结的功效。

内用清肝火

夏枯草能清肝火，煎水或者冲泡味道不错，所以很多凉茶里面常常用到它。

治肝火上炎导致的目赤肿痛、头昏目眩等：取夏枯草、菊花各10～15克，用开水冲泡代茶饮。

治高血压兼有面红目赤或头顶痛：按上面的方法或加桑叶10克，用开水冲泡代茶饮。

治眼珠疼痛或有冷泪不止，怕见光等症：用夏枯草15克、香附30克研末，每天取3克，用醋茶水（即把醋加到泡好的茶水里，按照自己口味调配，适量即可）调服。

治急性扁桃体炎、咽喉炎：取60～90克鲜夏枯草，用水煎服，可消肿散结。

治脚跟痛：将夏枯草50克浸入1000毫升食醋里2～4小时，再连同食醋煮沸15分钟，趁温热用来泡脚半小时，每天1～2次。

治瘰疬、瘿瘤、乳痈等：取夏枯草60克，用沸水300毫升泡闷15分钟当茶喝。但平时就脾胃虚寒的人最好不要喝这道茶。

外用止血、杀菌

治跌打、刀伤：把夏枯草在口中嚼碎后敷在伤处。

消除汗斑白点：用夏枯草煎成浓汁，每天洗患处。

治化脓性外症、阴道炎、阴户及子宫粘膜炎：用夏枯草煎剂清洗创口。

夏枯草在全国各地都有分布，以穗长、粗壮、柄短、色棕者为佳。

肖博士答疑

问：夏枯草有食疗方法吗？

答：有，将夏枯草花洗净切段，装入干净布袋，加水适量，文火熬成药汁兑适量水放入大米、猪肉，旺火煮沸改文火至成粥。这道粥口感香滑，有助于增强人体免疫功能、补肝明目、补养血脉、滋养容颜。

不再“雾里看花”：家有决明子

有位长寿的老人写诗说：“愚翁八十目不瞑，日书蝇头夜点星。并非生得好眼力，只缘常年服决明。”微炒后的决明子浸泡代茶饮，可清肝明目，还有润肠通便的功效，是老年人的保健便方。

眼睛有疾，十药九用决明子

只要是眼睛方面的病痛，不论虚证还是实证，几乎都可以用决明子来配药。

治急性结膜炎：喝酒或者风热上攻可能引起急性结膜炎，眼睛发红肿痛，用决明子、菊花、蝉蜕和青葙子各15克煎水服用，每天喝1次。

治夜盲症：用决明子、枸杞子各10克，加猪肝适量，煲汤喝。

治高血压引起的头晕目眩或眼睛胀痛：用决明子适量炒至爆裂，香气四溢，随即捣成粉末，可加糖开水冲泡，每次3克，每天3次。

一杯决明茶，润肠通便降血压

决明子泡茶并不少见，不过茶里加入不同的配料，作用也会不一样。

1.决明子绿茶

做法：将决明子与绿茶等份放入杯中，沸水浸泡3～5分钟后即可饮服。

功效：这道茶清凉润喉，口感适宜，具有降脂降压、润肠通便、明目益睛之功效，适用于高血压、高脂血症、大便秘结、视物模糊等。

2.杞菊决明子茶

做法：将枸杞子、菊花、决明子同时放杯中，用沸水冲泡15分钟后即可开始饮用，能清肝泻火，滋阴明目，降压降脂。

功效：专用于肝火阳亢型脑中风后遗症，肢体麻木瘫痪，头晕目眩，烦躁易怒，血压增高等症状。

3.决明子蜂蜜饮

做法：将决明子煮汁去渣后，冲入蜂蜜搅匀服用，早晚分服，每天1剂。

功效：这款饮料不仅味道好，而且具有润肠通便之功，可用于治疗前列腺增生兼习惯性便秘。

冲泡或煮粥服用，调理高血压

菊花决明子粥可清肝明目、降压通便，对于高血压、高血脂症，以及习惯性便秘等症状有一定的治疗作用，但大便泄泻者忌服。先把决明子放入砂锅内炒至微有香气取出，待冷后与菊花煎汁，去渣取汁，放入米粥中煮沸最后再加入冰糖，再煮沸即可吃。

调理高血压：取生决明粉3克，用开水冲泡喝，每天3次。这种方法既能降血压又能通大便，真是一举两得。或者用决明子做枕头。

注意：决明子是寒凉的药，平时少气懒言有气虚症状，或者大便稀烂也就是脾虚的患者，服用决明子会有腹泻症状，所以这两类人应该慎用。

决明子以颗粒干燥、均匀、饱满、光滑、黄褐色者为佳。

肖博士答疑

问：通常我们都用决明子来泡水喝，那么它能不能外用呢？

答：可以，下面介绍两种外用方法。

1.治头痛：把决明子捣成粉状涂抹在肿痛处或太阳穴上。

2.治头痛、眼睛红肿、多泪：把决明子装入枕头中。

清三焦之火：家有栀子

中药之花有两种最香，一种是金银花，另外一种则是栀子花。有花必有果，这里讲的栀子，就是指常绿灌木栀子的果实。栀子苦寒，有清热泻火、止血、消肿止痛的功效，常用于清三焦之火。

这里有必要先解释一下什么叫做“三焦”。三焦是一个中医概念，是“六腑”之一，分为上焦、中焦和下焦。上焦一般指膈以上的部分，包括心肺两脏、头面部及上肢；中焦指膈以下，肚脐以上的上腹部，包括脾胃和肝胆等脏腑；下焦指肚脐以下的部分，包括小肠、大肠、肾、膀胱、下肢以及男女的生殖系统。三焦是人体之气上下运行的通路，也是人体的水液上下运输的通道。

栀子豆豉汤，清上焦之火

当人感受外邪发热时，难免心烦。消除这种烦躁，可用张仲景的栀子豉汤，主要成分就是栀子和淡豆豉。换成今天的药量，我一般用栀子10～12克、淡豆豉10～15克煎水给患者饮用。

栀子在清三焦火热的基础上，又能清心火，用在这里最妙！淡豆豉是一味发散风热的药，前面我已经提到过。张仲景还告诉我们，在前面症状的基础上，如果还觉得气不够，就加炙甘草6克，倘若有呕吐的症状，就加生姜10克。

栀子外敷，治小儿发热

栀子外敷，对于小儿发热疗效显著。

具体做法：用栀子15克捣碎，倒入适量浓度的70%的酒精（如果没有酒精也可以用高浓度白酒替代）浸泡半小时，取出加少量鸡蛋清（也有清热的作用）拌匀，捏成手指头大小的小药饼，于小孩睡前贴在双侧涌泉穴和内关穴，外面用纱布胶带固定，第二天早晨取下。每天1次，一般不到3次孩子就会好。

有的小孩贴完后局部皮肤会变成青色，这是药起作用的表现。过几天青色自会消褪，家长不必担心。同样做法贴于患处可用来治疗跌打损伤所致的肿痛，只是需要的量更多一些，可酌情增加。

栀子的其他疗效

治眉骨痛：均用炒栀子10克、羌活15克煎水服用，用1～2剂就能痊愈。

治牙痛：用栀子、石菖蒲和桂枝各9克，细辛3克，煎水漱口，然后缓慢吞下。不管什么原因引起的牙痛都可使用这种方法。

治肢体扭伤：将山栀子捣碎，研成粉末，以温水调成糊状，加入少许酒精，包敷伤处。一般3～5天更换1次，如肿胀明显可隔天更换1次。骨折者不宜使用，脱臼者应先整复后再用。

治烧伤：把栀子粉末混合鸡蛋清，在烧伤处涂浓厚一点，可作为紧急处理措施，到医院后再治疗。

治跌打损伤：用栀子打粉，黄酒调成糊状外敷患处，用纱布固定，每天1次。

有一种成药叫做“泻黄散”，栀子就是其中一味，用于治疗脾胃湿热导致的痤疮（也就是青春痘）。判断是否脾胃湿热，就要看症状，口燥咽干、口气浓、吃饭多、容易饿等都是脾胃湿热的表现。
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小儿发热，在睡前贴一贴，让小孩退热、睡得香

肖博士答疑

问：什么样的人不适合用栀子？

答：栀子可能会引起轻度腹泻，所以脾胃虚弱、大便溏薄的人最好不要用。

乾隆皇帝的祛暑秘笈：家有莲子心

有史料记载，乾隆皇帝每到避暑山庄总要用荷叶露珠炮制莲子心茶，以养心养脑、解毒。

莲子心还能清心安神，治心火亢盛而导致的失眠、遗精、滑精等。

心火亢盛，轻则引起口腔溃疡，重则导致神智昏迷。如果是神志昏迷，就要马上送去医院，以免耽误病情。

治普通的口腔溃疡：用莲子心3克、竹叶卷心6～15克煎水或者开水冲泡服用。

治便秘：只需把莲子心适量放入杯中，用沸水冲泡10～15分钟后饮用，可以治疗便秘。

莲子心粥：用带心莲子与芡实各10～15克，加粳米一把，煮粥服用，辅助治疗心火亢盛。

绿豆莲子心粥：绿豆、大米、莲子心洗净，放入锅内加水适量，煮熟后调入蜂蜜。莲子心有益肾固精气的作用，加上绿豆有清热解毒、降压明目、利尿消肿等功效。经常喝这道粥，能治疗高血压、暑热、便秘、夜盲症、小便赤热等疾病。

胡桃山药莲子心糯米粥：将胡桃仁、山药捣碎备用，将莲子心、糯米分别用水洗净，将以上原料放入沙锅中，加足量凉白开水，用武火烧开并熬煮成粥后，加入适量调味后即可食用。吃这道粥能补肾安神，对遗精、滑精、阳痿、须发早白、腰膝酸软以及失眠早醒、小便频多有较好的辅助治疗作用。

莲子心主产于湖南、湖北、江西、福建、江苏、浙江等地，以个大、色青绿，未经煮者为佳。
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问：怎样判断是否心火亢盛？

答：如果有心烦、失眠、口渴、大便干、小便黄、舌尖红或口舌生疮等大部分症状者，即可判为心火亢盛证。


苦能燥湿，寒能清热：家有清热燥湿药

湿热的症状有：胸腹满闷（体内有湿）、小便短赤（体内有热）。脾胃湿热会导致恶心、呕吐、腹胀、食欲不振；肝胆湿热会引起黄疸、胸胁胀痛。此外，湿疹等瘙痒难治性皮肤病、热性的风湿痛、夏季泌尿道感染等，都可以归为湿热。

清热燥湿药苦寒伤胃，易导致胃部寒凉、腹泻，而且又性燥，容易伤阴，所以但凡脾胃功能不好舌红苔少、无苔的人，都要慎用。

清热燥湿话“三黄”：家有黄芩、黄连和黄柏

三黄指的是黄芩、黄连和黄柏。

“三黄”药性苦寒，寒能清热，苦可燥湿。不过，苦燥不可与生石灰的干燥同日而语，它是一种更为复杂的反应。

三焦受湿症不同，使用“三黄”要分清

黄芩、黄连和黄柏，作用部分分别对应于上焦、中焦和下焦。

前面已经谈到三焦，那么三焦感受湿热会怎样发病呢？

上焦湿热：感觉胸膈痞闷（胸部闷闷不舒的感觉），发热但是体温不会很高。

中焦湿热：脾胃湿热，有恶心、呕吐、腹部胀满的感觉；肝胆湿热就会引发黄疸，或者还有胸胁疼痛。

下焦湿热：女子可能出现腥臭的黄白带，或者湿热蕴结于膀胱，导致小便短赤涩痛（即泌尿道感染症状）；湿热停滞于大肠，常引发痢疾，有腹部窘迫、时时欲泻、肛门重坠、总有大便不尽的感觉。

此外，湿热浸淫皮肤，会引起湿疹等皮肤病，湿热流注关节，从而引起关节红肿热痛，而且缠绵难愈，称为“热痹”。

黄芩作用于上焦

治咽喉肿痛：用本品加连翘、金银花各10克煎水服，或者直接用双黄连口服液（成分主要是这三味药，而不是含有黄连，临床常用针剂）服用。

治口腔溃疡：用黄芩和细辛各等份少量，研末涂疮疡面，等痰涎流出来就好了。

治肺热咳嗽：服用中成药清金丸。

治湿热导致的腹泻：服用中成药葛根芩连片。

黄连作用于中焦

黄连在“三黄”中最黄，苦寒性最大。“哑巴吃黄连，有苦难言”，足见它的苦，但它能清心火和胃火。

治恶心、呕吐或腹部胀满甚至疼痛：服用香连丸。“香”指的是木香，有行气止痛的作用。

治普通痢疾、腹泻腹痛：服用葛根芩连片或者单纯的黄连素片。

黄柏作用于下焦

治急性前列腺炎和男女泌尿道急性感染：服用萆分清饮，起主要作用的就是黄柏。

治足跟局部红肿热痛：服用“三妙散”。具体做法是，取黄柏12克、牛膝15克、苍术15克煎水，1天1剂，煎水两次，喝头煎，第二次煎水外洗患处。

黄柏还可用于清除虚热。古代医案中就有黄柏治好阴虚导致遗精的记载。现在一般将它与知母配伍，知柏地黄丸即是在六味地黄丸的基础上加黄柏与知母二味药。

“三黄”联合，外洗能治一切红肿热痛

“三黄”合用，还可用于治疗一切红肿热痛之症，包括各种疮疡肿毒，外洗或者内服均有效。

一位亲戚的小孩，有一次满脸长满红疖，个儿不大，但是轻轻一碰就痛得不得了。

因为小孩不愿意服中药，而且此“三黄”实在不是一般的苦，我就叫他的家长用黄芩、黄连和黄柏各15克煎水给他频繁外洗。每天1～2剂，每剂煎洗3次。很快，小孩的脸就恢复平整了！而且，原本有点黑的脸蛋，也因此而变得白白净净了！

“三黄”还有另外一种说法，指的是大黄、黄芩和黄连。

现在药房里卖的三黄片即是这三味组成，三药的比例是2∶1∶1，实为“泻心汤”。

大黄是广为人知的“泻药”，其实大黄还有清热泻火解毒、止血活血祛瘀等功效，而且药效很强，有“将军”之称。

缓解水火烫伤症状：用大黄粉适量，加蜂蜜或者鸡蛋清调匀外敷。

三黄片用于治疗热毒上扰的面红目赤、口舌生疮、牙龈肿痛、烦热胸闷，还有火热迫血妄行导致的衄血（鼻子出血）、吐血（从胃里吐出来的）、便血（大便带血）和尿血（小便带血）等，但是对于上消化道出血效果最好。

此外，此三黄也可以用于疮疡肿毒。外洗对于已经溃破的疮疡肿毒比较好。如果尚未溃破，可研末外敷。

吃了三黄片后，小便会有点黄，大便也有点烂，都不用担心，您会发现排出去以后身体要舒服很多，这是药效发挥作用的表现。

注意：孕妇和脾胃功能差的人，不要服用三黄片。
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问：“燥湿”如何理解呢？

答：举一个浅显的例子。小时候，如果有人家建房子，通常会拖来几车生石灰，生石灰淋水就变成了熟石灰。奶奶有时候会跑去要一点生石灰回来放在陶质的坛子里，用来保存食物。生石灰很燥，表皮皲裂，遇水就会发生化学反应，还会释放出大量的热来。生石灰吸收水分的这种作用，就叫燥湿。

妇科外洗良药：家有苦参

苦参在科属上其实与人参之类没有什么关系，是豆科灌木苦参的干燥根，只是因其形状似参，味苦而得名。

苦参味苦、性寒，具有清热祛湿、祛风杀虫的功效。

张仲景的《伤寒杂病论》里，有一味苦参煎水而成的苦参汤，所治之病叫做“（狐惑）蚀于下部”，用今天的话来说就是湿热侵袭前阴部，导致阴痒、白带或者黄带增多，有异味，也就是现代所说的阴道炎等症。

治阴部瘙痒、带下色黄腥臭：用苦参、黄柏、椿皮、蛇床子各3～10克煎水外洗。

治阴道炎：单用苦参10～15克煎水外洗。

妇科的洗液里多有苦参成分，甚至有专门的苦参洗液，也可以买来直接用。

皮肤病多属湿热，或有虫扰，而苦参除了清热燥湿，还有杀虫的功效，所以苦参是一味治疗皮肤病的好药。

治皮肤瘙痒：用苦参3～10克，配川椒2～5克、百部5～15克，煎水外洗。

治男性的阴囊湿疹：单用苦参50克煎水外洗。以上均为每天1剂，可煎洗2～3次。

注意：苦参与藜芦不能同用，否则会增强毒副作用。

苦参以根条粗而匀称、断面黄白色、味极苦者为佳。
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问：苦参能喝吗？

答：可以，不过脾胃虚弱的人最好不要喝。为了让苦参味道好一点，下面介绍两种食疗的方法。

1.苦参鸡蛋汤：先将苦参浓煎取汁，去渣，再将打散的鸡蛋及红糖同时加入，煮熟即可。每天喝汤1次，连续喝6天。这道汤有清热除湿、解毒润燥的作用，适用于治疗婴幼儿湿疹、奶癣。虽然汤带苦味，但糖甜蛋香，婴儿也不会拒绝。

2.苦参茶：把苦参、茶叶各100克研成粗末，每次取20克，放热水瓶中，冲入半瓶沸水，旋紧瓶塞，10～20分钟后即可代茶饮用。这道茶能辅助治疗心火内盛型的癫狂症。


皮肤肿痛要靠它：家有清热解毒药

清热解毒药主要是清热毒的。这里所谓的“毒”，通常是指皮肤红肿热痛一类的病症，最常见的是疮痈肿毒、丹毒、痄腮（即腮腺炎）。此外，咽喉肿痛、水火烫伤等也可归为热毒的范畴。

清热解毒药的苦寒性很强，脾胃虚弱者慎用。但即使是脾胃很好、很健壮的人，病好了就马上不要再用了，否则也会伤了脾胃。

清热解毒必用品：家有金银花

金银花是清热解毒第一要药。凡是疮疡肿毒，都可用金银花治疗，相关方剂仙方活命饮、五味消毒饮等均有金银花。

能消炎、败毒、解暑热

治荨麻疹：取新鲜金银花30克，用水煎3次，分3次服，每天1剂。

治暑热头痛、心烦口渴：取金银花、菊花、山楂各10克，加清水适量，煎煮30分钟，滤出药汁饮服。

开胃、降暑：取鲜金银花10克、鲜藿香10克，将二药洗净晾干，放入热水瓶中，倒入沸水，闷30分钟后取汁代茶喝。

治疔疮热毒等病症：取鲜金银花50克（干品30克即可）、甘草20克、粳米100克，金银花、甘草洗净，去杂质，加水适量煮1小时，过滤取汁加粳米煮成粥。

治暑热烦渴，小儿疖子、痱子等症：喝金银花露。

治发热恶寒、咽喉肿痛、口干：直接服用银翘解毒丸或维C银翘片（注意按说明书服用）。

治急性细菌性痢疾：取金银花300克，黄连、黄芩各90克，加水煎煮，取药液1000毫升，每次服用30毫升，每天4次。

外用能治皮肤病

金银花的茎叶，名为忍冬藤，又叫银花藤，能舒活经络、通利关节，用于风湿热痹。

治小儿湿疹：取花藤适量，煮水洗澡，每晚睡前1次，连用3日。

治皮肤红肿热痛：用金银花适量煎水外洗或打粉白醋调敷。如果情况较为严重，可用金银花10～15克煎水喝。

治急性牙周炎：把金银花干品少量用开水略冲洗后放入口中，稍咀嚼成团，将药团置于痛齿根部，2小时左右换药1次，持续敷贴。

治关节红肿疼痛、屈伸不利：用金银花的茎叶15～30克煎水喝或外洗。

金银花在全国各地均有分布，但以河南密县的“密银花”质量最优。药材以花开口小或者无开口、完整，色黄白，肥大，气清香者为佳。深绿色或者暗褐色的金银花，是陈年老旧或变质的，不可使用。

肖博士答疑

问：脸上长痘痘，能用金银花治吗？

答：可以，取金银花50克、甘草20克，加水煮成浓汁，洗脸，有清热解毒的作用，从而消灭痘痘。

疮家圣药：家有连翘

白露前采摘的连翘初熟果实，颜色尚为青绿，称为“青翘”；寒露前采摘的熟透果实则为黄色，称为“黄翘”或“老翘”；筛取籽实即为连翘心。这三种连翘的功效基本一样，只是古代中医习性或经验不同，各取所爱而已。

疮痈程度不同，配药也不同

连翘能疏散风热，治疗风热感冒、发热恶寒、咽痛口干等症，可直接服用中成药银翘解毒丸或维C银翘片。

除此之外，连翘还能治疗疮疡肿毒，可用连翘配合其他药来外洗。

疮痈初起，红肿热痛，还未溃烂：用连翘与蒲公英、穿山甲、皂角刺等清热透脓之药合用，各取10克，煎水喝或外洗，每天1剂，煎服2次，第3次煎水外洗患处。

疮疡溃烂：如果脓液排出不畅，可与金银花、天花粉等清热排脓之药煎水喝或外洗，用量用法同上。

治便秘、打嗝

每次取连翘15～30克，去梗洗净，开水冲泡或者煎水代茶喝，连喝1～2周。这种方法对于各种原因引起的便秘都有效，对于热性便秘效果尤其好，但体质虚寒怕冷的人要慎用。

治打嗝：取连翘心6～15克，炒焦煎水，每天1剂，煎服2次。孩子可按这个方法减半服用，既可清心火而治疗哭闹、烦躁不安，又能降逆止呕而治疗吐乳，还能治疗小儿口腔溃疡。

缓解紫癜：取连翘30克，加水用文火煎至150毫升，分3次饭前服用，忌食辛辣食物。

注意：连翘苦寒伤胃，脾胃虚弱的人最好不要内用。

连翘以色青绿或黄、壳厚者为佳。
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问：是不是只要是疮疡，就能用连翘来治？

答：当然不是，疮疡如果是红肿热痛的实证，可用连翘治疗。如果疮疡色暗红，长久不愈，那就是阴证，只能以补气为主，不能再用连翘治疗。

身体不发炎：家有穿心莲

穿心莲是一种草本植物，又有一见喜、苦草等别名，味道比黄连还苦，性寒，因此有很好的清热解毒效果。

清热燥湿就吃穿心莲片

治疗风热感冒、发热咳嗽、咽喉肿痛、口舌生疮、疮疡肿毒等疾病，可直接服用穿心莲片。

湿热引起的腹泻，表现为肛门有灼热重坠感，拉出黏稠臭秽之物，也可按说明直接服用穿心莲片。

小便黄而淋漓涩痛者，也可直接喝穿心莲片。

另外，用穿心莲煎水，则有以下一些用途。

治痢疾：取穿心莲15克、陈皮10克，水煎取汁100毫升，早晚各服1次，每天1剂。

治上呼吸道感染：取穿心莲、车前草各15克，水煎浓缩至30毫升，加糖适量，每天1剂，分3次服。

治咽喉炎：取鲜穿心莲9克，嚼烂吞服。

缓解淋巴结炎肿胀疼痛，口干口苦等症：取穿心莲10克、大米100克，将穿心莲择洗干净，放入锅中，加清水适量，水煎取汁，加大米煮粥，待熟时调入食盐等调味，再稍煮一下就行了。每天吃一两次，连续吃三五天，就能收到清热解毒、消肿散结的效果。

穿心莲主产于广东、广西、福建等地。以色绿、味极苦、干净无杂质者为佳。
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问：穿心莲能外用吗？

答：穿心莲治疗痈疖：将穿心莲打粉加凡士林调成30%的软膏，外敷患处，每天换药一次。同时，口服穿心莲片，每次5片，每天3次。

本是同根生：家有板蓝根与大青叶

大青叶是菘蓝的叶，板蓝根则是菘蓝的根。

大青叶能清热解毒。板蓝根也是一味清热解毒的中药，主要善于清利咽喉，用于有咽喉肿痛症状的发热感冒等疾病。

预防流行病，首选板蓝根

在流行性感冒肆虐时，老百姓常用板蓝根来防治。

预防流行性腮腺炎、乙型脑炎、感冒等：单用10～15克煎服就有效，或温开水冲服板蓝根冲剂（颗粒）。

治流感引起的发热、咽痛、口干等症：用板蓝根30克，加羌活15克，煎水服用，每天1剂服2次，连服2～3天。

治流感：用大青叶30克，水煎两次，共浓缩至100毫升，15岁以上每次服50毫升，15岁以下每次服30～50毫升，10岁以下酌情减量。每天服8次，每3小时一次，连服7天。

治疮痈、丹毒等症：直接用新鲜大青叶适量捣烂外敷，每天1次。

治咽喉肿痛：用新鲜大青叶30克捣汁喝，每天1次。

注意：正如所有的苦寒性的中药一样，板蓝根也不适合脾胃虚寒的患者服用。

大青叶

治病毒性感冒：喝山楂大青叶茶。取山楂30克、当归15克、大青叶30克，洗净放入锅中，加水煎汤，去渣，取汁当茶喝。

治心烦口渴、口疮等症：喝大青叶茉莉茶。取大青叶5克、茉莉花茶3克，用开水冲泡5～10分钟即可，冲饮至味淡。这道茶具有清热解毒、凉血止血、抗菌的功效。

缓解急性肝炎、慢性肝炎等症：喝大青叶猪肝汤。取大青叶30克、猪肝230克，先将大青叶放入砂锅内，加水适量，煎煮半小时，滤去药渣，再放入洗净切片的猪肝片，煮沸后加入盐调味即成。

大青叶是它的叶子，因其叶大，色深青而得名，药材以叶大、无柄、灰绿色者为佳。

肖博士答疑

问：大青叶能外用吗？

答：可以，下面介绍两种。

1.预防孩子长暑疖、痱子：用大青叶、薄荷叶各适量煎水取浓汁，加适量温水给孩子洗澡。如果要达到治疗效果，就直接用药汁洗患处。

2.治口唇疱疹：用无菌棉签蘸取复方大青叶合剂（原浓度）涂擦于患处，并使它暴露以保持干燥，每2个小时涂擦1次，一般轻者1～2次，重者3～5次即可消除痛痒，进而痊愈。大青叶合剂在各大药店都有售。

又得田畦觅苦根：家有蒲公英

蒲公英又名黄花地丁、婆婆丁等，整株入药，有清热解毒的作用，五味消毒饮中就有这一味。

蒲公英煎水喝，治急性乳腺炎

《本草正义》里记载：“蒲公英，其性清凉，治一切疔疮、痈疡、红肿热痛诸症，可服可敷，常有应验，而治乳痈乳疖，红肿坚块，尤为捷效。鲜者捣汁温服，干者煎服，一味亦可治之，而煎药方中必不可缺也。”

乳痈即我们现在所说的急性乳腺炎，用蒲公英来治疗，有几种方法。

方法一：取鲜蒲公英60克，用水煎服，早晚各服1次，同时将蒲公英捣烂敷患处；蒲公英、忍冬藤各30克，加水及适量黄酒，煎取浓汁，每天服1剂，分2次服用。

方法二：取干燥蒲公英适量研末，用甘油和酒精适量调成糊状外敷患处，用纱布固定包扎，每天换药1次。同时，用蒲公英10～30克煎水喝，每天1剂，煎2次兑服。

好吃又能治病的蒲公英菜

蒲公英是一道美味又有药效的时令菜，下面介绍几款蒲公英菜。

1.蒲公英玉米汤

做法：取蒲公英60克、玉米蕊60克，加水浓缩煎服或代茶饮。

功效：能缓解尿路感染，治疗尿频尿急尿痛、小便短黄。

2.蒲公英猪肚

做法：蒲公英30克，猪肚1个，洗净加水炖烂，分两次食用。

功效：治疗慢性胃炎。

3.蒲公英炒肉丝

做法：取嫩蒲公英250克，猪肉100克，调料适量。将蒲公英去根、去杂、洗净，入沸水锅焯一下，捞出、沥水再加猪肉一起炒。

功效：对于感冒、胃炎、咳嗽、便血以及疔毒疮肿等症有辅助治疗作用。

4.蒜茸蒲公英

做法：取鲜嫩蒲公英、蒜茸、精盐、味精、芝麻油各适量，将蒲公英去根、去杂洗净，入沸水锅焯一下，捞出用凉开水冲洗干净，挤去水分，切碎放入盘中，撒上蒜茸、精盐等调料拌匀即可。

功效：辅助治疗急性乳腺炎、急性结膜炎、胆囊炎、胃炎、肝炎、疔疮肿毒等病症。

此外，胆囊炎或者胆结石以及泌尿道结石患者，可用蒲公英10～30克煎水喝，有辅助治疗作用。

药材以叶多、色灰绿、根部完整、无杂质者为佳。

肖博士答疑

问：蒲公英外用，还有其他作用吗？

答：有，可治疗跌打损伤或痔疮。

1.治跌打损伤：鲜蒲公英适量，洗净捣烂，敷患处。

2.治痔疮：用蒲公英50～100克，每天1剂，煎水熏洗肛门处，可配合治疗各种痔疮。

哥俩好：家有紫花地丁

从前，有一对讨饭的兄弟俩。

一天，弟弟手指突发疔疮，红肿发亮，疼痛无比。兄弟俩没钱看病，哥哥急得要命。

太阳落山的时候，哥哥在山坡上看到一种紫草花在闪闪发光，于是顺手掐了几朵放在嘴里嚼嚼，很苦，就吐在手心里，按在弟弟的手指头上。过了一会儿，弟弟感到手指头凉凉的，舒服了些。

一个时辰后，手指头竟不痛了。哥哥又采了一些带回去捣烂糊在弟弟手指头上，并用紫草花煎水给弟弟喝。第二天，弟弟的肿痛就消了，两天后，疔疮竟奇迹般地好了。后来，兄弟俩就将这种紫草花取名为“紫花地丁”。

蒲公英又名黄花地丁，紫花地丁与蒲公英一样，都是清热解毒之药，不过紫花地丁活血解毒的作用强于蒲公英。

汤里放紫花地丁，清热又益气

紫花地丁和不同的材料煮汤，能起到不同的作用，下面介绍几款汤。

1.紫花地丁瘦肉汤

做法：取紫花地丁50克、猪瘦肉100克、调味品适量。将紫花地丁洗净、切碎，以布包扎；猪瘦肉洗净、切块，与紫花地丁一起放进锅里，加清水适量，大火煮沸后，改用小火煮1小时，去药渣，调味即成。每天喝一次汤，连续喝5天。

功效：清热利胆，益气补中。用于急性胆囊炎、慢性胆囊炎急性发作而出现发热、体弱者。

2.公英地丁绿豆汤

做法：取蒲公英、紫花地丁各30克，洗净切碎，绿豆60克，入沙锅加水煎熬，去渣取汁约1大碗，再放到锅中同绿豆同炖成汤。

功效：清热解毒、凉血消肿。可用于一切疖肿恶疮，尤其是初起未溃时。

五味消毒饮，治疗皮肤红肿热痛

一般的红肿热痛的疮痈，可以用五味消毒饮外敷或者喝。

五味消毒饮的做法：取蒲公英、紫花地丁、野菊花、金银花、紫背天葵子各15～30克，一起煎水喝。

如果是内服的话，每天1剂，煎服2次；外敷的话，用药渣敷于患处即可。

由于紫花地丁有清热解毒的作用，所以也可用于辅助治疗疔或疔毒。

疔或疔毒，是一种烈性皮肤病，表面肿的范围看起来很小，但是皮下根脚很深。治疗这种皮肤病常用五味消毒饮喝或者外敷，不过这种病不适合自己在家里操作，要赶紧去医院治疗。

肖博士答疑

问：如果皮肤表面化脓感染了，还能用紫花地丁来治疗吗？

答：可以，用温水把患处洗净，敷上捣烂的新鲜紫花地丁，一般在2～3天可痊愈。

客家人的“硬饭头”：家有土茯苓

土茯苓其实跟茯苓没什么关系，茯苓是一种真菌，而土茯苓是一种攀援藤本植物的干燥根茎。

旧社会，山里的客家穷人在揭不开锅的时候，就全家出动去挖“硬饭头”。

“硬饭头”一般生长在山坡地里，而且生长在一米左右的深土里，挖掘很不容易。挖“硬饭头”不容易，把“硬饭头”做熟也不容易。先要用清水洗净了，用大刀斩成一块块，然后拿到舂臼里，经过舂锤敲打捣烂，连同渣滓装进薄薄的麻袋里，使劲儿地挤出汁水，并加清水过滤，再经一夜沉淀，盛汁水的缸底，便结下了一层厚厚的淀粉。再将那些湿淀粉和着一点清水煮成浓液，舀到盆钵里让其冷却；冷却后的东西便成了乌黑透明、又嫩又爽滑的“硬饭头”，将其割成一块块，倒进锅里放点油盐，撒点葱花或其他调料，煮一会儿，就可以吃了。这种“硬饭头”是过去穷苦人的救命粮。

治带下黄臭：用土茯苓15～30克，加黄柏、苦参各5～10克煎水喝，每天1剂，煎2次兑服。

治湿疹、牛皮癣等皮肤病：用土茯苓60～100克煎水代茶饮。

治疗小儿疳积：用土茯苓、野棉花根各10克，研末，加猪肝60克，炖服或者米汤冲服土茯苓煲汤，祛湿清热又解毒。

土茯苓煲汤，除湿排毒

1.土茯苓骨头汤

做法：取土茯苓50克、猪脊骨500克，将猪脊骨加水煨汤，煎至1000毫升左右，取出猪骨，撇去汤上浮油。将土茯苓切片，用纱布包好，放入猪骨汤内，煮至600毫升左右即可。

功效：能清热解毒、补肾壮骨，可用于缓解痛风性急性关节炎反复发作，痛风石沉积，痛风石性慢性关节炎。

2.鲜土茯苓鲜淮山煲鲫鱼

做法：鲜土茯苓、鲜淮山各250克，红枣2个，鲫鱼1条，猪瘦肉50克，生姜3片。鲜土茯苓与鲜淮山洗净、去皮、切厚块，红枣去核，鲫鱼宰洗净煎至微黄，猪瘦肉切块，将这些材料与生姜一起放进瓦煲内，加入清水2500毫升（约10碗的量），武火滚沸后改文火煲约40分钟，调入适量食盐就可以吃了。

功效：土茯苓能除湿解毒、通利关节，常用于湿热淋浊；淮山也亦能健脾益肺、补肾生精，常用于脾虚腹泻、虚热口渴多饮。

土茯苓以质坚、片平、淡棕黄色略有粉性、见水有光滑感、片型整洁者为佳。

肖博士答疑

问：土茯苓有外用方法吗？

答：有，将土茯苓30克水煎取汁，待温，用干净毛巾蘸药液外搽患处，每天3～5次，另取适量药液兑入温水中洗浴，每天1次，连续3～5天，有解毒、利湿、祛风之效，能治疗儿童长痱子。

绿色抗生素：家有鱼腥草

鱼腥草本叫蕺菜，因其叶子有一股浓烈的鱼腥味儿而得名。

煎水内服，治疗小便涩、咳嗽痰黄

炎热的夏日，农民们在地里劳作后，小便往往会变得很黄，有时还有涩痛的感觉，这在中医里叫做热淋，相当于泌尿道感染。他们常会顺手从田埂边采一把鱼腥草回家煎水代茶喝，小便很快就转清了，尿道口也不会涩痛了。

您在家中也可用这种方法，夏天，取鱼腥草鲜品30～60克，或干的鱼腥草减半，煎水稍开一会儿，就可以当凉茶喝了，可有效预防和治疗泌尿系统感染。

治肺热咳嗽：肺热咳嗽，痰黄而粘稠，直接用鱼腥草15～30克煎水服用即有效，如有鲜品更好，加倍使用即可。

治风热导致的咳嗽、吐黄痰：每天用10克鱼腥草，煎服2次。

汤里加鱼腥草，解毒下实火

鱼腥草是一味药食两用的药，新鲜的鱼腥草可以直接洗净用开水焯过，加适量食盐和香油等凉拌着吃，或者炒、炖汤都行。鱼腥草根也能吃，效果与鱼腥草类似。鱼腥草的腥味，有的人很喜欢，觉得很香，有的人则不喜欢。为了满足大多数人的口味，下面介绍几种用鱼腥草做的食疗菜。

1.雪梨鱼腥草

做法：取梨200克、鱼腥草100克（或鲜品250克）、冰糖适量，生梨洗净去核切块。鱼腥草加水600毫升，烧开后改为文火煎20分钟，弃药渣，加梨、冰糖，文火炖至梨烂即可食用，每天分2次吃完，连吃5天。

功效：能宣肺散结，清热解毒，止咳化痰，滋阴降火，润肺去燥，对一切肺胃实热证均有效。

2.鱼腥草苡米鸡蛋羹

做法：准备鲜鸡蛋（白）4个、鲜鱼腥草100克、苡米90克、甜杏仁30克，红枣、蜜糖适量。苡米、甜杏仁、红枣（去核）洗净，放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，文火煲1小时。将洗净的鱼腥草放入再煲30分钟，取汁冲入鸡蛋白、蜜糖中，搅匀服之。每天吃1次，连续吃5天。

功效：清肺热、排脓毒，适用于湿热壅滞证型的肺脓疡、肺结核、肺气肿、支气管扩张、慢性支气管炎、前列腺炎和尿道感染等疾病。

3.鱼腥草绿豆汤

做法：鲜鱼腥草100克、绿豆50克、猪肚200克，姜葱及食盐适量。将鱼腥草、绿豆淘洗干净，猪肚洗净并切2厘米见方的块。先把猪肚、绿豆放入炖锅内，加水800毫升左右，放武火上烧沸，再用文火煮1小时，然后放入鱼腥草、姜、葱、盐，继续煮10分钟即可食用。每天吃1次，一个星期吃3次就可以了。

功效：清热解毒、滋补脾胃、利尿消肿，对慢性肾炎、慢性肝炎、肺气肿及肺心病等慢性消耗性疾病都有辅助治疗效果。

鱼腥草外洗，消肿止痛又止痒

治阴痒及肛门瘙痒：取鱼腥草100克、硫黄50克、雄黄40克，杏仁、百部各30克，加水煮沸，趁热熏蒸阴部，然后用药液温洗外阴，每天2次，坚持2周左右。

治痔疮肿痛：取鱼腥草100克煎汤趁热熏洗患部，每天1～2次，连用2次可消除红肿疼痛。

治鼻窦炎：将新鲜鱼腥草绞烂捣汁，每天滴鼻3次，每次4～5滴。对慢性鼻窦炎或萎缩性鼻炎有效，无副作用。

治痈疽疔肿：将干燥的鱼腥草研末，用蜂蜜调外敷患处。用鱼腥草鲜品捣烂，外敷能治疗疔疮痛，连敷2～3次见效。

治热毒疮痈：如果只是局部红肿热痛，就用适量新鲜鱼腥草捣烂外敷患处。如果症状较重，就用五味消毒饮中的五种新鲜草药（蒲公英、紫花地丁、野菊花、金银花、紫背天葵子）一起捣烂外敷。

鱼腥草以淡红褐色、茎叶整齐、香气浓郁者为佳。

肖博士答疑

问：使用鱼腥草有什么需要注意的吗？

答：为了保证鱼腥草的药效，在煎煮的时候要注意控制时间，不要太久。

敢与毒蛇眠：家有半边莲

传说，有一次观音菩萨在路上看见一位被毒蛇咬伤的母亲。当时，孩子正扑在母亲身上大哭，而母亲眼看已经不省人事。观音菩萨见此情景，忙从坐盘上摘下一朵莲花，来到这位母亲跟前，用莲花给这位母亲涂擦伤口。没多久，伤口便流出许多黑色毒汁，这位母亲逐渐神志清醒，很快便能走路了。治好这位母亲后，观音把手里剩下的半边莲花丢在路旁。一阵急雷暴雨过后，这半边莲长满了田头、地边、河旁，所以半边莲又叫天雷草。

半边莲、半枝莲，这两种药名字与功效都相似，均是清热解毒之药，用于治疗疮痈肿毒及毒蛇咬伤。鲜品单用或合用捣烂外敷，或配伍五味消毒饮中的五种清热解毒药，半边莲为治疗毒蛇咬伤必用之药。

半边莲利水消肿的功效强于半枝莲

治腹部水肿、小便不利：用半边莲10～15克煎水喝，或加用半枝莲10～15克、泽泻5～10克、车前子5～10克等煎水喝。

辅助治疗肝硬化腹水：喝半边莲鲫鱼汤。将半边莲、生姜洗净；鲫鱼活杀，洗净；用少许生油起锅，下姜，鲫鱼煎至微黄，放入半边莲，加清水适量，武火煮沸后，文火煮一小时，调味即可。

缓解病毒性肝炎引起的小便赤黄的症状：喝半边莲茶，取半边莲25克、白糖20克，把半边莲洗净，切成小段，放入炖盅内，加水250毫升。先用武火烧沸，再用文火煮25分钟即可。每天喝2次，每次100毫升。

半枝莲散瘀止痛、祛瘀化痰的效果，强于半边莲。

治跌打损伤：用60克半枝莲捣烂取汁，加甜酒60克口服，另取渣外敷患处。

治咳嗽、咯黄痰：用半枝莲60克，加瘦猪肉适量（以一两次食量为准），炖熟后吃肉喝汤。
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问：半边莲外用有什么功效？

答：主要有以下两大功效。

1.治带状疱疹：按照2∶1的量取半边莲和海金沙（鲜叶），共捣烂为糊状，挤其药汁外搽疮疹面及周围，每隔3～4小时一次。一般用2～3天后，症状就会明显改善。

2.治疔疮：用鲜半边莲适量加食盐少许，捣烂为泥，敷患处，敷后有黄水渗出。

命似铁，翻转屁股晒个六月：家有马齿苋

到了六月天，挖一蔸马齿苋，翻过来晒上一个六月，也晒它不死。就是晚上被月亮晒蔫了，第二天太阳一晒，它又会活转来。所以，古往今来，人们都称马齿苋为长寿菜，据说吃了可以长寿。

马齿苋，既是一味中药，能清热解毒，又能煎水服用，也能用来外敷。还是一种不可多得的野菜。

治疮痈肿毒、甲沟炎、带状疱疹、急性荨麻疹等：取马齿苋鲜品捣烂外敷患处，干了之后再换药，一般每天2次。或者用15～30克（鲜品则加倍）马齿苋煎水喝，每天1剂，煎服2次。

治皮肤化脓（疖肿、乳痈、蜂窝组织炎、肛周脓肿、甲沟炎等皮肤化脓）：取鲜马齿苋150克，洗净后捣碎，加清水1500毫升，煮沸5～10分钟即可。待水温降至40℃左右时，用纱布蘸药液洗敷患处，每天2～4次，每次20分钟。

治小儿夏季皮炎：取鲜马齿苋250克，加水2000毫升左右，放入锅中浓煎后，滤取药液，稍凉时外洗患处，每天1～2次，该方对小儿夏季皮炎所致的红肿、瘙痒等症有良效。

治内痔、外痔、肛周脓肿、早期肛裂等症：用马齿苋50克（鲜品加倍）煎水熏洗，早晚各1次，每次半小时左右。病情缓解后，改用30克马齿苋开水冲泡代茶喝。

治小便黄赤或涩痛：用马齿苋15～30克煎水代茶喝。

治痢疾便血，湿热腹泻：取马齿苋250克，粳米60克，加水适量，煮成稀粥，每天2次，空腹食。

治小便淋沥涩痛：取马齿苋30克、生甘草6克、加水煎服，每天1剂，连续服用。

慢性前列腺炎或肾结石患者，在配合医生治疗的同时，可以在家里用马齿苋煎水代茶喝。

治疗以上症状，还可以将马齿苋洗净，放少许油煎炒，或直接加水适量煮开，再加少许盐，即可出锅食用，或加水适量用豆浆机打成浆液，加适量白糖服用。马齿苋全国各地均有产收，以棵小、质嫩、叶多、青绿色者为佳。
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问：用马齿苋做菜能起到什么作用？

答：用马齿苋炒鸡蛋，能起到清热解毒、止泻痢、除肠垢、益气补虚的作用。具体做法是：取马齿苋60克、鸡蛋4个，将马齿苋用温水泡10分钟，切成段，备用。把鸡蛋打散，加入马齿苋调匀，入锅炒。

冬春橄榄赛人参：家有橄榄

《本草纲目》说橄榄能够“生津液，止烦渴，治咽喉痛。咀嚼咽汁，能解一切鱼蟹毒”。

如果您有咽喉肿痛，可以试试下面方法

方法一：取鲜橄榄（连核）60克、酸梅10克，稍捣烂，加清水1500毫升煎至500毫升，去渣加白糖适量调味，每天喝3次。这种方法还能消除咳嗽痰稠、声音嘶哑等症状。

方法二：取橄榄6枚、绿茶6克、胖大海3枚、蜂蜜1匙，先将橄榄放入适量水中煎沸片刻，然后冲泡绿茶胖大海闷盖片刻，加入蜂蜜调匀，慢慢喝，每天喝2次。这种方法还能治慢性喉炎。

方法三：取鲜橄榄15克、鲜萝卜250克，切碎或切片，加水煎汤喝。

姜葱苏叶橄榄汤

另外，如果有风寒感冒、发热头痛、鼻流清涕、咽痒、胸闷胀满、呕吐作闷等症状，就喝姜葱苏叶橄榄汤。具体做法是：用生橄榄60克、葱头15克、生姜10克、紫苏叶10克煎水，去渣加少许食盐调味就可以喝了。

橄榄油护肤，保湿防干裂

说到橄榄油，我们可能并不陌生，现在很多护肤品、美发品里都添加了橄榄油成分，因为它有保湿作用。

护唇：用棉签蘸少量橄榄油均匀涂在唇部，有益于保持水分，消除及延缓唇纹出现，防止口唇脱皮裂开。

延缓皮肤衰老、润肤：沐浴后，将橄榄油遍涂全身，用热毛巾包裹，10分钟后再用温水冲一遍。

防止头发枯黄分叉：洗发后，在脸盆中注入少量，漂洗后，油会均匀地附着于头发上，或滴在掌心直接细细擦入头发，常用可使头发变得光泽漂亮。

很多准妈妈会肚子瘙痒，甚至起疙瘩，直接涂抹橄榄油就能缓解瘙痒和疼痛。

此外，如果不小心有骨刺鲠在喉咙里，马上咀嚼新鲜橄榄，数量不限，先咽汁液，后吞渣滓。
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问：橄榄直接吃能醒酒吗？

答：可以，取鲜橄榄30克榨汁喝，或直接咀嚼，或者煎水喝，都能起到醒酒的作用，还能解鱼蟹毒。如果用药材橄榄，用量就要减半。

有恩有情：家有胖大海

在古代，有个叫朋大海的青年郎中经常在野兽毒蛇出没的山上采一种青果，给人治病，遇见穷人就不收或少收钱。有一次，他一去几个月都没回来，后来，有人证实他被白蟒吃掉了。为了永远记住他，百姓们便将青果改称“朋大海”，由于大海生前比较胖，也有人叫“胖大海”。

清热利咽、润肺开音，护嗓常用

治咽喉痛、声哑或失音：直接用胖大海2～4枚泡水代茶喝。不过这种功效通常用于短期内出现的症状，例如突然而至的风热感冒，或者用嗓过度。

治急性扁桃体炎：取胖大海4～6枚，冰糖适量。将胖大海洗净，放入碗内，加入冰糖调味冲入沸水。每天l剂，分2次饮用，一般2～3天即可见效。

治经前声音嘶哑：将蝉蜕1只研成粗末，胖大海1枚，青果2枚洗净放入茶杯中，加入冰糖20克，冲入白开水，加盖泡15分钟。代茶频频饮用，在咽喉停留一会儿，再慢慢咽下。每天上、下午各喝1次。

缓解慢性咽炎：取胖大海5～10个、银耳60克、蜂蜜适量。将银耳放凉水中泡6小时，放高压锅中，加水3000毫升。大火煮至上汽后，转微火煮40分钟。关掉10分钟后打开锅盖，放入胖大海，再加盖煮5分钟。喝的时候，调入蜂蜜。注意，便秘的人可多放几个胖大海，否则少放几个。这种方法适合秋季咽干、咽痛，声音嘶哑并伴有便秘的患者。

治慢性咽炎、高血压、高血脂、脂肪肝等：取胖大海2枚、绞股蓝5克、决明子5克、蜂蜜适量，将前三者同置杯中，冲入沸水，加入蜂蜜浸泡喝，每天1剂。

治燥热便秘（伴有头痛、目赤、牙痛等火热上攻症状）：单用胖大海3～4枚泡水喝。如果情况严重，可加大黄3～5克，用开水冲泡，喝了之后会导致腹泻，不过腹泻完火气就会小很多。

注意：不是所有咽炎患者都能用胖大海。经常用嗓子的人，患慢性咽炎的几率比较大。慢性咽炎患者经常会觉得喉咙里有东西卡住，咳不出来，也咽不下。这是因为咽部有滤泡增生，除非急性咽部红肿，否则一般情况下不适合用胖大海泡水喝。

对于喜欢喝热饮料的慢性咽炎患者来说，如果经常用胖大海泡水喝，只会加重病情，因为它是寒性的。
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问：胖大海能外用吗？

答：可以，用来治疗红眼病。在红眼病初期可取淡黄棕色、个大、坚硬的胖大海3～4枚，用凉开水将其泡散备用。用浓度为0.9%生理盐水冲洗患眼后，将泡散的胖大海完全覆盖在患眼上下睑（每只患眼1～2枚），用纱布固定。每晚1次，3～4天可治愈。使用胖大海外用治疗的红眼病简单易行，疗效可靠，但主要是治疗红眼病初期或轻症，如果病情严重，或者使用后没有好转甚至加重，就要马上到医院眼科就诊。

清热解毒赛神方：家有绿豆

绿豆味甘性寒，有清热解毒的功效，也能治疗疮痈肿毒。

绿豆煮汤，解毒又解暑

绿豆有解药物和食物毒性的作用，过量服用附子、巴豆等有毒中药产生不适感，或者食物中毒，可用绿豆50克，加甘草20克煎水，放凉喝。也可以将绿豆打粉或捣烂，用凉开水滤过后再喝。

用绿豆煮汤，加入其他食材，除了能解暑，还能起到利水消肿、利尿通淋等作用。

1.绿豆汤

做法：将绿豆煮至豆皮开裂时加适量白糖调味食用即可。

功效：清热解毒，消暑除烦，止渴健胃，利水消肿。

2.绿豆南瓜汤

做法：取绿豆50克、老南瓜500克、食盐适量。将南瓜去皮去瓤，洗净切块备用。先将绿豆煮至开花后，再下南瓜，煮至烂熟后加食盐调味服食。

功效：适用于中暑烦渴、身热尿赤、心悸胸闷等症，是糖尿病人夏天的理想饮料。

3.绿豆百合饮

做法：取绿豆100克、百合150克、冰糖适量。将二者洗净，同放锅中，加清水适量煮至烂熟后，放冰糖调味。

功效：适用于调治暑热烦渴、疮疖肿毒、汗多伤阴、肺热咳嗽、失眠等症状。

4.绿豆枣仁莲藕汤

做法：取绿豆200克、酸枣仁60克、莲藕500克、红糖适量。将二者洗净，藕去皮切块，同入锅中，加清水适量煮至烂熟后，红糖调味服食。

功效：适用于调治慢性迁延性肝炎、睡眠不佳、多梦易醒、久嗽劳咳、久泻久痢、食欲不振、消化不良、消渴烦热等症状。

如果把绿豆和粳米一起煮，则既能解暑，又不伤胃。

绿豆无毒，但不是所有人都能吃

不是任何人都适合吃绿豆，因为绿豆是性寒之物，所以脾胃虚寒者、腹泻者慎用，最好少用。

对于容易上火的人来说，多吃些绿豆是很有好处的。不过，这里的火指的是实火，表现为舌红苔黄，而舌红少苔或无苔的症状则属于阴虚上火，也叫虚火，不能吃绿豆下火。
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问：绿豆通常都用来吃，能不能外用？

答：可以，下面介绍几种绿豆外用的方法。

1.取绿豆粉4茶匙，蒸馏水；在绿豆粉中加入适量的水后拌匀，涂于脸上，约15～20分钟后用温水洗净，每周可做2～3次。这款面膜有清洁肌肤、去除角质、消除痘痘、补水的作用。

2.用绿豆50克、滑石30克一起打粉，装瓶备用，每次洗浴后将药末用纱布包好，扑在痱子上，能清热止痛。

3.用绿豆粉、血余炭各30克（血余炭就是把头发烧焦之后的粉末），加适量水调成糊状外敷患处，用纱布固定，每天换药1次，能治急性乳腺炎。


热消血自凉：家有清热凉血药

清热凉血药亦是清热药之一种，就是指通过清热来达到凉血目的的中药。体内的血热导致高热神昏，身发斑疹，甚至出现各种出血症，如鼻出血、吐血、尿血、便血等。不过家庭中并不适合处理上述严重的疾病。清热凉血药一般兼有滋阴生津的作用，所以非常适合发热之后导致的咽干口燥等症。

生地开花蜜蜜罐：家有生地黄

地黄是一味名贵的中草药，它的花形似罐，花蕊蜜甜。每年四五月间花开时，甜香四溢，招惹得那蝶儿蜂儿纷至沓来。以前的孩子们，吃不上糖，就吸阵子蜜蜜罐。

生地黄是有名的“四大怀药”之一，又叫生地、干地黄，有滋阴凉血、养阴清热的功效。

清除内热，不再舌红口干

中医治疗热病导致的身热口干多用生地黄，既能退热，又能补足因为发热导致的体内水分的流失。

热病后期，因为体内之热还没有完全清除，患者常常晚上发热，到早上就退热了，这时候多有舌红口干等症状，可用下面方法治疗。

方法一：用生地黄10～30克煎水喝。

方法二：取粳米100克煮沸后，加入生地黄汁约50毫升或干地黄60克煎取药汁，煮成稀粥。每天早晚空腹吃，不要与葱白、韭菜、薤白或萝卜等食物一起吃。

方法三：用生地黄加新鲜鸭肉适量炖汤（鸭子也是补阴的），喝汤吃肉，都有利于清除体内的余热而补足失去的水分。

糖尿病患者多有阴虚内热症状，如口干多饮，也可以按照上面的方法用生地黄煲鸭子食用，有利于改善症状。

治腰腿疼痛：每天单用生地黄50～90克，煎水1小时，分2次服用。

治便秘：单用30克生地黄煎水或者加猪肉适量炖汤喝。

辅助治疗失眠：取生地黄30克、酸枣仁30克，煎煮取汁液，加入白米50克煮粥，吃的时候可加点糖调味。

补气血：取生地100克，浸泡3～5小时，取出切成薄片。洗干净的乌鸡放开水里汆去血水，切成5厘米见方的块，加上作料一起放进高压锅里炖烂食用就可以了。

辅助治疗风湿性、类风湿性关节炎：用生地黄30克煲猪尾巴1条（连尾椎骨一起），是一道美味的药膳，吃肉喝汤。体质较寒者可用熟地黄30克煲汤。

鲜地黄以个大而肥，外表黄褐色、断面肉质为淡黄色、呈菊花心、无须根及残茎者为佳；干地黄以肥大、质重、柔软、皮灰白色或灰褐色、断面油润乌黑、有菊花心者为佳。
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问：什么样的人不适合用生地黄？

答：脾虚、大便溏薄的人，不适合使用生地黄。

会“变脸”的药材：家有玄参

玄参即元参，因其通身乌黑亮泽，形圆质润，又有人参之形，所以又名玄参。传说，在宋代，为了避始祖玄朗的名讳，就不得不把“玄”字改成“元”字了。也不许玄参再是黑的，玄参只好变成青白色。到了清代康熙年间，为了避康熙玄烨的避讳，“玄”字又改为“元”字。玄参一怒之下，将自己变成先白后黑，于是，人们就给它起了个绰号叫变色参。

传说归传说，事实上早在汉代，它的变色之性已使它有了“鬼藏”的别称，鬼藏的意思就是鬼变脸。

玄参一味煎水喝，多样病症都能治

治发热、咽痛等症状：用玄参15～30克，煎水喝，每天1剂。如果效果不明显，可增加1剂，均煎2次服用。

治乳糜尿：乳糜尿症状为小便混浊，色白如米泔水，而小便时无尿道疼痛感时，根据患者的年龄，5～10岁用玄参21克，11～16岁用33克，17岁以上用51克，水煎取药汁80～250毫升，分4～5次服用，每天1剂。

治便秘：用玄参、生地黄、麦冬各10～15克煎水喝。这道汤药称为增液汤，意思是增加大便中的水液，以利于排出。

对于颈部淋巴结核患者来说，玄参是一味好药，因为它有软坚散结的作用。淋巴结核初发时，可服用消瘰丸来治疗。

玄参煮粥，滋阴解毒

1.玄参乌梅粥

做法：取玄参、乌梅各15克，加水适量煎煮，去渣取汁，然后取糯米30克加水煮成稀粥，等粥煮熟时兑入药汁、冰糖，再煮一会儿就可以了。

功效：滋阴清热，生津润喉。

2.玄参粥

做法：取玄参15克、大米100克、白糖适量，将玄参洗净，放入锅中，加清水适量，水煎取汁，再加大米煮粥，粥熟时调入白糖，再煮一会儿就可以了，每天吃1次。

功效：凉血滋阴，解毒软坚，适用于温热病热入营血（营气与血的合称）所致的烦热口渴、睡不踏实、皮肤起红疹子、咽喉肿痛及疮痈肿毒等症状。

3.玄参炖猪肝

做法：取玄参15克、猪肝500克，将猪肝洗净，与玄参同放入锅内，加水适量，煮１小时，捞出猪肝，切成小片装盘。锅内加菜油，放入葱、生姜稍炒，加酱油、白糖、料酒少许，兑加适量原汤淋在猪肝片上，拌匀就可以了。

功效：养肝明目，适用于肝阴不足之目干涩、昏花、夜盲、慢性肝病等症。

注意：脾虚、大便溏薄的人不宜使用玄参。另外，玄参与藜芦相克，两种药不能同时使用。

玄参主产于长江流域及陕西、福建等省，以个大、皮细、体糯、质实、断面乌黑油润者为佳。

肖博士答疑

问：玄参能不能外用？

答：可以，新鲜的玄参对于外伤肿痛有独特的止痛消肿作用。取新鲜玄参块根适量，捣烂成泥，外敷于伤肿的地方，马上会觉得很清凉，10分钟左右能止痛，12小时左右肿就消了。

牡丹仙子送的药：家有牡丹皮

传说中，牡丹仙子与一个叫刘春的心上人回到天上前，给乡亲们留下了一个药瓶。瓶内有半瓶根皮样的药材，正是牡丹皮。

牡丹皮，是一味清热凉血药，非常独特，既能清实热也能清虚热。

实热多表现为高热，常将牡丹皮与生地黄、玄参等中药一起使用来治疗。不过高热病情通常比较严重，不适合在家里自行治疗。

虚热多表现为低热，兼有颧红、骨蒸潮热等症，颧红就是颧骨红而其他地方不舒服，骨蒸潮热的感觉，就像有一股热从骨子里面透出来。如果没有出汗，可服用包含有牡丹皮的六味地黄丸治疗；如果出了汗，则服用知柏地黄丸治疗。

清热的家常牡丹皮食疗菜

1.柴芍丹皮炖瘦肉

做法：取柴胡６克、牡丹皮６克、白芍10克、瘦猪肉30克，洗净炖熟，加作料适量即可。

功效：疏肝解郁，柔肝清热。

2.橘叶丹皮肝

做法：用橘叶10克、牡丹皮10克与羊肝60克加水共煮，肝熟后切片加作料调味即可。

功效：疏肝理气，清热凉血。

活血调经，解毒治疮痈

牡丹皮有活血化瘀的作用，不过一般与活血调经的药同时使用。

治痛经：用牡丹皮、赤芍与当归各6～15克煎水喝，在月经前3天服用3剂，月经后再服3剂，效果比较明显。

治下部疮痈肿毒：用牡丹皮6克煎水喝，每天1剂，煎服3次。

治过敏性鼻炎：取牡丹皮10克，先用冷水浸泡1个小时，然后再放在火上煮15分钟，取煎液100毫升，每晚服用一次，10天为一个疗程。

注意：由于牡丹皮性质寒凉，所以体质虚寒的人最好不要服用。

牡丹皮以安徽铜陵凤凰山所产的“凤丹皮”质量最好。那些条粗、皮细肉厚、断面色白、粉性足、香气浓、亮星（即丹皮酚）多的也很好。
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问：牡丹皮与知母对于骨蒸潮热都有疗效，两者之间的区别是什么？

答：牡丹皮治疗无汗的骨蒸潮热疗效很好，而知母则对于有汗的骨蒸潮热效果非常好。

死生契阔的传说：家有紫草

相传，在很久以前，一个小镇上有一对很相爱的情侣。突然有一天，女孩子得了一种病，沉睡不醒，药石枉然，男孩便天天拜佛祈祷。佛问男孩：“你愿意用自己的生命来救她吗？”男孩毫不犹豫地答应了，佛便说：“这里有一棵草，你每天必须用自己的鲜血浇灌它，等它开花时，给女孩喝它紫色的根熬的汤，她的病就会好。”于是，男孩每天割腕取血浇灌这棵草。盛夏之际，草开出了紫色的小花，男孩激动地挖出紫色的根，煎水熬汤给女孩喝。女孩子醒了，男孩子却永远闭上了双眼。

紫草，可治疗水火烫伤、疮痈肿毒等多种疾病。

解决多种皮肤问题

自制紫草油：首先将锅烧热，然后倒入麻油500毫升，再将紫草100克放入油中炸，等到紫草有点焦枯时关火，过滤，冷却后的紫草油装入灭菌的瓶子里备用。

治轻度烧烫伤：用卫生棉签蘸点紫草油涂到创面。

平常皮肤长疖子，或者被蚊虫叮咬，或者皮肤过敏，都可以用紫草油来外涂。

另外，如果孩子因为打针次数过多，导致肌肉注射部位出现硬结，那么家长可以每天给孩子涂两三次紫草油，很快这个硬结就会消失。因为紫草油有活血散结的作用。

治血小板减少性紫癜：用紫草30～60克煎水喝，每天1剂。

治玫瑰糠疹：取紫草10克、甘草6克，煎水喝，每天1剂，煎服2次。玫瑰糠疹是一种常见的炎症性皮肤病，好发于躯干和四肢近端大小不等、数目不定的玫瑰色斑片，其上有糖状鳞屑。

紫草煲汤或泡茶喝功效多

1.紫草猪骨汤

做法：取紫草30克，猪骨200克，鸡蛋4个，肉汤500克，将猪骨砸开，与紫草同煎40分钟，去渣留汁成紫草猪骨汁。将肉汤与紫草猪骨汁混合后滚沸5分钟，将鸡蛋逐个打破后下入锅内（弃壳），待鸡蛋熟后，加入各种调料即成。

功效：凉血益肝，保护肝脏、补血、凉血止血、抗病毒、解毒、降血压、降血糖、强精等多种功效。肝硬化患者，由于肝机能较差，往往出现腹胀、乏力、贫血、营养不良、腹水等病症，而针对这种情况，服用紫草，是有益无害的。它能促进有毒物质的排泄，有利于肝脏的机能活动。

2.紫草茶

做法：取紫草2克、绿茶适量，用200毫升开水冲泡5～10分钟即可当茶喝。

功效：清热解毒、凉血活血、抗菌、抗肿瘤，适用于湿疹、黄疸、痈疡、血痢、淋浊、热结便秘、血尿等症。

紫草有软紫草与硬紫草之分，前者主产于新疆、西藏，后者主产于东北及河北、河南等地。其中软紫草为上品，以质软、条粗匀、色紫者为佳。
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问：紫草有什么使用禁忌吗？

答：肠胃虚弱、大便滑泄者慎服。


热不可耐怎么办：家有清虚热药

虚热一是因为阴虚阳亢，虚状有：手足心热；虚烦不眠，男子遗精，女子梦交（梦中与人交合），盗汗（睡觉时不由自主地出汗）。二是因为发热耗伤了阴津，余热不退。两种情况下舌质都是很红的，而且舌苔很少或者根本没有。

华佗发现的良药：家有青蒿

茵陈是一种中药，俗名青蒿，据说它是中医名家华佗发现的良药。当时，为摸清青蒿的药性，华佗把根、茎、叶进行分类试验，发现只有幼嫩的茎叶可以入药治病，并取名“茵陈”。华佗还编了歌供后人借鉴：“三月茵陈四月蒿，传给后人切记牢。三月茵陈治黄痨，四月青蒿当柴烧。”

青蒿能清实热

热病常导致口干、舌红少苔，形体消瘦，晚上发热早上退烧，退烧后并没有出汗，这是因为发热导致体内津液被灼干了。

有上述症状的患者，可用著名的青蒿鳖甲汤来治疗。取鳖甲15～30克先煎30分钟，再加入生地黄15～30克，知母和牡丹皮各6～12克同煎30分钟，最后加入青蒿3～10克再煎3分钟即可。

青蒿还有解暑热的作用，夏天感冒，发热头痛，心烦口渴，用青蒿3～10克煎水代茶喝，用鲜品则量加倍。

发热病的患者如果出现一会儿发热，一会儿又退烧，这种反复的症状叫做寒热往来，也能用上面的方法治疗。

小儿感冒发热，也可以用青蒿70克，加水1500毫升，煮沸3分钟，待到药液温度降低至合适温度时，用其擦洗患儿全身，每天3次。

青蒿能清虚热

虚热症状为午后发热，感觉有热从骨子里面透出、心烦、手脚心发热，可单用青蒿3～10克煎水喝，每天1剂。如果情况较为严重，建议去医院治疗。

青蒿以身干、色青绿、质嫩、不脱叶、香气浓者为佳。
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问：青蒿有外用方法吗？

答：有，皮肤瘙痒、荨麻疹等疾病，单用青蒿适量（根据病变皮肤面积而定）煎水外洗就有效。

报答救命恩人的药：家有白薇

传说白薇是一味落难之人报答恩人的中药，也是一味清虚热的妙药。

虚热，并不是因为风、寒、暑、湿、燥、火等邪气所直接引发的发热，而是因为身体虚了才发热，阴虚、气虚和血虚等都可能引发虚热。

清热，就喝白薇汤

阴虚发热一般表现为骨蒸潮热、午后发热；气虚引起的发热，热象不高，脸色不红，有少气懒言的症状；血虚发热有脸色、指甲苍白等症状。不过很多时候，这几种发热是综合在一起的。

清虚热：取白薇12克、党参15克、当归15克、炙甘草6克煎水喝，每天1剂。

清肺通鼻塞：取白薇5克、贝母3克、百部3克、款冬花3克，用300毫升水煎煮至水沸当茶喝。

治盗汗：晚上睡觉出汗，称为盗汗，是阴虚的表现，如果兼有低热，乃为虚热，可用白薇、地骨皮各6～15克煎水喝，每天1剂。

治妇女遗尿：用白薇、白芍各30克打成细粉，每次服用1克，每天2次。

治热淋或血淋：用白薇15克，车前草30克煎水喝，每天1剂，小儿药量减半。小便灼热发黄、淋漓涩痛等症状，中医叫做热淋。兼有血出，有时候表现为浓茶样的小便，就叫做血淋。

治眼睛发红肿痛：用白薇6～12克煎水喝，每天1剂，小儿减半。

此外，用白薇10克、桃仁10克（去皮尖）、丹参15克煎煮，去渣取汁，再加入粳米50克同煮为粥，放温了吃。这道粥有清热、凉血、化瘀的作用。
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问：白薇能外用吗？

答：可以，百薇外用能治荨麻疹。

取徐长卿60克、白薇15克，加入清水，大火煮沸后用小火煮30分钟，稍凉后清洗患处，每天2～3次。

强身不服老：家有地骨皮

几乎人人都知道枸杞，但是却很少有人知道地骨皮，更少有人知道二者的关系。地骨皮其实就是枸杞树根的皮，有滋补强身的功效。

自己在家里如何用地骨皮呢？

治骨蒸潮热：用地骨皮6～15克煎水喝，每天1剂。所谓骨蒸潮热，即患者自我感觉有热从骨子里面透出来，这是一种阴虚发热的症状。

凉血退热，清泻肺热：取地骨皮15克，洗净煎取药汁，加大米50克煮粥，待熟时调入白糖，再煮1～2分钟就可以吃了，每天吃1次，连续吃3～5天。

辅助降血压：2型糖尿病和原发性高血压患者，在配合专科医生治疗的同时，可每天用地骨皮50克煎水，代茶喝。

治牙痛：取30克浓煎，再用药液漱口即可，很快就可以止痛，对于牙髓炎导致的牙痛效果更好。

治阴部肿痛或生疮：用地骨皮30克煎水外洗，每天3～5次。

此外，鼻子经常出血的患者，可用地骨皮研末，每次取适量用开水冲泡代茶饮用，能达到止血的效果。

地骨皮以块大、肉厚、整齐、无木心、无碎片者为佳。
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问：地骨皮有其他外用方法吗？

答：有。将地骨皮晒干、炒焦、研细后，用香油调涂患处，能治疗颈部毛囊炎，一般连用数天就能痊愈。


实火才能用：家有泻下药

凡是能够引起腹泻、促进排便的药物叫做泻下药。大家最熟悉的泻下药莫过于大黄，大黄确实是泻下药的代表。如果细致分类，大黄可归为攻下药，因为其药性比较峻猛，如攻城略地一般；其次还有润下药，是通过润滑肠道促进排便的。

用好它就是补药：家有大黄

中药治病有补有泻，人参是补药的代表，而大黄则是泻药的代表。人参用坏了是毒药，大黄用好了是补药。

大黄是泻药的代表，不光表现在可通便，还有泻火解毒、清泄湿热、活血祛瘀等功效。其实但凡有“泻、泄、清、祛”等字眼，都可以认为是“泻”，意思就是驱邪外出，与补是相反的。补就是给身体增加气血阴阳，泻则是从身体祛除风寒湿火等。

大黄味苦性寒，可以通过泻下大便而清除胃肠积滞，因为作用较猛，所以叫荡涤肠胃，大黄也因此有“将军”的别称。

治热结便秘

直接用大黄2～5克开水冲泡服用，很快就能使大便通畅。有无热气在身，看是否有舌红苔黄等症状即可。高热、食物不消化等疾病常表现为舌红苔黄，伴有口气臭秽、腹胀等症状，此时可用大黄来治疗。

注意：久泻会使人体脱水，表面上看有减肥的效果，因此有些减肥茶之类的产品里面包含有大黄粉成分，读者需慎用！

治急性咽喉炎、扁桃体炎、复发性口疮等疾病：取大黄5～10克，用水煎半小时后服用。

治一切疮痈肿毒：用白醋调大黄粉，外敷患处。治疗冻疮，可用大黄20克煎水熏洗患处，每天2次。

治跌打损伤、皮下瘀肿：用大黄粉适量，白醋调敷患处。

治水或火轻度烫伤：立刻用大黄粉适量，加鸡蛋清或蜂蜜调匀外敷患处。

治粉刺：取大黄、雄黄、白芷等量，研成粉末，装瓶备用。使用时每次取药末少许，用清水适量调为糊状外敷患处，每晚1次，2周为1个疗程，连续用药2～3个疗程。

治足癣：取大黄粉50克，芒硝20克。将大黄粉用1000毫升的水煮15～20分钟，然后加入芒硝，溶化后用纱布过滤。将患足放在药液上方熏蒸，至药液不烫皮肤时，再将患足浸泡20分钟，每天2次，每剂药可连续用4～5次。

注意：大黄性味苦寒，脾胃虚弱的人要慎用，体虚的老年人、孕妇、月经期及哺乳期妇女都必须禁用。

大黄主产于青海、甘肃、四川等地，以质重、坚实、外表黄色或棕红色、有油性、气味清香、口嚼发粘、味苦而不涩者为佳。
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问：大黄可以用来治疗上消化道出血，是吗？

答：是的。上消化道出血，一般表现为呕血，大便为黑色的。很多医院的消化科都备有小包的大黄粉。作为急救措施，如果病人突然上消化道出血，可以立即取大黄粉3克给病人用温开水冲服，如果无效，就立即加用3克，再赶紧送往医院。但要注意，病人如果是因为肝硬化引起呕血，就不能用大黄粉止血。

传说中的美容圣品：家有芦荟

作为中药的芦荟，指的是芦荟叶中汁液浓缩的干燥物。

芦荟敷脸，祛痘又祛斑

痘：用芦荟叶洗净打碎作为面膜贴敷到脸上，有很清凉的感觉，每天2～3次，每次30分钟以上。这种方法对于有红肿有脓头的痘痘效果更佳。

祛除黄褐斑：取芦荟30克、绿豆150克，一起打成细粉，用时将药调成糊状，夏季加西瓜汁，其余季节用鸡蛋清调，再敷于面部半小时，早晚各一次。敷面时不断按摩以帮助药力吸收，干燥时可加适量清水，1个月为1个疗程，一般1个疗程即可达到面部肤质改变，2～3个疗程可见明显好转或消失。此法对于雀斑也有明显改善作用。

美白：用芦荟叶250克、黄瓜1条、鸡蛋1个、面粉和蜂蜜少许，将芦荟叶片、黄瓜洗净后榨汁，把鸡蛋打到碗内，取1小匙芦荟汁、3小匙黄瓜汁和2小匙蜂蜜，将这几样充分搅拌混合，再加5小匙左右的面粉或燕麦粉，调成膏状，均匀敷在脸上，约30分钟后，用温水洗脸，每周坚持1～2次。

防晒：芦荟汁液直接涂于皮肤上就可以。

内服通便，外用止血

治热结便秘和习惯性便秘：用芦荟打成细粉，每次用温开水冲服1～2克，每天2次。因为芦荟也是苦寒的，所以大便一旦已通，就不要再服用了。

止血：外伤、肛裂、痔疮等在出血量少的情况下，可直接撒敷适量芦荟粉。

减肥、利水降压：鲜玉米粒250克洗净，沸水中焯一下放凉，芦荟、胡萝卜各30克洗净切粒，植物油15克倒入锅里烧热，加入豌豆、胡萝卜和芦荟，熟后放盐、味精调味就可以吃了。

治极轻度烫伤：直接摘取芦荟叶，揭开表皮，用含汁液的肉质部分涂抹患处。

芦荟主产于非洲及南美洲，以色黑绿、质脆、有光泽、无杂质、气味浓郁者为佳。
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问：用芦荟洗澡有什么效果？

答：用芦荟洗澡不仅能润肤，还能促进血液循环，对肩膀酸痛也很有效。具体做法是：将洗净的芦荟鲜叶100克，去外皮后切成小块，包在纱布或滤布里，直接放入热水中，制成芦荟叶擦汁，将擦汁放入洗澡水中充分拌匀，洗泡芦荟浴。

久服身轻，延年不老：家有松子仁

松子是松树的种子，又称海松子。李时珍在《本草纲目》中说它：“气味甘小无毒；主治骨节风，头眩、去死肌、变白、散水气、润五脏、逐风痹寒气，虚羸少气补不足，肥五脏，散诸风、湿肠胃，久服身轻，延年不老。”

松子以炒食、煮食为主，不论年老年少，皆可食用。

老年人、久病体弱的人，如果便秘，可以直接剥点松子仁吃，或者用10克左右松子仁和粳米煮粥吃。

更妙的是，松子仁不光可以润肠通便，还能润肺止咳。干咳少痰的人，吃点松子仁是很有好处的，或者也可以用松子仁和核桃仁各5～10克，加适量粳米一起煮粥吃。

松子仁主产于东北，以个大、饱满、富含油脂者为佳。
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问：服用松子这种含油脂的食物，有哪些注意事项？

答：吃自然风干的松子仁效果最好，要是炒过的，虽然味道更香，但是容易让人上火。平日里大便稀烂，或者痰多者慎用，因为可能会加剧上述症状。


赶走关节湿气：家有祛风湿药

风湿也叫痹证，是指感受风、寒、湿、热等邪气而引起的疾病。

风邪引起的风湿，表现为游走疼痛；寒邪引起的风湿，主要表现为痛，痛处靠近热的东西会感觉到舒服一些；以湿为主的风湿，以患处重着、沉重感为主，患者常感觉患处像灌了铅一样；热邪导致的风湿，局部会红肿发热疼痛，靠近冰凉的物体会舒服一些。

得风不摇，无风自动：家有独活

独活是一味祛风湿的中药，它有与当归相似的辛香味儿，但是性温，所以能祛寒性的风湿而不是祛热性的风湿（以后会讲到这类祛热性风湿的药）。

传说中，此草得风不摇，无风自动，故又名独摇草。

治因风寒湿侵入人体关节引起的腰膝冷痛、麻木不仁、屈伸不利

方法一：用独活20克煮鸡蛋几个，一般煮半小时到1小时，中间抛动几下，使蛋壳出现裂纹。煮好以后拿出稍加放置，用毛巾包住鸡蛋在患处快速滚动，有助于局部气血运行，加速痊愈。吃这样的独活煮鸡蛋还可以治疗眩晕病。

方法二：服用独活寄生丸或独活寄生汤治疗。这种方法适合于风湿症状较重的患者。

方法三：取独活10克洗干净，放入锅中，加清水适量，大火煮沸后，再用文火煮30分钟，去渣取汁，放入大米100克煮粥，加少许白糖再煮2分钟左右就可以吃了，每天吃1次。

方法四：取独活9～12克洗干净，黑豆60克浸泡3小时左右，然后一起放入砂锅内，加入清水2000毫升，先用大火煮沸后，再用文火煮40分钟，去渣取汁后加入米酒100毫升，再煮约15分钟就可以吃了。早晚分两次吃完，最好连吃3～5天。这道粥对风湿及类风湿关节炎有很好的疗效。

治风寒头痛：用独活5～15克煎水喝，前额痛者可加白芷3～10克，头顶痛者加藁本3～10克，均煎水喝。有风湿而兼有头痛，舌苔白而不黄者，可用独活与羌活两味药打成粉，每次服2～3克，每天2次，如果怕苦，可装入胶囊服用。

治慢性支气管炎：用独活9克，加红糖15克，煎水后分3～4次服用，1周为1个疗程。

独活主产于湖北、四川、安徽等地，以条粗壮、质坚实、油润、香气浓郁者为佳。
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问：羌活与独活在用法上有什么区别？

答：《神农本草经》将羌活与独活混用，但羌活发汗治感冒的作用比独活要强，也能治疗风湿，对于上半身的寒性风湿治疗效果显著；而独活虽然也能发汗治感冒，但治疗风湿的能力要比羌活强，而且善于治疗下半身的寒性风湿。如果全身上下都有风寒湿痛，或者兼有风寒感冒，就用两味药各3～10克煎水喝。

像仙草一样灵验：家有威灵仙

从前，有一座深山古刹叫威灵寺，寺里的住持大面积种这种专治风湿和化骨渣子的草药。

凡是到威灵寺求医的，这位高僧都分文不取。

由于这种草药出自威灵寺，治病又像仙草一样灵验，所以大家都叫它“威灵仙”。

治寒性风湿、腰腿久不愈引起的疼痛

方法一：将威灵仙洗净后切碎，放入砂锅内，加100毫升清水，用大火烧沸后，再用文火煎煮25分钟后去渣取汁，将威灵仙液、干净猪蹄块、姜块、葱段及料酒一同放到锅内，加入2500毫升清水，用大火烧沸，再用文火炖煮45分钟，加入调料食用。

方法二：将威灵仙10克放入锅中，加适量清水，先浸泡5～10分钟后，再用水煎，取汁后，加大米100克煮粥，待粥熟时放入白糖，再煮2分钟左右就可以食用了。每天1剂，连续3～5天。

方法三：用威灵仙适量研为细末，每次取1.5～3克，用温热的白酒冲服，每天1～2次。

骨鲠在喉，用威灵仙一举两得

有的人被鱼刺或碎骨卡住喉咙时，会用吞饭团、大把吃菜叶的办法强行将它吞下肚里。其实，这种做法并不太实用，因为尖锐的骨刺很容易把食道划伤，引发炎症。

最好的办法是取威灵仙30克、沙糖50克、白醋一杯（或白酒一杯），同煎20～30分钟，倒出放温后，缓慢咽下。这种方法能软化鱼刺或碎骨，不会伤害食道。

如果加上砂仁和甘草各10克同煎，效果更好。威灵仙还有消炎止痛的功效，防止食道被鱼刺和碎骨划伤后发炎。

威灵仙还有以下功效

缓解化疗引起的骨痛：取威灵仙20克、牛膝20克、当归20克、补骨脂20克、田七15克用纱布包好与500克猪骨、作料一起炖2小时左右就可以吃了。

治萎缩性胃炎：取威灵仙30克，加水200毫升，煎半个小时后去渣取汁，然后将生鸡蛋2只去壳搅匀后，兑入药汁，煮成蛋汤，加红糖5克，每日服1剂，连服2剂。

注意：威灵仙药性较猛，身体虚弱者最好不用。

威灵仙主产于江苏、安徽、浙江等地，以条长、外皮黑色、肉白色、质坚实者为佳。
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问：威灵仙有外用方法吗？

答：有，下面介绍两种。

1.取鲜威灵仙根洗净后捣烂，用布包好，每用1斤加米醋半斤，浸于玻璃瓶内，密封3天后取出醋液，用棉签蘸涂患处，每2～3小时涂抹1次。这种方法能辅助治疗腮腺炎。

2.用约2.5厘米宽的胶布一块，中央剪一个黄豆大的小孔，贴于患眼对侧内关穴（手腕横纹上约两个大拇指宽）上，然后取威灵仙鲜叶捣烂，搓成小团，如黄豆大，置于小孔内，再覆盖一层胶布固定，并以拇指在敷药穴位上轻按半分钟，以加强药物对穴位的刺激作用。一般按40分钟左右，局部有轻度辣感时，即可将胶布和药去掉。这种方法能辅助治疗麦粒肿、结膜炎等症。

3.用威灵仙适量打粉，每次5～10克用陈醋调匀备用，将患足于热水中浸泡10余分钟，然后洗净擦干，再将调好的药末外敷足跟处，用纱布绷带固定即可，每天1次。这种方法能治足跟疼痛。

热性风湿就靠它：家有秦艽

讲了那么多治疗寒性风湿的中药，现在终于要讲治疗热性风湿的中药了，第一味药就是秦艽。

治热性风湿

热性风湿的症状常表现为关节部位红肿热痛。治疗方法有以下几种。

方法一：用独活300克、秦艽70克、肉桂45克切碎后装入纱布袋内（家里没有纱布袋可到药方买），扎紧口，放入白酒2000毫升中浸泡，密封20天后就可以喝了。每天喝3次，每次温服20～30毫升。

方法二：用秦艽5～15克、忍冬藤15～30克、黄柏5～10克煎水喝加外洗，每天1剂，煎水3次，其中前两次喝，最后一次外洗患处。

方法三：将500克老鸭洗净切块与秦艽10克、桑枝20克一同入煲，加水适量，煲烂后，调味，吃鸭肉喝汤。

治小儿疳积发热：取秦艽5～15克、地骨皮6～15克、银柴胡与胡黄连各3～10克，煎水喝，每天1剂。

治湿热型黄疸：用秦艽5～15克煎水喝，或者配茵陈、栀子、虎杖等中药一起使用。
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问：秦艽能外用吗？

答：可以，外用能治痔疮。具体做法是：取秦艽、防风、桃仁、红花各10克，黄柏、泽泻、香附各15克，大黄、芒硝各30克，用水煎煮40分钟左右，去渣取液，熏洗患处，每次15～20分钟。每天2次，3天为1个疗程，用至痊愈为止。

留着是妙药：家有丝瓜络

不论寒性还是热性的风湿痹痛，都能用丝瓜络来治疗。

丝瓜络煎水，通经活络止疼痛

治全身筋骨疼痛：用丝瓜络500克焙至脆干，然后研为细末，每次加白糖适量冲服3克，每天2～3次。

治胸胁胀痛：用丝瓜络10克煎水送服逍遥丸对此症有较好效果。这种症状多半是因为肝郁气滞阻络。

治咳嗽痰多：用丝瓜络与陈皮各6～10克煎水喝，如有橘络，用橘络3～5克换陈皮，效果更佳。

丝瓜络煲汤：本汤具有通经活络和凉血解毒的作用，可以治疗气血阻滞、经络不通等症，将丝瓜络放在高汤内（鲫鱼汤、骨头汤、腰花煨汤等）炖煮，可以起到通乳和开胃化痰的功效。

治产后乳汁不通

产妇产后乳汁不通，可以用丝瓜络来通调乳房气血，起到下乳的作用。

方法一：用丝瓜、路路通、王不留行等各5～10克煎水喝，如果产妇少气懒言，脸色苍白，可酌情加黄芪、当归各10～15克煎水喝，每天喝酒1剂。

方法二：将对虾2只、通草6克、丝瓜络6克洗干净，放入锅内加水煎汤，用中火煎煮至快熟时，加入葱、姜、盐，放入食油，烧开就可以喝了。
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问：丝瓜络能外用吗？

答：用丝瓜络煮水外洗，可祛除瘀热而治疗痔疮。取丝瓜络30克，加水1000毫升，大火煮开后再小火煮10分钟，去渣取汁，每次饮100毫升，每天3次。药渣再加水1500毫升，煎汁清洗肛门，每天1次。坚持1个月。

腿脚不老：家有五加皮

传说中，用五加皮酿造的“致中和五加皮酒”是东海龙王的五公主与其凡人夫君致中和酿造的一种既健身又治病的酒。由于五加皮具有祛风湿、补肝肾、强筋骨的作用。可以治疗风湿疼痛、关节痿软等骨关节病症，所以有“两脚不会移，要吃五家皮”这句谚语来描述其功效。

煲汤、泡酒加点五加皮，祛除风湿止筋骨痛

读者朋友们可以自制五加皮酒，将200克左右的五加皮浸入到2500毫升白酒中，密封，过几天就可以拿出来喝了。除了泡酒，五加皮还有以下一些用法。

方法一：杜仲五加皮煲猪骨，取杜仲10克、五加皮5克、去核红枣3个与敲裂的猪脊骨400克与生姜3片一起放到砂锅内，加入清水2500毫升，大火滚沸后改文火煲约一个半小时，加入盐即可。此汤具有驱寒祛风助阳、强筋健骨益气的功效。

方法二：将8克五加皮加入1碗水中煮成小半碗的药汁，再用药汁将米煮成粥。然后先爆香葱，再加入3朵香菇切成的丝、碎肉50克、一点米酒、盐拌炒，拌炒好后与煮好的粥一起放入锅中焖5分钟就可以了。

方法三：将50克五加皮加水适量浸泡30分钟后，煎煮30分钟，取药液约300毫升，共取2次，再将药液与500克糯米一起煮成干饭，待冷后加酒曲适量，拌匀，发酵成酒酿。每日适量佐餐食用。此粥有祛风除湿、温经通脉的功效，适用于全身关节游走疼痛或屈伸不利的患者使用。

补肝肾、消水肿

因为五加皮有补肝肾的作用，所以关节冷痛兼有腰膝酸软的人用五加皮更为适宜。可用五加皮、杜仲等份，打粉，每次用酒冲服5克，每天2次。不会饮酒者可各取10～15克煎水喝，每天1剂。

五加皮还可以用于水肿和脚气浮肿，因为它有利尿的作用。皮下水肿，有个著名的五皮散，分别是五种植物的皮，它们是五加皮、生姜皮、大腹皮、地骨皮、茯苓皮，是以皮治皮也！

五加科的植物，都有类似于五加皮的作用，其中有刺五加与香加皮，分别有补气、利尿的作用。
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问：五加皮有外用方法吗？

答：有，将大枫子肉9克、花椒9克、五加皮9克、皂荚1条、地骨皮9克一起用米醋500毫升浸泡密封7天后，去渣取汁，在体表有癣的部位外擦，有明显疗效。这种方法能治疗各类癣。

能把皇帝身体治好：家有徐长卿

徐长卿是古代一个医生的名字，因为他很善于用某一味中药治病，有一次因为把唐朝皇帝李世民的病都治好了，于是皇上干脆就把这味草本中药叫做徐长卿。

祛寒性风湿，通血活络

徐长卿有许多用途，首先它是一味很好的祛寒性风湿的药，不光可以祛风除湿止痛，还能活血通络。

治风寒湿疼痛：取瘦猪肉100克、好酒50克，煮20分钟后，加入徐长卿10～15克，再煮15分钟即可，汤分2次喝，每天喝1次。

治类风湿疼痛、腰膝、四肢屈伸不直等症：取徐长卿10克用水煮25分钟，煎取药液50毫升备用，然后把鸡蛋清1个、淀粉25克搅匀后与250克肉丝拌在一起，在锅中加入素油，烧热后下入姜、葱爆随即下肉丝、料酒，炒至肉丝变色，放入芹菜、药液，炒熟，加入盐、味精即成。

治寒性的脘腹疼痛（冷痛、喜温喜按）：用徐长卿3～10克，水煎服用或1.5～3克研末冲服即可。较为严重者，可用徐长卿、木香和醋制延胡索各3～10克，煎水喝，每天1次。

消肿止痛、止痒

治轻度跌打损伤导致的瘀血肿痛：用徐长卿10克煎水15分钟，喝一半，外洗一半，每天1剂，煎服、洗2次。

治风疹、湿疹及顽固性的皮癣、瘙痒：用徐长卿30～50克煎水外洗，每天1剂，煎水洗2～3次。

治牙痛：既可将徐长卿研成细粉，每次用1.5～3克，每天2次，开水冲服，也可用3～10克煎水，先用药汁漱口，再吞下去，每天1剂，漱服3次。

治头痛、失眠、健忘、心情烦躁等神经衰弱症：将徐长卿打成细粉末，每次服用10克，每天2次。或者让药房加入炼蜜制成蜜丸，每丸含生药5克，每次2丸口服，每天2次，20天为1个疗程。

治皮肤瘙痒：用徐长卿10～20克煎水外洗，每天1剂，煎洗2次。

徐长卿以细长、表面深灰褐色、质脆易断、断面较平、粉质、香味浓郁者为佳。需要注意的是，徐长卿有芳香的气味儿不宜久煎，一般大火煮开后煎10～15分钟即可。
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问：徐长卿还有其他外用的方法吗？

答：有，下面介绍两种。

1.取徐长卿10～20，克用水煎煮后取药液清洗患处，可治疗带状疱疹、接触性皮炎、顽固性荨麻疹、牛皮癣。

2.取徐长卿、石长生、车前子、李根皮用相同的量，粉碎以后（可以让药房代劳）装入一个小布袋中，缝合好。坐车坐船的时候随身携带，有很好的效果。这种方法治晕车晕船时烦闷头痛欲吐等症状。


祛脾湿：家有化湿药

祛风湿药所祛之湿，一般是指游走于四肢关节、筋骨等部位的湿邪；而化湿药要化之湿，是指脾中之湿邪，这种湿邪会导致人腹胀腹满、浑身乏力、吃饭很少、不香、总是犯困，甚至呕吐泛酸、大便稀溏。

注意，化湿药气香而性温燥，容易耗伤阴津。所以，如果您有皮肤干痒、舌红苔少或无苔等阴虚血燥症状，应慎用。

相依为命化湿毒：家有藿香与佩兰

在中药传说里，“藿香”是小姑，“佩兰”是嫂嫂。一次，佩兰生病，藿香就上山采药，结果被蛇咬伤。回家后，佩兰用嘴在藿香伤口上吸毒，最后双双不治而愈。后来，人们就把藿香从山里采回的，能祛暑湿，治疗头痛发热、腹胀胸闷，还能止呕、止泻的药叫“藿香”，另一种主治暑湿内阻、头昏的药叫“佩兰”。

煎水喝，健脾化湿、祛暑

藿香与佩兰，这两种药都能解暑化湿浊之气，醒脾健胃。

脾是负责祛除体内湿气的器官，但是如果湿气太重，堆积在体内不能祛除，就会使身体困重，腹部胀闷，神情疲倦，舌苔白而厚，湿重的人，嘴里往往有甜而腻的感觉，甚至容易流涎，这些都是脾湿的表现。

如何治疗呢？

方法一：用藿香适量泡水代茶喝。

方法二：用佩兰5～10克煎水喝，每天喝1次。同时注意饮食要清淡。

缓解中暑引起的发热、头痛、胸闷、呕吐、腹泻等症：用藿香5克、绿茶3克、冰糖10克，加200毫升开水冲泡后喝。

治“空调病”：缓解夏季贪凉引发的头昏困重甚至胸腹胀闷、恶心欲呕等不适症，可以用藿香5～10克煎水10分钟左右服用。这是一个人的用量，如果一家人都有这些症状，就多用一点煎水或者开水冲泡饮用。

藿香除脚臭，佩兰除口臭

除脚臭：用藿香、白芷各50克，白矾粉4汤匙，一起放入盆内加开水2000毫升，搅匀后等到温度合适时即可泡脚。每天泡脚20分钟左右，一天1次，7天为1个疗程。一般用药1个疗程，臭味就完全消失了。

除口臭：用藿香5～10克煎水，不断漱口，每次喝一点下去就能从内到外除口臭。不过，佩兰除口臭效果更好，可单用佩兰5～10克或用佩兰加等量的藿香一起煎水漱口并饮用，每天1剂。

藿香以广东所产者质量最好，称为广藿香，以茎叶粗壮、色青绿、叶多、香气浓郁者为佳。佩兰以干燥、叶多、色绿、未开花、香气浓郁者为佳。
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问：这两种药有什么区别？

答：佩兰除了能健脾化湿，还有其他多种用途，不论风寒还是风热感冒，都可用佩兰5～10克煎水喝。消化不良，肚腹胀痛，用佩兰5～10克煎水喝进去，脾胃运化就更加有力了。佩兰还有祛痰的作用，一般用5～10克以上煎水给孩子喝，能治疗孩子咳嗽多痰。

避“邪气”：家有苍术

古人很早就懂苍术的家庭应用，他们常常“烧苍术以避邪气”，所谓“邪气”，指的是一些致病的风寒湿气。

燥湿健脾用苍术

苍术是一味燥湿之药，所谓燥湿，是以自身之燥去中和体内之湿的意思。与藿香、佩兰之类因香气而醒脾化湿不同，苍术有燥湿健脾的功效，除了祛除湿邪，还能补脾。

治胃下垂：用苍术10～15克煎水或者开水冲泡服用，服用时应小口啜饮，每天1剂。胃下垂的症状主要有：吃饭后肚子胀，平躺减轻，体型瘦长的人可能有恶心、嗳气、胃痛等症状。

治脘腹胀闷、少食恶心作呕、舌苔白腻兼有大便溏泻：用苍术5～10克煎水喝，每天1剂。

健脾和胃，消食化滞：取猪肚1只洗干净，再取苍术、陈皮各30克用纱布包好放入猪肚中，用麻线扎紧，加入适量水后，用文火炖煮，煮熟后去掉药包，趁热喝汤吃猪肚。

夜盲症、视物昏花、眼睛干涩，调治少不了苍术

苍术还有明目的功效，眼睛干涩、流泪或有夜盲症的读者朋友，可用以下一些方法来调治。

方法一：用苍术10克煎水，药刚煎好还未倒出时，趁热将患眼凑近药罐熏眼，不过不能太热，戴隐形眼镜者需先摘下。

方法二：用苍术10克煎水，待到药液变得温热时，可过滤洗眼或者直接服用。

方法三：用苍术10克与羊肝或者猪肝适量煮汤喝。这种方法对夜盲症尤其有效。

方法四：取苍术15克用纱布包好，再取黑芝麻、核桃仁各30克捣碎，加入大米60克一起放进砂锅里加适量水，用文火煮，等到粥煮熟了，就取出药包，空腹吃粥，每天1次。

苍术有茅苍术与北苍术之分，两种苍术均以个大、形如连珠状、质坚实、断面有棕红色或者黄色油性点、折断或切片放置后生白霜（为苍术醇的白色针状结晶）、香气浓郁者为佳。两者来源不同，均可入药。
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问：苍术能用来治感冒吗？

答：可以，无论风热还是风寒感冒，都可以用苍术来治。如果患者舌苔白腻而不黄，流清涕，那就是风寒感冒，用苍术与羌活各5～10克煎水喝，每天1剂；如果患者舌苔黄而腻，咽喉痛，那就是风热感冒，用苍术与牛蒡子各5～10克煎水喝，每天1剂。

不可缺少的“养胃大师”：家有砂仁

小时候，妈妈总会把几颗砂仁捣碎放肉里然后蒸熟，很香。这是我相当喜欢的一种味道。每次妈妈做这道菜时，我都会把菜汁和在饭里，全部吃光。

砂仁，是三种同科属的草本植物阳春砂、海南砂或者缩砂的干燥成熟果实，所以叫做砂仁。

砂仁泡水，祛寒祛湿又暖胃

在临床上，自古有“砂伴熟地”一说。

什么是“砂伴熟地”呢？

意思是如果方剂中开有熟地黄这味中药，那么在药物快煎好时可以加入几粒砂仁再煎一会儿。

为什么要这样搭配呢？

因为熟地黄是养阴的药，味厚而滋腻，如果您体内有湿，吃进去就不容易消化，反而会增加湿气。而砂仁有化湿开胃的作用，砂仁配熟地黄，一方面可以使气下行以引熟地黄入肾，另一方面又可以克服熟地黄滋腻的缺点，使身体更好地吸收其有效成分。

砂仁既有化湿醒脾的功效，又有行气温中的作用，所谓温中，就是温暖中焦脾胃。

所以，脾胃虚寒、湿气困阻中焦，出现浑身困重、腹胀或腹部冷痛、恶心欲呕、舌苔白腻等症状时，可以用砂仁5～10克，开水冲泡喝来治疗，每天1剂。

人突然受寒时，往往容易打嗝，有的人甚至会打嗝不止。中医将这种症状解释为寒气阻滞。这时候可取砂仁1粒放入口中细细咀嚼，将嚼碎的药末随唾液吞下，气顺寒消，打嗝自然就终止了。

如果您不介意喝酒的话，可以用砂仁20～30克炒熟研末，再用纱袋装着浸于10斤白酒中，酒助药力，少量服用，能更好地祛除体内的寒湿。

注意：如果您舌苔发黄，就可以判断为体内有热。这时候就不能按照上述方法服用，因为酒与砂仁都是热性之物。

脾胃虚弱、食欲不振的患者朋友，可直接服用中成药香砂六君子丸来消除症状。

食欲不振、消化不良、经常腹胀，砂仁来调治

治以上诸症，可经常吃砂仁粥。

砂仁粥的做法是：先将砂仁5克磨成粉状备用，如果自己不方便磨，也可以叫药房代劳，然后把粳米100克洗干净，放入沙锅内加水适量，文火煮粥，待粥熟时，加入砂仁细末，再煮5分钟即可，每天早、晚空腹食用。

砂仁以阳春砂质量最佳，主产于广东阳春。所谓缩砂，一般产自东南亚等地，古典文献记载用缩砂，现在多被阳春砂所取代。

个大、坚实、饱满、种仁为红棕色、香气浓郁、搓之果皮不易脱落的砂仁质量最好。
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问：砂仁能外用吗？

答：可以，将砂仁研成粉备用，每晚用白酒将脐眼部擦干净后，将约0.2克左右的仁粉放在脐眼中央部位，用大于脐眼10倍的胶布把脐眼封好，不要透空气，再用热水袋压在胶布上1～2个小时即可。早上起床时将胶布轻轻取下，一般1周以上就可以见效。这种方法适用于小儿遗尿症。


排出多余的水：家有利水消肿药

利水消肿药是指通过将体内的水湿从小便排出来，从而消除身体的水肿症状。用于水湿停留在体内引起的水肿、小便不利等症。

腿肿怎么办：家有茯苓

茯苓实际上是一种真菌的菌核，多寄生在松科植物赤松或马尾松等树根上。李时珍认为：此乃四时良药。茯苓又名茯灵，是松的灵气伏结在树根上而成，所以叫做“茯灵”，后来则慢慢改成“茯苓”。

茯苓内用兼外敷，利水消肿又健脾

所谓利水消肿，就是指茯苓有助于将身体里多余的水分从小便排出，从而减轻水肿的状况。凡是水肿，无须辨别寒热虚实，均可以用茯苓来治疗。

有个朋友跟我说他老婆逛街太久脚就会有点肿，去医院查也没什么问题。我就叫她每天用茯苓30克煎水喝或者打碎煮粥吃，同时，每天睡前用茯苓粉白醋调敷腿部的三阴交与阴陵泉穴。这样过了一个多星期之后，她无论站立多久也不会出现脚肿了。

妊娠妇女也常常会出现脚肿，如果不是由特殊的病引起的话，也可以自己按照上述方法用茯苓来调理。

湿，治小便不利、肢体浮肿：用茯苓粉15～30克冲服或煮粥吃，或用适量白醋调敷背部相应的俞穴，例如脾胃功能不好就贴脾俞，心悸失眠贴心俞，水肿就贴三阴交与阴陵泉，贴神阙对这些症状都有好处。

健脾：用茯苓与山药打成粉，每天各取15～20克，加大米一把煮粥服用，有良好的健脾养胃的效果。如果大便比较烂，有时一天要上好几次厕所，这就是脾虚的表现。

治婴幼儿秋季腹泻：如果孩子在1岁以内，每次取茯苓粉1克，每天3次，给孩子口服。茯苓粉的味道淡而苦，如果孩子不吃，可用适量白醋调敷孩子的神阙和三阴交两大穴位。

茯苓、茯神都能安神

茯神为茯苓生长中天然抱有松根者，因为茯苓是寄生在松树根上的，如果是环抱着松根的，就是茯神。
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用白醋调和茯神粉敷以上穴位，宁心安神，睡得香、记忆好

与茯苓相比，茯神的宁心安神效果较好，主要用于治疗心悸、失眠、健忘等症。内服取10～15克煎水，外用打粉，加适量白醋调敷神门、心俞等穴位。内外两种用法最好同时进行。

中成药归脾丸里含有茯苓，服用它也能起到宁心安神的作用。

茯苓主产于云南、湖北、安徽、四川等地，其中云南所产质量最佳，称为“云苓”。以质坚实、色白、嚼之粘牙力强者质量最佳。

肖博士答疑

问：茯苓有没有使用禁忌？

答：有，体质阴虚而无湿热、虚寒滑精、气虚下陷者慎服。

祛湿又美白：家有薏苡仁

薏苡仁就是大家都熟悉的薏米，或者叫做苡米，它是一味药食两用且功效卓著的佳品。

薏苡仁是通过将湿气从小便排出而祛湿的，准确地说，这个过程应该叫做渗湿。春夏季节湿气重，全身困重，不想吃饭，大便粘滞，小便也不顺畅，这是脾被湿气所困之故。

祛除风湿，多种疾病一起除

健脾祛湿：用薏苡仁30克，加大米一小把煮粥代饭食用，或用同量薏苡仁加新鲜带皮冬瓜和排骨，煲一锅薏米冬瓜排骨汤。

治风湿导致的经脉拘挛：薏苡仁，性微寒，可以祛除有热的风湿。风湿日久，常常会导致筋脉拘挛（就是老百姓说的转筋或抽筋，感觉筋脉扭在一起了，很痛的）、水肿。这时候，用30克薏苡仁，与大米一把同煮粥服用，可以祛风湿、舒筋脉、消水肿，疗效显著！其实因为薏苡仁是微寒的，只要是风湿导致的筋脉拘挛，无论寒热，都是可以应用的。

治湿气重导致的厌食、大便烂等症：每天用炒过的薏苡仁和山药（也就是淮山）各15～30克，加大米一把煮粥服用，该方法必须久服。如果嫌煮粥麻烦，可用两种药打成细细白白的粉末，症状较为严重者，可服用中成药参苓白术散或去医院就医。

薏苡仁是个宝，美肤、排毒、减肥少不了

薏苡仁是五谷类中纤维质含量最高的，又因为低脂、低热量，是减肥者的最佳美食。它还含有丰富的蛋白质、油脂、维生素、矿物质和糖类，有美白、除斑的功效功能，扁平疣以及其他皮肤病都可以吃点薏苡仁来辅助治疗。

利水消肿、清热解毒、营养头发、防止脱发：将熟薏仁粉5克泡500毫升温开水，代茶喝。

润肤、美白、调经止痛：每次取20克左右熟薏仁粉、5克左右杏仁粉，服后用温开水冲服。也可每天直接用薏苡仁适量煮汤或者煮粥食用。

淡化黑斑、排毒、健胃消水肿：将15克大米、15克绿豆、15克薏米洗净，加水熬粥。也可以加上绿豆粉一起做成豆沙，煮成绿豆薏米粥，绿豆和薏仁都有利尿、改善水肿的效果。

治扁平疣：每天用薏苡仁30克煎水带渣服用，连用一个月即可见效。或者将薏苡仁打成细粉装瓶备用，每次用温开水冲服一匙，也可以加点白糖，每日2～3次，连用半个月到一个月也可见效。

此外，薏苡仁还有消炎止痛的作用。体质瘦弱且久坐的中老年人，因臀部摩擦、挤压经久劳损可能引起局部炎症，主要症状是臀尖部疼痛、酸胀，刚坐下去的时候尤其严重，这是坐骨结节滑囊炎。可用薏苡仁60克煎水喝，每天1剂，煎服2次。

薏苡仁主产于福建、河北、辽宁等地，以粒大、饱满、色白、完整无虫蛀者为佳。

肖博士答疑

问：使用薏苡仁有没有什么注意事项？

答：有，具体如下：

1.因为薏苡仁性微寒，所以不适合虚寒体质的人长期服用，另外怀孕妇女及正值经期的妇女应该避免食用。

2.薏苡仁虽然有降低血脂及血糖的功用，但毕竟只是一种辅助作用的保健食品，不能当做药品。所以有高血脂、高血糖症状的患者，还是要找医生治疗。

3.薏苡仁所含的醣类粘性较高，所以吃太多可能会妨碍消化，一般以每天30克左右为宜。

变废为宝：家有冬瓜皮和玉米须

冬瓜皮和玉米须一般大家都不吃，因此常被扔掉。实际上，它们都是好药材。用冬瓜做汤时，最好连皮一起煮。煮玉米时，最好也连皮、须带芯一起蒸煮吃，对身体特别有好处。

煎水内服，利水消肿

水肿、蛋白尿是慢性肾炎的两个主要症状，消除水肿、降低尿蛋白含量，有以下方法来调治。

方法一：用冬瓜皮与黄芪各30克煎水喝，每天1剂。黄芪有补气、利水消肿的作用，而冬瓜皮利水消肿的作用相当好，两味药加起来能补气消水肿。上述患者多有气虚兼水肿等症状，所以可用这味药。

方法二：用干燥玉米须50克左右煎水喝，每天1剂。这种方法对慢性肾炎引起的高血压也有降压作用。

利水食疗方

1.冬瓜皮蚕豆汤

做法：将冬瓜皮、冬瓜子、蚕豆放入锅内加水3碗煎至1碗，再加入适当调料即成，去渣后即可饮用。

功效：这道汤能除湿、利水、消肿，适用于肺癌有胸水者。

2.冬瓜皮鲫鱼汤

做法：将鲫鱼剖洗净，冬瓜皮、薏苡仁洗净，一并放入锅内，加入姜、精盐和1000克清水。将锅置于旺火上煮沸，再改用小火慢煮30～40分钟，以薏苡仁熟烂为度。

功效：这道汤能利水消肿、健脾。适用于各种急、慢性肾炎和营养不良性水肿，特别适用于脾虚症者食用。

冬瓜皮茶，夏天常喝能解暑

在最炎热的夏季，人们在高温的炙烤下，常常又热又烦又口渴，吃了西瓜更口渴。这时候，如果把做菜和吃西瓜剩下来的冬瓜皮和西瓜皮收集起来，洗洗切切，放进锅里加水煮半个小时，倒出来就是解暑的好凉茶。

做这种“冬西瓜皮茶”，最好用新鲜的皮，如果没有，也可以用干西瓜皮代替。

无论是吃完西瓜还是喝完这种冬西瓜皮茶，都会感到尿量明显增加，口里也会有点干，这是因为它们都有利尿的作用，尿液把湿热带走了，也把体内的水液带走了，没事儿，多喝点温开水就好了，关键是能除掉热。

泌尿道病症，用玉米须煎水喝

在炎热的夏日，人们感受湿热，常常会在泌尿道表现出来，出现尿频、尿急、尿黄甚至尿道赤痛等症状，这种情况通常属于泌尿道感染。

治泌尿道感染：用玉米须和玉米芯各50克，煎水代茶喝，每天1剂，煎服2～3次。也可加金钱草30～60克、车前子10～15克一起煎水喝。

有尿路结石的朋友，往往也会出现上述症状，有时伴有小腹胀痛、尿液为茶样等症状，也可用上面的几种药，或者再加海金沙6～12克，煎水喝。平时多喝水，结合适量的蹦跳运动，有助于排石。

治热淋、小便短赤：取鲜蒲公英、玉米须各60克，洗净后放入锅中，加水浓煎，去渣取汁1碗，加白糖稍炖。

玉米须有利湿退黄的作用，不光可以治疗上面所述的一般膀胱湿热症状，还可治疗黄疸。因为玉米须性平和，所以只要是黄疸（不管阴黄还是阳黄，即不管是熏肉似的黄还是橘子色的黄）都可以用它，用玉米须与茵陈各30克煎水喝，每天1剂。

辅助治胆囊炎：用玉米须、茵陈各30克，加蒲公英10克，煎水喝，每天1剂。

治妇女产后腹痛、乳汁不通：妇女因生产过程艰难，过度用力，产后可能出现小腹阵发性拘挛疼痛，可取玉米须50克煎水，每次冲服红糖20克，每天1剂，煎服2次。此法不光可以解痉止痛，同时还有通下乳汁的作用，对于产后气血亏虚、乳汁不下者效果较好。

降压、降糖：高血压、糖尿病患者，每次用玉米须30克煎水代茶喝，能起到降压、降糖的作用。

玉米须性平和，适合长期饮用。并且玉米中的纤维素含量很高，可以保护肠胃，促进肠胃蠕动，玉米须味甘性平。其中其他的营养物质能增强人体新陈代谢、调整神经系统功能，能起到使皮肤细嫩光滑，抑制、延缓皱纹产生的作用。

冬瓜皮以身干、质脆、色墨绿、无霉变者为佳。玉米须以质干、无杂质者为佳。

肖博士答疑

问：冬瓜皮和玉米须能不能外用？

答：可以，冬瓜皮有消暑、健脾、利湿的功效，煎汤洗脚既治脚气，又治脚臭，一举两得。玉米须外用能治慢性副鼻窦炎，具体做法是：将玉米须晒干、切丝，与当归尾干粉混合，放入烟斗点燃当烟来吸，每天5～7次，每次1～2烟斗。

久服令人瘦：家有赤小豆

我们常把赤小豆称为红豆，但实际上，它并不是“红豆生南国，春来发几枝”里的那个红豆，那个红豆又叫相思豆，是有毒的，赤小豆则是一种药材。

赤小豆煮汤，消水肿健脾胃

赤小豆味甘性平，安全有效，很适合家庭使用。贫血性水肿、慢性肾炎水肿、肝硬化腹水、妊娠水肿患者，平时可用以下方法来调治，减轻水肿症状。

方法一：用赤小豆50～100克加水煮汤连渣喝。

方法二：每次取赤小豆100克左右、鲤鱼1条炖汤喝，赤小豆和鲤鱼均可按自己的食量调节重量，以1次吃完为准。

现代人精神压力大，心气虚，饮食不节，运动量少，脾虚湿盛，因此调理身体既要祛湿，又要补心，还要健脾胃，可以经常吃薏米红豆粥。具体做法是：取薏米和红豆等份，洗干净后放在锅里加水煮熟。

赤小豆外敷，解毒排脓、消肿止痛

治跌打扭伤、瘀血肿痛：取赤小豆粉适量，用酒调匀（别太湿），然后外敷患处，外用医用胶布包扎好，每天换药1～2次。

治热毒痈、外伤血肿及扭伤：将赤豆研成粉末，用冷水调敷患处（已溃烂的疮疡，敷在疮口周围，以便排脓），一天2次。

治疮痈肿毒（未溃烂）：取赤小豆适量打粉，用白醋调敷患处。如果疮伤已经化脓，就应该立即去医院进行处理。

治流行性腮腺炎：用赤小豆100克打粉，加鸭蛋清（鸡蛋清或蜜都可以）适量，调成糊状，外敷患处，一次100克，干了就换，一天2次。

治丹毒、婴儿湿疹、下肢静脉炎：用赤小豆粉和适量鸡蛋清调敷患处，每天1次。

赤小豆以身长、颗粒饱满、质坚实、色紫红者为佳。

肖博士答疑

问：常吃赤小豆能减肥吗？

答：可以，推荐给爱美的读者们一道赤小豆减肥汤：先把200克红豆浸泡1小时左右，加入煮开的清水中，把红豆煮至熟透，在熄火前，将陈皮5克切碎放入红豆汤中，再煮10分钟左右，最后加上一点盐就可以了，不要放糖。每天吃完饭后就可以喝这道汤了，至少吃两个星期。这种方法适合所有想要减肥的人。


疏通湿热通道：家有利尿通淋药

什么叫做利尿通淋？这可以从利尿和通淋两个方面来理解。利尿，就是指使尿液排畅顺利；通淋，就是使淋漓不尽、尿时涩痛的小便变得通畅。利尿通淋药一般善于清人体下部的湿热，可以使湿热从小便顺利排出，从而缓解并消除因为湿热导致小便淋漓涩痛的症状。

将军的救命药：家有车前子

汉代名将霍去病，在一次抗击匈奴的战斗中，被围困在一个沙漠地带。当时正好是盛夏，白天烈日当空，晚上也没有露水。将士们纷纷病倒，出现了小便淋漓、尿赤尿痛、面部浮肿等症状。一名士兵发现战马吃了生长在战车前面的一种无名野草，安然无恙。于是他把这一情况汇报给了霍去病。霍去病立即命令所有的将士们都用这种野草煎汤喝。大家的病情很快痊愈了。后来，人们就把这种草，称为“车前子”。

车前子煎水，清热、利尿、通淋、止泻

车前子性寒，服用后有助于将湿热从小便排出，从而治疗湿热导致的尿频、尿急、尿道涩痛、小便发黄等症状，这就是中医所说的利尿通淋。有这些症状的读者朋友，可以试试以下一些方法。

方法一：将车前子10～15克，用纱布包煎，每天喝1剂。或用车前子同量捣碎，白醋调敷小腹部，每天1次，外用纱布和胶带固定。

方法二：把5～10克车前子放入锅中，加500毫升水煎煮后饮用。

方法三：车前子、枸杞子、海带分别洗净稍浸泡，然后与洗净切块的鸡腿一起放进瓦煲，放生姜，加入清水2500毫升（约10碗量），武火煲沸后，改为文火煲2小时，调入适量食盐食用。

车前子外用，清肝明目、杀菌止痒

治目赤肿痛：急性结膜炎、急性充血性青光眼等均有目赤肿痛、发痒、分泌物增多并伴有口干、尿赤便秘等症状，如果症状较轻就用车前子少量捣烂，加鸡蛋清调匀，像女性敷面膜一样敷在患眼的上下眼皮上面，每次敷半小时，每天2～3次。车前子还有一定的降眼压作用。

治新生儿脐炎：用车前子适量打粉覆盖脐部，再用无菌纱布包扎，隔日换药1次，一般1次即可治愈。

治男女阴部瘙痒：用车前子50克煎水，外洗阴部，能起到一定的杀虫止痒作用，配合黄柏、苦参等各20克同煎，外洗效果则更好，每天2～3次。

车前子以籽粒饱满、质坚硬、色棕红者为佳。

肖博士答疑

问：车前子外用，还有其他疗效吗？

答：有，还能治疮疡溃烂和刀伤。

1.治疮疡溃烂：取新鲜车前叶，用针在叶上刺出细孔，再用米汤或开水泡软，整叶敷贴疮上，每天换2～3次，排脓生肌。

2.治刀伤：用车前叶捣烂敷伤处。

可以点灯，可以治病：家有灯芯草

作为药物的灯芯草是灯芯草这种植物的干燥茎髓，细长柔软，洁白似绵，因为以前的人们常用它做油灯的灯芯，所以叫做灯芯草。

治疗流行性腮腺炎和急性扁桃体炎

民间常用灯芯草来辅助治疗腮腺炎，具体做法有以下一些步骤。

第一步，取患侧角孙穴（即将耳壳向前曲折，耳尖正上方入发际处，双侧患病取双侧，预防或治疗可任选一侧，哪怕是左边腮腺炎也可取右边治疗），以75%的酒精消毒。
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用灯芯草灸一灸角孙穴，让您远离腮腺炎和扁桃体炎，生活工作无烦恼

第二步，取灯芯草3～4厘米，将一端浸入麻油中约1厘米，用手捏住灯芯草1/3处，点燃后迅速向穴位一触即起，随即有“啪”的一声发出，在施灸处出现一个绿豆大小的疱。

灸后局部保持清洁，防止感染，一两天内最好不要沾水，会结痂，待其自然消退即可。角孙穴是三焦经的穴位，灯芯草灸角孙穴有解表散风、清热解毒、消肿散结的功效。这个方法安全简单而有效，对于流行性腮腺炎可治可防，另外还可治疗急性扁桃体炎。

除心烦，治口腔溃疡

灯芯草是一味清心除烦的好药。心烦者，往往情绪激动，容易发火，夜里也睡不好，如果对着镜子看舌头，舌尖一定是红红的（如果舌尖红，也可以说明是有心火），有时小便还有点黄，时间一久，火气郁积得不到发泄，就会口腔溃疡。这时候，用灯芯草3扎，煎水代茶饮用，味道清淡，不经意间就可以将火气从小便泄出。

小儿夜啼，也可用灯芯草来治

别说大人心烦，小儿其实也会心烦，不过他们可不是因为某些事情而心烦，而是因为小儿是纯阳之体，一生出来火气就比较大，表现为小儿夜啼症。这可苦了带小孩的父母长辈，我告诉大家一些方法来治疗小儿夜啼。

方法一：用灯芯草2～5克（或1扎，因为很多药房是按扎来卖的）煎水给宝宝喝，如果宝宝不喜欢喝，可以适当加点白糖。

方法二：把灯芯草蘸香油烧成灰，宝宝每晚睡前将灰擦在他双侧的眉毛上。

清热解毒、利尿健胃的一道家常菜：灯芯草红烧肉

用灯芯草三两扎煮水喝，有清热解毒的功效，还可治疗咽喉肿痛等疾病。如果不喜欢喝灯芯草煮水，可用灯芯草做菜。

下面介绍一道能治疗淋病、水肿、小便不利的家常菜——灯芯草红烧肉。

具体做法是：选肥瘦相间的五花肉，锅里放水烧开，将切好的肉投入煮3分钟后捞出，用冷水冲洗干净沥干。锅里加油用中火烧热，加入白糖，煎好糖色。用灯芯草将肉捆好，平铺在锅底，加入少许酱油，再倒入料酒将肉浸没，继续加入白糖、葱结、花椒、蒜头，灯芯草、八角、姜片先用猛火煮15分钟，再改用文火慢慢炖一个小时后，加入少许精盐再炖10分钟，这道菜就做好了。

灯芯草以条长、粗壮、色白、体轻者为佳。

肖博士答疑

问：灯芯草还有没有其他外用方法？

答：有，下面再介绍三种。

1.治急性咽炎或舌炎，口疮：用灯芯草与麦门冬以1∶3的比例，用水煎服或加冰片一同研末，吹入喉部。

2.治阴疳（即生殖器疱疹）：灯芯草烧成灰状，混入麝香共研末涂敷。

3.伤口流血：将灯芯草嚼烂敷患处。


解除黄疸症状：家有利湿退黄药

利湿退黄药主要清肝胆湿热，通过使湿热从大小便排除，从而解除黄疸的症状。同时，也有很好的治疗各种湿疮、湿疹等的功效。

孙思邈用它给老虎治腿病：家有虎杖

农村里的药师治疗毒蛇咬伤，一般用新鲜虎杖适量捣烂外敷患处。正因为虎杖有此功能，因此虎杖有大叶蛇总管的别名。有趣的是，虎杖因为茎上布满虎纹状的斑纹，大者如手杖而得名，或者部分蛇纹样的黄斑，因此也有黄斑竹或者庄斑的别名。

内用清热利湿

虎杖既能清热利湿，又能利胆退黄，几乎拥有茵陈的全部功能。

用虎杖治疗湿热型的黄疸肝炎，常与茵陈、金钱草等一起使用，不过这种方法不适宜在家里自行操作。

治胆结石：虎杖与柴胡各10克煎服，每天1剂，煎服2次。

治小便淋漓涩痛、妇女带下黄浊有臭味：单用虎杖10克，或加萆10克、薏苡仁30克煎水喝，或者外洗来治疗。

同样是利湿退黄药，茵陈可以直接用开水冲泡，相比之下，虎杖煎剂又苦又黄，很难喝，所以有的病可以试试虎杖外用法。

外用解毒治外伤

虎杖有清热解毒的作用，所以凡是疮疡肿毒、烧伤烫伤、毒蛇咬伤等属于热毒之类的疾病，都可以用虎杖治疗。

治疮疡肿毒：单用虎杖10～15克烧成灰外涂。

治烧伤烫伤：把虎杖打成粉，用麻油调敷。

治各种瘙痒性的皮肤病：用虎杖10～30克煎汤外洗。

治银屑病（即牛皮癣）：虎杖、金银花、丹参各10克，煎水外洗，每天1剂，煎2次兑用。

肖博士答疑

问：虎杖能直接泡水喝吗？

答：可以，不过要加入其他药材，这里介绍两种以虎杖为主要材料的茶。

1.金钱草虎杖茶：取大金钱草30克、虎杖根15克研成粗末，置保温瓶中，以沸水500毫升冲泡20分钟，代茶饮用。这道茶能消除胆囊炎，排石止痛，对急性胆囊炎、胆石症有辅助治疗作用。

2.丹黄红牛虎杖茶：把丹参、黄柏、红藤、川牛膝、虎杖加水约500毫升，煮开15分钟，冲泡绿茶，每天喝1次。丹参与虎杖能清热祛湿，凉血解毒，适用于治疗湿热毒型丹毒。

野火烧不尽，春风吹又生：家有茵陈

对了，茵陈，是治疗黄疸肝炎最常用的一味中药。

茵陈在古代叫做“因陈”，意思是“因旧苗而生”。“因”是承袭的意思，它就是“野火烧不尽，春风吹又生”的那一类，因为根还潜伏在地下，第二年旧根又会发出新芽，所以叫做因陈；也有的老中医会把这味药写成“绵茵陈”，古有“三月茵陈四月蒿”之说，三月时刚刚长出来的嫩苗，采收了晒干以后，非常绵软，所以叫做绵茵陈，待到四月长成了，即为茵陈蒿，现在的药店统一称为茵陈。

茵陈味苦性寒，苦能燥湿，寒可退热。所以，茵陈有两个主要功效：一个是祛湿热，一个是退黄疸。

辅助治疗黄疸肝炎

黄疸往往与湿热结合在一起，叫做湿热黄疸，表现为全身及眼睛均发黄，小便也发黄，每次排出不多，但去厕所的次数较多，中医称这种黄疸为“阳黄”（颜色鲜明的属阳，晦暗的属阴）。

茵陈可以让肝胆脾胃的湿热从小便排出，让湿热从小便排出叫做清利湿热，使胆汁疏泄正常而使黄疸消退，就叫利胆退黄。

辅助治疗黄疸肝炎（阳黄）：用茵陈、栀子、大黄各等份，打粉，用白醋或蜂蜜调匀，外敷肝俞、胆俞、阴陵泉等穴位。1天1次，1次2～4小时。

面色灰暗如烟熏样的症状，中医叫做“阴黄”。如果有手足冰凉等症状，中医认为是寒湿内阻，这时候需用茵陈加四逆汤（由制附子、干姜、甘草组成），合为茵陈四逆汤服用。

寒湿是与湿热相对的，但是都有湿，还是需要茵陈卓越的利胆退黄和利湿的作用，只是用热性的制附子和干姜来制约了茵陈的寒性，同时起到温阳祛湿的作用。
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“阳黄”不用慌，外敷以上穴位，利胆退黄，身体健康，心情好

辅助治疗黄疸肝炎（阴黄）：用茵陈四逆汤各药等份，打粉，用白醋或蜂蜜调匀，外敷肝俞、胆俞和阳陵泉等穴位。

注意：因血虚导致的面色萎黄、头昏乏力等症状，并非是黄疸，要区分是否血虚，只要查查有无贫血就知道了。

另外，还可以做茵陈粥喝，先将茵陈洗净，煎汁，去渣，入粳米加水适量煮粥，欲熟时，加适量白糖煮至粥成。因茵陈具有清热利湿的功效，与健脾胃的粳米同煮粥，具有健脾胃、利胆退黄的功效。适用于慢性肝炎恢复期，对疾病的彻底除根有很大帮助。

当然，黄疸肝炎比较严重，还有传染性，如果想用中药调理，一定要去找专门的中医师诊断之后开方。

茵陈的其他用途

在家庭里，我们可以利用茵陈清热利湿的功效来调治很多疾病。

治湿疮、湿疹、疥疮等各种瘙痒性的皮肤病：单用茵陈30～60克，或茵陈30克，黄柏10克，苦参、蛇床子、白鲜皮各15克，煎水外洗，1天1～2次。需要注意的是煎水时间不宜过长，以10～15分钟为宜。

治高脂血症：单用茵陈10～15克开水冲泡代茶饮，1个月为1疗程。此法同样可以治疗口腔溃疡，3天为1个疗程。

治湿热型痤疮（痤疮红而粘）：茵陈、伍桑白皮、丹参各10克，煎水喝，每天1剂，煎服2次。

肖博士答疑

问：茵陈能直接泡水喝吗？

答：可以，把茵陈30克加水煎汤，去渣取汁喝。这道茵陈茶有清热、退黄、利胆的功效，适用于乙型肝炎，症见尿黄、目黄、肤黄伴有浑身乏力、食欲不振等。

有一种草比金钱还贵重：家有金钱草

金钱草，因其叶子呈圆形或近似圆形，颇似金钱而得名。民间有一种说法，认为这种草比金钱还贵重，所以叫它金钱草。

金钱草，在家里常用到的有两种功效：利尿通淋与解毒消肿。

金钱草解毒消肿

鲜草外敷还可治疗关节肿痛、带状疱疹、腮腺炎等炎症性疾病。药房里出售的干草，虽然也可以用上述方法来治病，但是效果要差一些。金钱草有解毒散瘀，消肿止痛之功，可单用鲜草捣汁饮，或捣敷患处，亦可与野菊花、蒲公英、万年青等同用，以加强清热解毒作用。

金钱草50克煎水内服，每日1剂，煎服2次，可以治疗痔疮肿痛（内外痔均可）；以金钱草为主可救治中药雷公藤中毒；以金钱草配伍薏苡仁、山药等煎水内服，可以治疗乳糜尿；金钱草配伍紫草，制成浓缩液外用，可以治疗疤痕疙瘩等。不过这些方法都不适合在家中使用。

利尿通淋，有助于泌尿系结石及胆道结石排出

治疗泌尿系结石及其引起的小便淋漓涩痛，可单用金钱草大量煎水代茶饮。

大量的水分摄入，有利于冲刷泌尿道，再加上药物的作用，能够让结石自行排出。

通常情况下，小的结石可以与人体和谐相处，但是在夏日里因为气候湿热，加上劳累、饮食不规律等，极易引发上述病症，如果结石不大，直径小于0.5厘米的，平时也不犯事儿，可以自己在家里炮制金钱草茶或者汤药来喝。

如果结石较大，一定要去医院进行专业治疗。

没有结石的人，特别是女性，在炎热的夏日可能也会有小便短赤涩痛的感觉，可以用金钱草适量泡水代茶喝来缓解症状。

表面红棕色、有纵直纹理，断面实心、灰白色，叶对生，上面暗绿色至棕绿色，下面色较浅，水浸后透光，可见黑色短条纹，叶大、色绿的金钱草，才是上品。

肖博士答疑

问：金钱草有没有食疗的方法？

答：有，下面介绍两款加入金钱草的粥。

1.金钱草粥：把金钱草洗净，水煎取汁，粳米淘洗干净，倒入药汁，加水适量，煨煮成粥，加入冰糖调味。这道粥能利尿通淋，清热利湿，活血消肿，对尿路感染、肾炎浮肿等有一定的辅助疗效。

2.败酱瓜仁芦根金钱草粥：把败酱草、鲜芦根、冬瓜仁、金钱草加1000毫升水煎成500毫升，去渣，和白米煮粥食，每日1～2次。这道粥能治疗小便不通、咽干、烦渴、气短等。


何处药香不医人：家有温里药

温里药是当您的脏腑内部感到寒冷时用的药。其实温经通脉的药也是温里药，只是温的是心脏和血脉，这里一般是指中下焦，也就是肝肾脾胃等脏器。

这类药一般都有浓郁的辛香味，容易耗伤阴津而使人上火，只适合真正的内脏虚寒之症。所以，常口干舌燥、舌红苔黄或者少苔、无苔的人要忌用，孕妇慎用，天气炎热时最好别用。

西施也用它：家有肉桂

传说中，四大美女之一的西施，在抚琴吟唱自编的《梧叶落》时，忽感咽喉疼痛。一位名医用肉桂为她治好了病。

人体内有五脏六腑，均有寒证，但是一般六腑分属五脏，所以人体内部的寒证一般以五脏而论。不同的温里药，可以温煦不同的脏器，肉桂可以温煦肾、脾、心、肝四脏之寒气。

大家都知道著名的中成药六味地黄丸，是补肾阴的，腰膝酸软、耳鸣耳聋等属于肾阴虚的疾病，可用此药治疗。如果兼有畏寒肢冷，或还有阳痿、尿频而清的症状，就要加上肉桂和附子两味药，温暖肾阳（附子是作用最强的温里药，但是药物峻猛有毒，不适合单独作为家庭药物使用）。

温暖脏腑，补足肾阳，从根源上解决“老慢支”

老年慢性支气管炎，常反复发作，缠绵难愈，咳嗽痰多而白，气喘，动则加重，同时有畏寒肢冷，或者还有腰膝冷痛、舌淡苔白等症状，可取肉桂粉3克，用开水冲服，每天3次，连服3周为1个疗程。

如同时配合肾气丸喝效果更佳。因为老年人久经风霜，常有肾虚，体质本来就弱，久咳耗气，使得肾阳气更加亏虚，这时候用补肾阳的药物来治疗就是治本了，可以取得很好的效果。或者可用肉桂粉末白醋或姜汁调匀，外敷肺俞、肾俞、涌泉等穴位。每天1次，每次2～4小时，连用3周为1个疗程。
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“老慢支”不用烦，外敷穴位让您温暖脏腑，远离苦恼

祛除寒气，身体不痛也不冷

治肾阳虚导致的腰部冷痛、舌淡苔白等：每次取肉桂粉5克，开水冲服，每天2次，或用肉桂粉末白醋或生姜调匀，外敷肾俞及痛点，3周为1个疗程。两种方法都能补足肾阳，从治本的角度治疗腰部冷痛。

治脘腹受寒冷痛（或伴有呕吐、腹泻等症状）：取3～5克肉桂粉，开水冲服，喝下去后肚子里的寒气就被驱出来了。

如果平时脾胃虚弱，可取3～5克肉桂粉，每天用开水冲服2次，2周为1个疗程。也可以取肉桂粉适量，用姜汁调敷神阙（肚脐眼）、中脘、足三里等穴位。
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敷一敷以上穴位，祛除寒气，小腹暖和又舒服

治寒性痛经（喜温喜按）：取适量肉桂粉，用白醋调敷神阙、气海、关元、肾俞、次等穴位。

治妇女产后腹痛：桂皮3～6克，红糖12克，水煎去渣，分2次温服。

此外，肉桂外敷还能治神经性皮炎。具体做法是：按照受损皮肤大小，取适量肉桂粉末，用白醋调敷患处，等药糊干了再洗干净。如果没有好，隔1周后再依法调敷一次。
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外敷以上穴位，可驱散寒气，摆脱痛经苦恼

肖博士答疑

问：孩子能用肉桂吗？

答：可以，孩子流涎多属脾虚，取肉桂粉适量用白醋调敷涌泉穴，能治疗流涎。为了不伤害孩子细嫩的皮肤，给孩子敷药2个小时后就可以洗干净了，一般用药3～5次孩子流涎的症状就能减轻。

遥知兄弟登高处，遍插茱萸少一人：家有吴茱萸

吴茱萸是一味闻起来有辛味儿，吃起来很苦，有热性的中药。在这里，我主要介绍它的外用方法。

外敷神阙和中脘，赶走寒气脾胃强

吴茱萸能温中散寒，治疗寒气凝结导致的疼痛、呕吐和泄泻。

寒冬时节，即使是健康的人，有时也难免受点风寒，引起腹泻。平时脾胃就虚寒的人，更是这样，往往在黎明时分腹痛，急上卫生间。

寒止泻：取吴茱萸适量打粉，加白醋调敷神阙、中脘穴，每天1次，每次2～4小时，偶感风寒腹痛者1～2次即可治好，脾胃虚寒的1周为1个疗程。

有些人睡觉时容易流口水，有些人平时就自觉口中唾沫很多，忍不住要时时往外吐。这些人一般舌质淡而嫩，多属脾虚，可用吴茱萸粉适量加白醋调敷脾俞、胃俞。

治阴下湿痒生疮：吴茱萸用水煮3～5次，去渣留汁，用来洗疮。

促进手术后排气：术后排气越早，说明肠蠕动恢复得越快，也意味着疾病好得越快。如果手术后两三天还没排气，可以用吴茱萸粉适量，白醋调敷神阙穴，一般敷药几个小时后就会排气了。
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敷一敷以上穴位，再不用为流口水而烦恼了
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问：吴茱萸外用还有其他疗效吗？

答：有，吴茱萸虽然是热性的，但是却可以使热下行，中医叫做引火下行。根据这个原理，用吴茱萸粉适量，白醋调敷双侧涌泉穴，可以降血压，治疗复发性口腔溃疡等疾病。

中药里的“口香糖”：家有丁香

相传，唐代著名的“宫廷诗人”宋之问，在武则天执政时曾充任文学侍从。宋自认为出类拔萃，诗文也做得好，应该受到武则天的宠爱，却一直被冷落。于是他写了一首艳诗献给武则天，以期得到重视。武则天却说：“宋卿哪方面都不错，就是自己不知道有口臭的毛病。”宋听了羞愧无比，从此，人们就经常看见他口含丁香。由此，丁香也被称为“古代的口香糖”。

丁香有公丁香与母丁香之分，母丁香的功效与公丁香相似，但是药力不及公丁香。一般未作特殊说明，丁香均指公丁香。

温中降逆

丁香的主要功效是温中降逆，散寒止痛。

所谓温中，可以理解为温暖胃脘；所谓降逆，是指有些本该保持在原地或者该往下走的气，偏偏逆着往上走了，把这股逆气降下去，就叫降逆。中医把呕吐、打嗝等症状都叫做“逆”，例如打嗝就叫呃逆。

打嗝不止，一般可自行细慢匀长地呼吸几分钟就会缓解。如此法无用，可用丁香10余粒，细细咀嚼咽下，立效。反胃或自觉有一股气从下往上冲的情况，都属于“逆”，同样可用此法治疗。

散寒止痛

治胃寒呕吐、反胃、腹痛腹泻等：将丁香择净，水煎取汁，加大米煮粥，待沸时调入红糖、姜末等，煮至粥熟即成，或将丁香1克研为细末，待粥沸时与姜末、红糖同入粥中，煮至粥熟食用，每天吃1次，连续3～5天。

治霉菌病及手足癣、体癣：取丁香15克，加入浓度为70%的酒精100毫升，浸48小时后去渣，外擦患处。用药量根据患处面积而定，至少要覆盖患处，一天换药3次。

治感冒：取百里香、薰衣草、丁香、茶树精油各一滴，用蒸的方式吸入。或是将百里香、尤加利、胡椒、薄荷、丁香等精油滴在手帕或是面纸上然后靠近鼻子深吸气。
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问：丁香还有其他疗效吗？

答：有，还能治疗阳痿和除口臭。

1.治阳痿（舌红苔黄）：用丁香研末，每天取3克，用酒冲服，1周为1个疗程。女性宫冷、性冷淡等患者，也可以按照这种方法来调理。

2.除口臭：偶尔嚼几粒丁香。

唇齿留香：家有茴香

正如丁香分公母，茴香也有大小之分。小茴香是草本植物的茴香的果实，看起来像谷子，又叫谷茴香；大茴香是八角茴香的果实，个大，呈八角状，所以也叫八角茴香。

大小茴香，温补脾胃

冬天煮牛羊肉时，加入桂皮、大茴香，或者大小茴香一起放，既可祛除肉类的膻气，又可使味道醇香，还能起到温补脾胃、行气散寒止痛的功效，吃下去肚子暖暖的。

不过话又说回来，一向脾胃功能亢盛者，冬季也不怕冷者，即使是在严寒的冬季，也不可常吃茴香等中药煮的肉类或其他食物。

有的人吃完加了大小茴香的食物就流鼻血，是因为他们本来就是热性体质，再吃这类热性食物，等于是火上浇油。

家庭里多用大小茴香作为食物作料。除了用来煮肉类，大小茴香还可以用来煮瓜子、熏豆干，做粉蒸肉、蒸鱼时都可以放一点茴香粉调味。所以，在家里可以把大小茴香各等份打成粉，像胡椒粉一样装一小瓶。如果您不是一个体质太热的人，可以偶尔用茴香做点东西来吃，香香的，吃下去暖暖的，胃口也会好很多哦！

肚子冷痛的时候，也可以用一点小茴香粉白醋调匀外敷神阙穴。
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问：大小茴香外用有什么疗效？

答：外用主要有以下三种疗效。

1.治扁桃体炎：兑成含汁液的水煎液，凉后漱口。

2.吸脓：将叶捣碎，敷于患部，每天换3次，症状自然消失。

3.治冻伤：用生汁涂于患部，按摩。


气不顺则病生：家有理气药

当您感觉气不顺，表现为心情不好、唉声叹气时，就要用理气药，理气药就是要把您体内的气理顺了；呕吐、咳嗽、女性月经不调时，可能还是需要用到理气药。因为中医认为，这些病症很大可能也是因为气不顺引起的。

越老越吃香：家有陈皮

陈皮实际上就是橘或其变种的干燥成熟果皮，古人认为放得越久药效越好，新鲜的陈皮有辛辣的味道，闻起来比较浓烈，久放之后可以去掉它的这种燥性。

给脾肺二脏顺顺气

人体无非气血，一定要通，不通则痛，或变生疾病。人体五脏皆有气机，陈皮能理顺脾肺之气。

脾气不通，则饮食积滞，可经常吃点陈皮做的零食，或者去药房买些陈皮回家泡水喝，帮助消化。

脾气不通，还可能使湿气积聚在体内，产生不想吃饭、肚子胀、舌苔白厚等症状，可用陈皮3～5克开水冲泡代茶喝。如果伴有呕吐症状，可连同几片生姜一起冲泡。

肺气不通畅，一般会有痰多色白、咳嗽气喘、胸部满闷等症状，可用开水冲泡陈皮3～5克代茶喝。

菜里放陈皮，开胃又健脾

陈皮有理气健脾的功效，所以如果服用黄芪过量而导致腹部胀满，也可以用陈皮泡水喝，帮助这些多余的气行散出去。

家里做菜时，加点陈皮，不仅能提味，还能开胃。

1.陈皮炒胡萝卜瘦肉丝

做法：胡萝卜切丝，猪肉切丝后加盐、黄酒拌匀，陈皮浸泡至软切丝，加入适量葱、姜、蒜、油、盐等烹饪而成。

功效：补气，适用于慢性胃炎患者，有胃脘胀痛、食欲减退或泛酸等症状。

2.陈皮鸡翅

做法：鸡翅500克，陈皮20克，姜、葱、生抽王、油、米酒、生粉、盐、香油适量，烹饪而成。

功效：开胃健脾，老少皆宜。

3.陈皮青萝卜老鸭煲

做法：陈皮20克、青萝卜600克、光老鸭1只，加水适量，先用武火煲沸后，改为文火煲约两个半小时，调入适量食盐和生油、葱、姜便可。

功效：具有清肺热、润咽喉的功效，为时下家庭靓汤。

陈皮还可以解酒毒，减少酒食对脾胃的伤害。喝酒后，可以如前法冲泡一杯陈皮水来喝，既能醒酒又可顾护脾胃。

白酒调敷青皮，破气活血散瘀

青皮与陈皮同源，不过青皮是橘或其变种的干燥幼果或未成熟果实的干燥果皮。

青皮也有消食行滞的作用，用于脾胃气滞，不易消化之症。但是青皮的行气能力更强。一些因为气滞导致的血瘀之症，例如腹内肿块，疼痛拒按，见于舌质淡暗者，一般可断为气滞血瘀，这时候可以利用青皮的破气行血作用让它消散开来。青皮适量捣烂，白酒调敷患处，外用医用胶布包扎，每天换药1～2次。

治肝气郁结导致的胸胁胀痛：每天用开水冲泡适量青皮代茶喝，能缓解症状。如果症状较重，可同时服用逍遥丸。

陈皮主产于四川、湖南、江西、福建等地，个儿较大；广陈皮产于广东新会、四会等地，当地的冰糖橘相当有名，个儿小而味极甜，广陈皮制过以后还可做零食吃。两种陈皮均以片大、香气浓者为佳。
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问：什么样的人不适合用陈皮？

答：气虚体燥、阴虚燥咳、吐血及内有实热者慎用。

破气消积要药：家有枳实

枳实是橙的干燥幼果，不过这种橙是指甜橙、酸橙或其变种。跟青皮一样，枳实也是一味破气之药，而且它的功效比青皮更强大。

胸腹部气滞而导致的胀满，甚至自觉有一个痞块儿，一定要用枳实。

消积食：肚子胀，上打饱嗝，下放气，都很臭，这是食物不消化，在肚子里面腐化变酸而产生很多气体造成的，这时可用枳实5克，加山楂、麦芽各10克同煎饮用。

治腹胀：脾胃消化功能不好，本来就有未消化的食物，等到吃完饭后，肚子更加胀闷难受，可用枳实3～8克消食行滞，加用白术10～15克健脾。

泄热行气通便：大便不通、肚腹胀满、体内还有热，可服用小承气汤：枳实6克、厚朴6克加大黄3克煎水。

注意：枳实破气之力很强，本身有少气懒言的气虚患者，或吃饭少、不消化的脾胃虚弱患者，最好不要用。孕妇也不要用行气破气之药，否则会动胎气。

枳实还有一些外用的疗法。枳实一枚，磨到其滑润用蜂蜜涂上，或炙在器官上，可以治疗积冷痢脱肛；枳实用醋浸湿，敷在患处，治风疹；枳实烧灰，猪油调涂，治小儿头疮。

另外，枳壳的作用、用法用量均与枳实相似，但是药力较缓和。家庭可多选用枳壳。

枳实以质坚实、香气浓者为佳。
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问：枳实和枳壳的用法有区别吗？

答：有，如果病情较重就用枳实，如果病情较轻就用枳壳。

顺一切心腹之气：家有木香

很多涉及到调气的中成药里都含有木香的成分，比如木香顺气丸。中医常用木香来调理脾胃、肝胆之气。木香顺气丸主要是顺肝胆之气，而常见的治疗慢性胃炎的香砂六君子丸中的木香，则主要顺脾胃之气。

煎水内服，治脾胃气滞

很多有胃病的人，生气或者抑郁的时候症状往往会加重，觉得肚子胀、不想吃饭，有时甚至想呕吐，可用木香10克煎水喝。

缓解中焦寒凝气滞、胸腹胀痛、呕吐、畏冷、泄泻等：用木香5克与200毫升开水冲泡后当茶喝。

健脾理气、解毒止痢：将炒山楂15克、木香10克打成粗粉，用开水冲泡，加入红糖15克，盖上杯盖焖15分钟，当茶喝，每天1～2次。

消除肠道气滞

调理肠道气滞：吃饭不好、大便不通的患者，可用木香10克煎水内服，每天1剂，煎服2次。

治痢疾后期大便不畅：用木香10克煎水内服，每天2次，连用2～3天即可见效。
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问：什么样的人不适合用木香？

答：阴虚火旺、脏腑燥热、胃气虚弱的人禁用木香。

气病之总司，女科之主帅：家有香附

香附药性平缓，归属肝经和三焦经，它的一个重要作用就是疏肝理气。

肝主一身之气，肝气调达，则心情愉快，五脏六腑都会进入一个良性循环，而香附可以做到这一点，所以有了“气病之总司”的美名。而香附有极佳的疏肝理气的作用，所以又被称做“女科之主帅”。

心情不好，胸肋胀痛，快用白酒冲服香附

肝气郁结则心情不好，喜欢叹气，有时候会感到胸肋胀痛，调理这些症状，可以取一块香附用粗瓷碗底磨水喝。如果您家里没有粗瓷碗，可以用小锉子把香附锉成粉末，或者干脆请药房打成粉末，用白酒适量冲服，每次服用3克，每天3次。

伺候好肝脏，妇科疾病就能好

中医认为“女子以肝为先天”，肝气郁结，往往会导致月经不调、乳胀、经行腹痛等症状。把肝气调好了，很多妇科疾病也就随着好了。

肝郁气滞的肝炎患者，可食用陈皮香附蒸乳鸽，达到行气健脾，疏肝解郁的效果。

具体做法是：取陈皮6克泡软、切丝，再将9克香附洗净、去杂质，乳鸽宰杀后去毛、内脏及爪；姜切片，葱切段。然后把乳鸽、姜、葱、盐、绍酒、陈皮、香附子放入蒸碗内，加水250毫升，用武火蒸40分钟即成。

调理月经：用白酒冲服少量香附粉，如果对酒精过敏，也可以用开水冲服。

治经前胁肋胀痛或脘膈痞闷：香附经醋炒后研末，每次取10～15克，用纱布包，加入开水泡焖15分钟后当茶喝，每天喝1～2包。

治痛经：以香笑散（香附、失笑散、乌药、延胡索、细辛等各等份研末）调膏制成贴剂，分别贴神阙和关元穴。

产自山东和浙江的香附质量最佳，前者称为“东香附”，后者称为“南香附”。药材均以个大，质坚，棕褐色，香气浓郁者为佳。
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问：香附还有其他外用的方法吗？

答：有，和木贼一起用，能治鸡眼。具体做法是：把香附、木贼各等份加水1300毫升，文火煎至100毫升。然后将患处洗净，去硬茧，以不出血为度，用棉签蘸少量药液涂患处，每天涂2次。

心情好，气色佳：家有玫瑰花

作为爱情代表的玫瑰花，演绎了多少浪漫的故事，可是却很少有人知道，它也是一味名正言顺的中药。

郁闷的时候，喝点玫瑰花茶

每个人都难免会有郁闷的时候，轻则唉声叹气，不思饮食；重则胸肋胀痛，恶心欲呕。上述症状，中医叫做肝气郁结。一个人如果长期处于郁闷状态，不光会引起慢性胃炎，还会导致其他的病。

玫瑰花有疏肝解郁的作用，所以，郁闷的时候，除了要及时进行心理疏导，或者找人倾诉，再泡一杯浓香的玫瑰花茶来喝。

常吃玫瑰花，肤色好、气色佳

常喝玫瑰花茶，女性的脸也会变得像玫瑰花瓣一样光彩红润。

治月经不调：脸色偏暗，只要有这些症状，基本上可以认为是气滞血瘀证，而玫瑰花有行气解郁、活血化瘀的功效，有上述症状的女性朋友，每天可用玫瑰花3～6克开水冲泡饮用，有辅助治疗的作用。

淡化色斑：从中医角度讲，色斑是气血不容于面部肌肤的后果，每天喝点玫瑰花茶，既能行气解郁，又可活血化瘀。气血兼顾，身体自然运行良好，色斑也就会消退了。

玫瑰主产于江苏、浙江、福建、山东等地，以花蕾大而完整、色紫红、不露花蕊、香气浓郁者为佳。
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问：怎么制作好吃的玫瑰花膏？

答：具体做法是：取玫瑰花1斤，加水适量浓煎至粘稠，再依个人口味加入适量红糖进去，溶化即可。平时少气懒言有气虚症状的女性朋友可加大枣，腿脚无力的女性朋友可加入枸杞一起熬制，然后装入干净玻璃罐中密封。每天用开水冲泡玫瑰花膏，加入牛奶或蜂蜜，不仅好喝，还能起到美容的作用。

今朝春气寒，酥暖薤白酒：家有薤白

薤菜，俗称“头”，杜甫曾写诗说吃了它“衰年关鬲冷，味暖并无忧”。

白居易也有诗云：“今朝春气寒，酥暖薤白酒。”

在四川、湖南、贵州等地，人们常常把薤头与辣椒放入泡菜坛同泡。吃时，先拿出来与泡辣椒一起捣烂，再放些酱料调味，然后当凉菜的拌料或是直接下饭，其味酸辣咸鲜，非常可口。

薤白有降血压的作用，高血压胸闷患者常食薤白有通阳气、宽胸的效果。薤白还是感染性疾病患者抗菌消炎的食疗佳品。它所含的特殊香气和辣味，能促进消化功能、增加食欲，还可促进血液循环，起到健胃利尿祛湿的作用。

宣通胸中的阳气

驱散胁肋间寒气：用薤白5～10克煎水喝，每天喝1次。症状较轻的话，可以直接吃糖醋头，如果症状稍重，可加瓜蒌实10～15克一同煎水服用。

辅助治胸闷、胸痛：经常吃糖醋头，或者用薤白5～10克煎水喝，或者每天用新鲜的头30克切碎煮粥吃。

另外，用薤白和粳米一起煮粥吃，能宽胸，行气，止痛，适用于老人慢性肠炎、菌痢等症。

清扫肠道治腹泻

薤白不光可以宣通胸中的阳气，腹中的饮食积滞也可以一并清扫。

受寒拉肚子又总觉得没有拉干净，就取新鲜的头30克，切碎加大米少许煮粥热热地喝下去，喝完了再上一趟卫生间，把里面的脏东西排出来，肚子就会舒服很多了。

但因为薤白是属于辛温的，所以更善于治疗寒性的腹痛腹泻。需要注意的是，薤白或者头的蒜味很重，吃多了会造成胃部的不适，所以胃不好的或者不喜欢蒜味儿的朋友，还是要少用它。

薤白主产于江浙一带，以身干、个大、质坚、饱满、黄白色、半透明者为佳。
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问：薤白能否外用？

答：可以，下面介绍两种外用的方法。

1.打烂外敷，治各种疮疖，同时要喝野菊花水。

2.被火烫伤了，如果只是轻伤，可用薤白研粉涂在烫伤处。


胃动力不足：家有消食药

消食药，就是帮助消化积聚在体内的食物的药。一般药性温和，有的可以健胃消食，有的行气消食，也是各有长处。不过，这类药也不宜久服，没有腹胀不消化等症状，也就没必要用此类药了。

霜染蜡叶红果熟：家有山楂

食物有肉食与素食之分，所以消食药一般也分消肉食和消素食两种，山楂，又名山里红，对于两种食物积滞都可以消，尤其善于消化油腻的肉食。

消化肉食，降血脂

如果肉食吃多了不消化，肚子胀、打饱嗝或呕吐、拉肚子，赶紧用山楂10～15克煎水喝症状就可以得到缓解。

肉食吃多了，会使得血液中脂肪过多，血液变得浓稠。粥样的斑块沉积在血管壁上，慢慢地血管的弹性也变差了，就不能很好地适应身体的需要而调节血压，使得血压居高不下。降低血脂和血压，可采用以下方法。

方法一：每天用山楂30克煎水或者切成极薄的小片用开水冲泡饮用。体质较强壮而有高血压的老人家，也可以使用这种办法，不过每天的量以10～15克为宜。

方法二：将山楂、干荷叶、薏苡仁、甘草共研细末，分为10包，每天取1包用开水冲泡后，当茶喝，最好是淡茶。

方法三：取山楂30克、决明子60克，加水煎汤当茶喝。

注意：山楂在这只是日常辅助调理，而且需要在较长时间内连续服用，千万不能替代降血脂、降血压的药物来使用。

内服健脾止泻，外用治冻疮

上面提到山楂可以治疗因饮食过度而导致的拉肚子，实际上就是山楂止泻这一功效的体现。用于健脾止泻的山楂，都是要炒过的，外表会有点黑，所以叫做焦山楂。

治婴幼儿腹泻：用炒过的焦山楂10克左右煎水给宝宝服用，每天1剂，煎2次服用。

治冻疮：冻疮尚未溃烂时，用山楂120克煎水，趁温热洗手或脚，每天用1剂药，煎洗2次。如果冻疮溃烂，最好去医院包扎处理。

此外，声音嘶哑，声带息肉的患者，可用山楂30克煎水或者切碎开水冲泡内服，半个月为1个疗程。

山楂以个大、皮红、肉厚、核小者为佳。
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问：山楂有没有什么使用禁忌？

答：有，主要有以下几个方面需要注意。

1.脾胃虚弱者以及孕妇、老人慎用。

2.山楂味道比较酸，所以胃酸过多者最好别用。

3.山楂不可与人参同服，因为人参补气，山楂破气，两种同用，补气和泄气就抵消了。

4.文中所说的山楂，全是购置于药房的中药山楂，并非作为零食用的山楂糖（只有一定的助消化作用）。

吃撑不怕：家有麦芽

麦芽是用大麦的麦粒经过发芽以后，晒干或者低温干燥而制成的。

麦芽最善于消化素食

所谓素食，包括米、面、红薯、芋头等等，如果您因为吃了上述东西太多导致食欲不振、腹胀等胃部不适，或者仅仅是因为吃了一点点而有上述症状，都可以赶紧用麦芽10～15克煎水喝，肚子很快就可以舒服了。

麦芽小剂量催乳，大剂量回乳

麦芽对乳汁有双向调节作用。对于产后乳汁不通者，用小剂量10～15克煎水喝，每天1剂煎服2次即可，可起到健脾行气的作用而促进乳汁分泌；对于妇女产后乳汁过多，溢乳症者，或者因为孩子哺乳期已过，需要断乳者，都可以用生麦芽与炒麦芽各60克，放到一起煎水服用，也是每天1剂，煎服2次。

产后不大便，可请麦芽来解决

妇女产后如果1周左右还没有大便，乃是因为生产时伤了脾胃，既有气不足又有气滞的情况，可用麦芽炒黄研为细末，每次用米汤冲服9克。有利于产后大便早日恢复。

胁肋胀痛、食欲不振，可用麦芽调理

肝脏实际上是一个消化器官，肝炎患者，如果有转氨酶升高者，往往有食欲不振，厌油等症状，因为肝经过胁肋部，所以往往有胁肋胀痛，是肝气不得疏泄的表现。有上述症状者，可用麦芽与茵陈各30克，加陈皮6克煎水喝，每天1剂。其余遵医嘱。

麦芽在全国各地均产，以色黄、粒大、饱满、芽完整者为佳。

谷芽与稻芽

严格来说，谷芽与稻芽分别是指粟（去壳后为小米）与稻（去壳后为大米）经过发芽干燥而制成。有时候两种都可以混称谷芽。功效同麦芽，主要是健脾消食，脾胃虚弱、消化不良、饮食乏味者，可用10～15克，大剂量可用30克煎水喝，每天1剂。
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问：为什么有的妇女产后会既有气不足又有气滞的情况？

答：妇女生产要用力，肯定耗掉很多气。耗气以后，体内其余的气也无法正常运转了，也就是气滞了。

三钱莱菔子，换个红顶子：家有莱菔子

莱菔子其实就是萝卜籽，传说，慈禧太后一次因贪吃厚腻生了病，久久不愈，一个民间郎中用三钱莱菔子，将其研为细末，再用茶水、面粉调匀，做成药丸呈上去，美其名曰“小罗汉丸”。三天后，慈禧病就好了。慈禧大喜，赐给这位郎中一个红顶子。

食积腹胀兼腹痛腹泻者，用莱菔子

莱菔子首先是一味消食药，不过消食中还有行气除胀的作用。有时候人们吃多了以后，首先是腹胀不适，随后可能会转为腹痛，然后就得往卫生间跑了，粪便往往比较臭，来势汹汹，但是拉完以后会舒服很多。这时候，用点炒过的莱菔子5～10克煎水喝，既能消食，又可下气，对付上述症状最好。

痰多胸闷、咳嗽气喘，用莱菔子也能治

很多人只知道莱菔子是消食的药，却不知其还有化痰，止咳，平喘的功效。实际上，如果您有痰多胸闷（痰是白色的），咳嗽气喘，舌苔白腻等症状，就可以用莱菔子5～10克煎水喝。舌苔白腻者，往往兼有食欲不振的症状，这时候，还是用莱菔子就行，因为它可以同时治疗以上几种症状。气喘是因为气往上冲，而莱菔子有下气的作用，所以用它是很管用的。以上症状如果较严重，可用莱菔子、紫苏子、白芥子各5～10克组成的三子养亲汤来治疗，因为上述病症多出现在老年人身上，而这三味药都是植物的种子，也是后辈用以治疗老年人疾病的良药，所以叫做三子养亲汤。

外用治跌打损伤、瘀血肿痛

如有跌打损伤、瘀血肿痛，虽有大量的专门的活血化瘀药可用，但莱菔子仍不失为一味好药。小时候不免有跌倒瘀血，老人就会从种子袋里面拿出莱菔子适量捣烂，再用加热的好酒调好，外敷在红肿或者瘀血处，外面再用纱布包扎，每天1次，很快就可以好了。

此外，用莱菔子适量微火炒黄，研为细末，装瓶备用。每次取3～10克，温开水送服，每天1次，可治老年性便秘。不过此法适合身体较为强壮的老人，平日少气懒言者须慎用。

莱菔子在全国各地均产，以身干、粒大、饱满、不泛油、无杂质者为佳。
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问：使用莱菔子要注意哪些问题？

答：主要有两个方面要注意：吃人参时，切勿用莱菔子。莱菔子有下气散气的功效，而人参是补气的药，一补一散，效用就没了；老幼病人等身体较虚者不能用莱菔子，也是因为莱菔子可以耗散人体之气。

孩子吃饭香香的：家有鸡内金

鸡内金是鸡肫的内壁那层黄黄皱皱的东西。小时候见家里杀鸡，长辈们都会把它取出来洗净晒干，您可别小看它，用处大着呢！

内服外用能消食

鸡肫是鸡的消化器官，而鸡内金是其最里面的那层内壁。鸡可消化生的谷子、虫子甚至小石子等东西，因为鸡内金有较强的消食功能。

有腹胀厌食等症状时，可用鸡内金研为细末，每次取1.5～3克温水冲服，每天1～2次。或用鸡内金粉适量加白醋调敷肚脐眼，外用胶布固定，每天1次。成人与小孩均可如此使用。

内用化结石

鸡内金不光可以消食，还能化石。不光可以治疗泌尿道结石、肝胆结石，还能化胃石。

对于肾结石、膀胱结石等泌尿道结石及肝胆结石，可于每天早晚空腹时，用温开水冲服鸡内金粉10克，同时配合原地跳跃运动或者慢跑半小时到1小时，有利于小结石排出。

胃石不一定指的是石头，也指坚硬的小物体，如枣核或者骨头之类，不小心吞进肚子里面引起不适，可每次用鸡内金粉10克，每天3餐前1小时，用温开水冲服，有较好效果。

当然，不管是什么结石，都要定期去医院检查治疗，这些都是辅助治疗的办法而已。

补足肾气，告别遗尿、遗精或滑精

小孩肾虚遗尿，可用金樱子30克，送服鸡内金粉3克，每天1次。遗尿的产生，乃是因为肾气不固，不能摄止住尿液。至于为什么会肾气不固，小孩是因为年龄尚小，肾气不足。

正常成年男性每隔几周精满自溢是正常的，但是如果隔三岔五或者每夜均有就是病态了。

而滑精是在清醒状态下精液自行滑出，无论何种情况均不正常，如果常伴有腰膝酸软的感觉，一般来说就是肾气虚了，可用鸡内金粉加白醋调敷肚脐眼，以填满为准，外用胶布固定，每天1次。

鸡内金全国各地均产，以干燥、完整、个大、色黄者为佳。
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问：鸡内金有没有其他外用的方法？

答：有，下面介绍三种。

1.炒车前子、炒鸡内金各30克，共研细末，取药粉适量加蛋清调和如膏状贴于脐中，再用纱布和胶布固定，每天换药１次，能治小儿腹泻。

2.鸡内金烧灰，敷在患处，能治口疮。

3.用鸡内金100克浸泡于300毫升黑龙江白米醋内30小时，然后用消毒棉签蘸取药液涂擦患处，每天3次，10天为1个疗程，可有效治疗扁平疣。


调血小方：家有止血药

出血有很多原因，有的是因为血热导致血液不循常道而出血，就像锅里的水煮沸了会溢出来，这时候要用凉血止血药；有的是因为血瘀而出血，就像下水道堵了，污水从井盖中冒出，要用化瘀止血药；有的人纯粹是虚寒性出血，例如月经过多伴小腹冷痛，要用温经止血药；还有一类收敛止血药，上述三种情况都有效。

本章介绍的药主要针对症状较轻的出血。

浮香一路到天涯：家有槐花

槐花是一味凉血止血药，所谓凉血止血，是说通过清泄血中之热而达到止血的目的。槐花可用于各种因为血热导致的出血症，但是最善于清大肠火热而止血。

槐花泡茶，治便血、痔疮出血

如果您大便带血、滴血或呈喷射状出血，血色鲜红，舌质也比较红，苔带黄色，基本可以认定是血热导致出血，常见于痔疮出血或者肛裂出血，如果症状较轻，可用槐花来治疗。

方法一：每天用槐花10～15克开水冲泡代茶饮用，也可以加地榆同量煎水，每天1剂。还可以再加炒荆芥3～10克同煎。

方法二：喝槐花荆芥饮，取槐花、炒荆芥等份，煎水代茶饮用。

治肝阳上亢证，预防高血压和脑溢血

槐花有清肝明目的作用，可以治疗因为肝火上炎导致的胁肋灼痛，急躁易怒，面红目赤，头痛眩晕等症状，还可以治肝阳上亢证（表现为眩晕耳鸣、头目涨痛、面红目赤、急躁易怒等症状）。

如果您有上述症状，可每天用槐花与菊花各10～15克开水冲泡代茶饮用。常喝此茶，还能预防和辅助治疗高血压、脑溢血。

注意：敏感体质及未见有上面分别所述之热象者禁用槐花。

槐花以身干、色黄白、整齐、无枝梗者为佳。另有未绽放的花蕾，称为槐米，效果同槐花，有医生喜用，以身干、花蕾饱满，花萼色绿，无枝梗者为佳。
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问：槐花还有没有其他作用？

答：有，用15克新鲜槐花和适量料酒、食盐等调料一起清蒸鲫鱼，可作为银屑病患者的常用食疗方。

止血凉血的草根太医：家有白茅根

白茅根有很好的清凉止渴功效，所以是凉茶配方里的重要成分。

凉血止血，清热解毒，味甘但不滋腻，利尿而不伤阴

血热导致的鼻子出血，血色鲜红，或自觉鼻腔有热者，可用白茅根30克煎水内服。做粥、汤时，放一些白茅根也能起到凉血止血的作用。

1.茅根粥

做法：白茅根30克，大米100克，白糖适量。将白茅根择净，放入锅中，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮粥，待粥熟时下白糖，再煮一会儿即可，每日1剂，连续3～5天。

功效：能凉血止血，清热利尿。用于血热妄行所致的衄血、咯血、吐血、尿血，及热淋，小便不利，水肿，湿热黄疸等病症的调理。

2.白茅根瘦肉汤

做法：猪肉（瘦）250克，白茅根60克。将白茅根洗净，切段，猪瘦肉洗净，切块；把全部用料一齐放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，文火煮1小时，调味即可、注意白茅根如用鲜品，效力更佳；鲜品的用量以90～120克为宜。

功效：能清热生津、利湿退黄，可用于调理急性黄疸型肝炎属湿热型，泌尿系统感染而属湿热下注者。症见面目俱黄、色泽鲜明，小便不利、色如浓茶，饮食减少。脾胃虚寒者不宜饮用本汤。

煎水内服，可退热

临床上，小儿感冒发热，或肺结核患者阴虚发热（有无咯血均可），都可以用白茅根煎水服用来治疗。

最好用新鲜的白茅根，如果没有，就用药房买来的干品，成人鲜品可用60克，干品减半。高烧不退的患者，不妨加大白茅根用量，还可以加用适量芦根，一同煎水服用。小儿用量在大人基础上又减半，煎好的药液微黄而清甜，孩子也会喜欢喝。

辅助治疗急性肾炎

急性肾炎是急性肾小球肾炎的简称，也是常见的肾病之一，其主要症状就是血尿、蛋白尿、水肿、高血压等。

白茅根一方面可以凉血止血以治疗血尿，另一方面还可以清热利尿消水肿。急性肾炎而有舌质红、苔薄黄等热象的患者，在接受医生系统治疗的同时，可用以下方法辅助治疗。

方法一：用白茅根30～60克煎水喝，每天1剂，煎服2次。

方法二：用白茅根30～60克，与鲫鱼一起煲汤喝，不放盐。

白茅根全国各地均产，以条粗、色白、无须根、味甜者为佳。

肖博士答疑

问：白茅根外用有什么疗效？

答：白茅根外用能治疗外伤出血，具体做法是：取白茅花适量，干敷伤口，轻轻加压后包扎即可。

李时珍称它金不换：家有三七

血瘀导致的出血，就像一条下水道被里面的东西堵住了，水还得排，就从沟井盖等其他地方溢出来，所以要想让水别乱跑，只需疏通水道就行。三七就是疏通血管的好药，因而可以治疗各种因为血脉不通导致的疾病。

三七熟用，功同人参

三七生用可以化瘀止血，熟用则能补气血。平时少气懒言、气血虚弱的人，可以用三七片10～15克煲鸡肉或者排骨吃。

1.三七枸杞鸡

做法：三七10克，枸杞子15克，母鸡1只，料酒、精盐等调料适量。将母鸡宰杀，去毛、内脏、爪尖，洗净；入沸水锅内焯一下捞出洗净；三七回软切成薄片；再将三七片、枸杞子、姜片、葱白塞入鸡腹内，放入炖盅内，加入适量调味料及水，封好口，入蒸笼回蒸2小时，出笼撒入胡椒即成。

功效：滋阴润肺，补虚益血。适用于久病体虚、产后血虚、腰膝酸软、遗精、小便频数、咳血、吐血等症。

2.红花三七蒸乳鸽

做法：三七5克研成粉末，红花6克摘去杂质，乳鸽1只乳去毛、内脏及爪，洗干净。把乳鸽放入蒸杯内，加入料酒、酱油、糖、姜丝、葱段、精盐腌30分钟，再放入三七、红花、小白菜，用武火蒸约50分钟就好了。

功效：适用于风湿病导致关节刺痛、食欲不振的患者。

3.三七山药粥

做法：取三七10克切片，先煮30分钟，再加入山药、大米各30克煮为粥，分成2次，一天吃完，连吃几天。

功效：益气补虚通络，适用于气血不足之月经过少，质稀色淡，小腹空痛，头晕眼花，心悸失眼，耳鸣，食欲不振等症。

4.三七大蒜粥

做法：大蒜30克去皮切片，沸水煮1分钟，捞出。洗净的粳米100克放入煮好的蒜水内熬粥，粥将熟时，再加入三七（5克）及蒜，煮至蒜熟，早晚各吃一次。

功效：治痢疾、降血压，可辅助治疗肺结核、高血压、动脉硬化等。

注意：慢性胃炎、胃及十二指肠溃疡者不能吃这道粥。

5.三七炖田鸡

做法：取三七5克，田鸡2只，大枣10枚，清水适量。将田鸡宰杀，去皮和内脏，清水洗净，切块。再将田鸡与大枣、三七共煮，至汤浓肉烂，即可饮汤吃肉。

功效：活血祛瘀，健胃。

此外，如果您胆固醇高，舌质有点瘀紫，可用温开水冲服三七粉，每次1克，每天2次，坚持1～2个月，就能有效降低胆固醇。

注意：因为气血亏虚而有痛经、月经不调等症状的女性不宜使用三七。

另外，三七就是疏通血管的好药，因而可以治疗各种因为血脉不通导致的疾病。

调治胃溃疡：平日有胃溃疡的患者，溃疡面较小者，可用温开水冲服三七粉1.5克，每天3次。上呼吸道出血，通过咳嗽而出，也可以按照这种办法先进行处理，然后及时去医院。

治术后、产后瘀阻腹痛

在医院进行手术后，医生都会告诫要排气以后才能进食，在这段肠胃恢复期间（有的人这段时间特别长），如果出现阵发性腹痛，可用以下方法，不仅能减轻腹痛腹胀症状，促使尽快排气，恢复肠胃功能，还能促进产后恶露尽快排出。

方法一：每次用温开水送服三七粉1克，每天3次。

方法二：用木香与三七各半，白醋调敷肚脐眼，再用医用胶布固定，每天换药1次。

三七以个大坚实、体重皮细、颗粒大而圆，表面灰褐色有光泽，肉色黑褐色而带绿、无裂痕者为佳。

肖博士答疑

问：三七有外用方法吗？

答：有，各种外伤导致的伤口，先用生理盐水和双氧水洗净后，外敷适量三七粉，能帮助伤口尽快愈合；未见伤口的闭合性损伤，通常表现为瘀肿疼痛，可用白醋调敷三七粉适量外敷在患处，再用敷料包扎，胶布固定，每天换药1次，很快就可以消肿止痛。

春季时鲜：家有荠菜

荠菜原本是李时珍《本草纲目》所录的一味正规中药，因为味道清香鲜美，营养丰富，后来被人们当做野菜而广为食用。

清热凉血止崩漏

荠菜可以凉血而止血，用于崩漏、尿血等病。

所谓崩漏，是中医对女性非月经期间的阴道出血的总称。来势急，出血量多为崩，就像山崩一样；出血量少或者淋漓不尽叫做漏，就像关不紧的水龙头一样点点滴滴。

妇女月经淋漓不尽，血色鲜红者，也属热，可用荠菜与仙鹤草各15～30克煎水内服，每天1剂，鲜品加倍。

小便呈茶色样或者鲜红者，兼自觉热涩刺痛者，一般属热证，作为家庭辅助治疗方法，可用新鲜荠菜60～120克煎服，每天1剂，煎服2次。

防治高血压

荠菜有清肝经之热的作用，故可用于防治高血压。它主要用于防治肝阳上亢型高血压病，这种高血压主要表现为头目胀痛、面红心烦、急躁易怒等症状。

方法一：每次取10～15克荠菜，沸水冲泡当茶喝。

方法二：取鲜荠菜60～120克，或者荠菜花、夏枯草各30克，每天煎水当茶喝。

方法三：喝荠菜荸荠汤。取荠菜100克、荸荠100克、水发香菇50克，及适量植物油、湿淀粉、麻油、精盐、味精。荠菜择去老叶，清水洗净，切成碎末。荸荠去皮，与香菇一起放入清水里洗净，并切成小丁。炒锅置旺火上，放油烧热，倒入菜丁翻炒后，注入适量清水，煮沸，倒入荠菜末，再煮15分钟，放入精盐、味精、麻油调味，以适量湿淀粉勾芡即成。

方法四：吃冬笋炒荠菜。取荠菜350克、冬笋150克、植物油25克、葱15克、调味料适量，葱去根及干皮切成小段，并从中剖开，淀粉用水溶成水淀粉。锅内放清水，水沸后放入冬笋，煮20分钟，捞出沥干水，凉后切成条块。荠菜洗净，入沸水中快速焯一下，锅内下植物油烧热后下葱段，反复煸炒，煸出葱味，下冬笋及荠菜，加盐、味精炒匀后，下水淀粉勾薄芡，出锅装盘。

方法五：吃凉拌荠菜腐竹。取荠菜250克、水发腐竹150克、食盐2克、味精1克、香油5毫升、葱花10克。将腐竹充分泡发，洗净切成段。荠菜择洗干净，用水焯一下，切成丝。把它们放入容器中，加入调料搅拌均匀即可。这道菜还能降压消肿，防治胃溃疡、尿结石、尿血等。

治干眼病、夜盲症：吃荠菜虾皮鸡蛋饼。将荠菜择洗干净，去跟，切成碎末，和虾皮、鸡蛋、面粉以及少量泡打粉一起搅匀，静置10分钟。下入热油锅里，用勺子摊薄摊匀；转小火慢煎，至香味飘出，翻面，至双面金黄，出锅。

荠菜干品以干燥、色青绿、无杂草者为佳。

肖博士答疑

问：荠菜外用有什么疗效？

答：鲜荠菜与蓖麻子一起外用，能活血通络、除湿、散寒止痛，用于治疗骨关节疼痛。具体做法是：取蓖麻子20克、鲜荠菜30克，用一干净器皿将两药放其中捣烂，均匀放在干净纱布上，贴敷患处，再用干净塑料薄膜盖住后扎紧，24小时换药1次，7～10天为1个疗程。如果效果不明显，可再用1个疗程。


通则不痛：家有活血化瘀药

通常所说的活血药或者化瘀药，指的都是同一类药物。

活血化瘀药基本上分两种，一种是作用比较中规中矩的，另外一种又叫做破血逐瘀药，药力比较强劲，但有一定毒性，所以并没有收录。桃仁之类，也有小毒，也不推荐家庭使用。

活血化瘀药容易耗血动血，月经过多的女性，忌用。孕妇也忌用。

头不再痛：家有川芎

自古以来川芎都是治疗头痛的必用之药。头痛，也叫做头风，中医认为主要是由风引起的，或夹有寒、热、湿等邪气。不通则痛，血瘀能够引起头痛。气血不足以滋养头目，也会引起头痛症状。

川芎能活血行气，气行血活则风自去，痛立止，所以它能治疗各种原因导致的头痛。

只要有气滞血瘀证，都可以用川芎

女性月经不调、痛经及产后腹痛之症，只要有胸胁胀闷、腹痛拒按、经色偏暗甚至夹有血块等症状，都可试试以下方法。

方法一：用川芎10克煮鸡蛋2～3个，在1天内吃完。

方法二：用川芎适量打成粉，白醋调敷神阙穴，可打通主管一身的督脉之气血，有一定的辅助治疗作用。

治血瘀引起的头痛：一般表现为局部刺痛，可用川芎与三七各3～10克煎水内服。或者取两味药各等份，打成粉，白醋调敷局部刺痛处及膈俞、太冲等穴位。如果头痛厉害，可服用含有川芎的中成药正天丸。
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调敷以上穴位，治血瘀头痛，让您远离头痛，轻松生活

头痛原因各不同，川芎用法也不同

风寒引起的头痛，用川芎来治，要根据头痛的部位来搭配不同的药。

头顶及两侧紧痛：用川芎3～10克加绿茶5克同煎内服，或各适量打成粉，白醋调敷百会及太阳穴。

前额及眉骨间紧痛：用川芎与白芷各3～10克煎水内服，或各等量打成粉，白醋调敷前额及印堂等处。

后脑及颈部紧痛感：用川芎与羌活各3～10克煎水内服，或各等量打成粉白醋调敷风府、风池、天柱等穴位。

治风热感冒引起的头痛：风热感冒引起的头痛，有头部胀痛兼面红目赤、心烦易怒等症状，可用川芎3～10克先煎25分钟，再加菊花10～15克同煎5分钟，倒出内服。
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如果您后脑及颈部紧痛，敷一下以上穴位，缓解疼痛有疗效

注意：疏散风热宜用黄菊花（也叫杭菊花），将川芎与菊花按2∶1的比例打成粉，白醋调敷太阳、大椎、太冲等穴位，有辅助治疗作用。
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敷一敷以上穴位，散风热止头痛，让您头脑轻松，不心烦

治风湿引起的头痛：风湿引起的头痛，主要表现为头痛困重，好像被一个袋子裹住了一样，可能兼有全身困重感，或小便不利、大便溏薄等。用川芎与羌活、独活各3～10克煎水内服，或各等份打成粉，用白醋调敷百会、三阴交等穴位。

治血虚或气虚引起的头痛：这种痛，是绵绵的痛，劳累后病情加重。单纯血虚引起的头痛，会有面色苍白等症状，可用四物汤或者四物颗粒来补一补。单纯的气虚导致的头痛，会有少气懒言等症状，可用川芎3～10克煎水送服四君子颗粒，若有痰者，可服用陈夏六君子丸。

川芎以个头大、体重质坚实、外形丰满、内有黄白菊花心、香气浓郁、味苦辛、后有甜感、稍麻舌者为佳。
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问：川穹有什么使用禁忌？

答：高血压等肝阳上亢导致的头痛，忌用川芎来治疗。多汗或月经过多的患者也要慎用。

功同四物汤：家有丹参

用丹参一味打成粉服用，效果等同于服用了四物汤。四物汤由当归、川芎、白芍、熟地四味药组成，是活血补血的第一方。不过丹参的主要功能是活血，我们说“流水不腐，户枢不蠹”，血液也是一样的，正常流动的血液，是不会导致疾病的，如果血液一旦流动不畅，甚至固定不移了，疾病也就产生了。丹参正是通过活血，使旧血散去，使新血重生，从而化解血瘀导致的疾病。

丹参是妇科良药

女性经闭、痛经、月经不调、产后瘀滞腹痛等病症，只要是舌质颜色比较紫暗的，或见有瘀斑、瘀点的，可用以下方法调治。

方法一：丹参研为细末，每次取3～5克，开水冲服。

方法二：取丹参粉适量，用白醋调敷血海、神阙等穴位。

汤里加丹参，活血祛瘀又养肝

如果不想把丹参当药吃，那就试试以下食疗的方法。

1.丹参黄豆汤

做法：取丹参10克、黄豆50克、蜂蜜适量。丹参洗净放砂锅中，黄豆洗净用凉水浸泡1小时，捞出倒入锅内加水适量煲汤，至黄豆烂，拣出丹参，加蜂蜜调味即可食用。

功效：补虚养肝，活血祛瘀，慢性肝炎、肝脾肿大的患者可用此汤调补身体。

2.苡仁丹参炖猪爪

做法：取苡仁30克、丹参9克、猪爪（猪脚）2只、绍酒5克、调味料适量。把丹参润透，切片；苡仁洗净，去杂质；猪爪用镊子夹去残毛，洗净，顺切两半。把猪爪、丹参、葱、姜、盐、绍酒同放盆内，腌渍30分钟，然后放入炖锅内，注入清水600毫升。将炖锅置武火上烧沸，再用文火炖煮90分钟即成。每天1次，每次吃猪爪半只，喝汤。

功效：活血祛瘀，利湿消肿。慢性肝炎、风湿疼痛患者可经常喝这道汤，调理身体。

3.丹参鸡汁面

做法：丹参9克、鸡汤600毫升、面粉150克、盐5克、葱花5克。丹参润透、洗净，切片；葱切花。把面粉用清水和成面团，用擀面杖擀成薄皮，切成面条待用。把鸡汤放入锅内，加入丹参片，煮25分钟，然后除去丹参片，烧沸，加入葱花、盐、面条，煮熟即成。

功效：补益气血，滋养五脏，活血化瘀。慢性肝炎、气血虚损、血瘀患者可以经常食用，调理身体。

治心火过亢导致的烦躁不安、失眠多梦、健忘心悸等：用丹参10～15克煎水喝，每天1剂。或者取丹参粉适量，用白醋调敷神门、心俞等穴位。

丹参以条粗、内紫黑色、有菊花状白点者为佳。
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心火过亢，就敷一下以上穴位，让您睡眠充足，精神好

肖博士答疑

问：丹参的使用禁忌有哪些？

答：丹参不能与藜芦一起使用，感冒、妇女月经期、孕妇禁用。

妈妈一生的好朋友：家有益母草

益母草最主要的作用就是活血通经、去瘀生新，用于治疗女性血瘀导致的痛经、闭经和产后恶露不尽等。在各大医院的妇产科，益母草的相关制剂都是产后妇女的常规用药。

活血化瘀，调理痛经

用益母草调理痛经，有以下一些方法。

方法一：用益母草加红糖和水适量熬成膏喝，或买益母草膏按说明书服用，同时取益母草膏适量外敷在血海、神阙等穴位处。

方法二：取益母草40克、红花10克，加入约2升水、50毫升左右的醋，大火煮开，再用小火煎煮30分钟，等药放温时连渣倒入盆中泡脚，盆中药液量应该浸没踝关节，如果药液不足量，可加适量温水。脚在药中不停地活动，让足底接受药渣轻微的物理刺激，每次30分钟以上。

方法三：取益母草、元胡各60克，鸡蛋2枚，用水同煮，煮熟后去皮再煮，去药渣后，吃蛋喝汤。月经前3～5天开始服用，连用7天。

方法四：取母鸡1只（约重1500克）、益母草30克，调味料适量，将母鸡去毛及内脏，洗净，放入盛有2000克水的砂锅内，将益母草用布包好，与姜、葱、盐一道放入锅内，盖好锅盖。先用旺火烧开，再改用小火炖3小时，至鸡烂时即可出锅。出锅后撒适量胡椒粉即成。

煮粥加上益母草，能治腰痛能祛痘

用益母草煮粥，加入相应的配药，就能达到治产后腰痛或祛痘的效果。

1.益母草山楂粥调理产后腰痛

做法：益母草30克、生山楂30克、粳米100克、大枣5枚。益母草、生山楂放入砂锅，加适量水，浓煎20分钟，去渣取汁。粳米、大枣加水用小火煨成稠粥。兑入前面的浓煎药汁，拌匀，继续煎煮几分钟即可。

功效：促进恶露排出，减少恶露生成，使子宫尽早恢复。

2.黑豆益母草粥治青春痘

做法：取黑豆100克，益母草50克，苏木、桃仁各9克，粳米150克。先将益母草、苏木、桃仁切碎，加水适量煎30分钟，去渣取汁，再将药汁与黑豆加水适量煮熟后放入粳米和水煮粥，粥烂时加入红糖少许调服，早中晚各服1小碗，隔日服1剂。

功效：具有活血祛瘀、补肾止痛之功效，适用于瘀血型青春痘患者。

注意：益母草及其制剂有收缩子宫的作用，孕妇禁用。

用新鲜的益母草适量捣烂外敷或者煎水外洗，还能治疗疮痈肿毒、皮肤瘙痒。

益母草以茎细、质嫩、色绿、无杂质者为佳。

肖博士答疑

问：男性能用益母草吗？

答：当然可以。曾有这样的一个笑话：某单位一个职工生病了，医生给他开了益母草。结果他拿回单位不让报销，理由就是：益母草是妇科用药，您这是给您家的女人开的药吧？该职工哭笑不得，最后不得不回去找医生证明清白。

事实上，不管是什么人，只要有血瘀或者水肿、疮痈肿毒、皮肤瘙痒等症状，都可以用益母草来调治。同样的，像逍遥丸、乌鸡白凤丸、六味地黄丸，都不是妇科的专药，男性只要有对应的证，就可以服用。

会“流血”的植物：家有鸡血藤

只要是藤类，大都有舒筋活络的作用，只是各有优势而已，如络石藤、忍冬藤一类是凉血祛风而通络，用于治疗热性的风湿痹痛，而鸡血藤、首乌藤一类，则是活血补血而通络，用于治疗血瘀或者血虚导致的风湿痹痛、肢体麻木以及中风后的肢体偏瘫等病症。

血虚、血瘀，都能用鸡血藤

鸡血藤既能补血又能活血。不论是面色苍白的血虚之症，还是舌质紫暗或有瘀斑、瘀点的血瘀之症，都可以用鸡血藤来调理。

方法一：直接用鸡血藤10～15克煎水内服，每天1剂。

方法二：用鸡血藤30克每天煮几个鸡蛋吃。

方法三：取鸡血藤20克、大枣15枚，煎好后弃鸡血藤药渣，吃枣喝汤。

另外，用鸡血藤60～90克，加水煎煮2次，每次30分钟，分早晚2次服用，能治疗早期急性乳腺炎。

汤汤水水，舒筋活络

我们平时在家里做汤时，可以加入一些鸡血藤，在享受汤水滋润的同时，还能起到舒筋活络、强筋骨的作用。

1.鸡血藤炖猪蹄

做法：取猪蹄一只，鸡血藤适量。

将猪蹄上的毛刮洗洁净、先将猪蹄放在沸水锅内焯去血污和腥膻味，再放入炖猪蹄砂锅内。

姜拍松，葱切段。

再将鸡血藤切段装入纱布袋内，扎紧袋口，用清水浸漂过，放入砂锅内。

加入姜、葱、绍酒、胡椒、盐、白糖，清水适量（漫过猪蹄）。

先用武火煮沸，撇去浮沫，转用文火2～3小时至熟烂。捞出猪蹄，切成块，再放入汤内煮沸，捞出纱布药袋，吃肉喝汤。

功效：补血活血，强筋骨，可预防治疗腰膝酸痛、麻痹瘫痪、女性月经不调、乳汁不通、贫血等症。

2.鸡血藤木瓜豆芽汤

做法：取鸡血藤20克、木瓜20克、黄豆芽250克，猪油、食盐各少许。

将鸡血藤、木瓜水煎取汁，放入黄豆芽、猪油同煮汤，熟后放盐调味。吃菜喝汤，用作佐膳，每天一次。

功效：清热除湿，活血通络，主治颈椎病。

3.鸡血藤煲鸡蛋

做法：取鸡血藤30克，鸡蛋2个，白砂糖少许。

将鸡血藤和鸡蛋加清水2碗同煮，鸡蛋熟后去壳再煮至1碗后加白糖少许即可。弃去药渣，饮汤吃蛋，每晚服用。

鸡血藤能养血活血，舒筋活络，与鸡蛋共食，缓解药物刺激，延长药物停留，便于药效发挥。

功效：活血补血，舒筋活络。适用于闭经，月经不调，贫血，面色苍白等症。

鸡血藤以条匀、断面有赤褐色层圈、有渗出物者为佳。

肖博士答疑

问：鸡血藤外用能活血吗？

答：可以，鸡血藤泡脚祛寒活血。

具体做法是：取鸡血藤100克加清水适量，浸泡20分钟，煮沸，取药液与1500毫升开水同入脚盆中，趁热熏蒸，待温度适宜时泡洗双脚，每天2次，每次40分钟。


为呼吸道撑起保护伞：家有止咳化痰平喘药

老百姓咳嗽有痰时会用止咳化痰药；有气管炎、支气管炎、哮喘等病的患者，要用止咳平喘药。本章所列的药具有止咳、化痰、平喘三种功效。

痰有寒热之分，咳喘之类的疾病也分寒热，所以也就有了温化寒痰药、清化热痰药。还有一类药物，寒热皆可治疗，叫做止咳平喘药。

奉养老人：家有白芥子

现在，很多地方都流行做“天灸”，即在三伏天或者三九天，将特制的药物外敷到人体一定的穴位上，用来治疗哮喘、慢性支气管炎、鼻咽炎和慢性胃炎、风湿痹痛等属于虚寒性的一类病，那些特制的药物中，就含有白芥子的成分。

正如紫苏子是紫苏的种子一样，白芥子就是白芥的种子，也叫辣菜子或者芥菜子。

化寒痰用三子养亲汤

所谓寒痰，指的是清稀的白痰，与浓稠的黄痰是相对的，如果是浓稠而黄的痰，则一般认为是有肺热。有咳喘、胸闷而痰多清稀者，可以用我们之前在莱菔子一文中提到的三子养亲汤来治疗，组方除了莱菔子，还有白芥子与紫苏子。

莱菔子有降气消食的功效，白芥子则可化痰止咳喘，而紫苏子兼有二药的功效，还可以润肠通便。上述症状常见于咳喘多年的老人家，治疗可取莱菔子、白芥子、紫苏子各3～10克煎水内服，每天1剂。这帖药叫做三子养亲汤，是子女奉养老人的一帖好药。

白芥子外敷穴位，可治多种疾病

前面提到，天灸的药物中就有白芥子，有的干脆只用白芥子一味药来外敷，可以辅助治疗多种难治性疾病，下面给大家分别介绍。

外敷风门、肺俞、脾俞、肾俞等穴位，治疗哮喘、慢性支气管炎之寒证

多年的哮喘，慢性支气管炎，常常一到冬天就发作，只要按照下面方法来做，不用服药，也可以让您彻底告别这些疾病。在三伏天的初伏、中伏、末伏这三天中，分别用白芥子研为细末，取适量加姜汁和白醋少许调匀，外敷在上述穴位上，外用医用胶布固定，等过2～4小时（小孩只需1～2小时）后揭去。一般来说，久病必虚，只要是咳清稀白痰的患者，都可以按照这个办法治疗。因为白芥子有辛辣味儿，皮肤比较娇嫩或者容易过敏的人，贴上去可能会很难受，如果有不适，就立即揭去，再寻其他办法治疗。
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外敷以上穴位，让您摆脱哮喘和慢性气管炎的困扰

以风门、肺俞为主，慢性鼻炎加颈百劳，慢性咽炎再加天突穴

慢性鼻炎和慢性咽炎都属于呼吸系统的疾病，如果常常在气候变冷时加剧或反复，说明是虚寒性的疾病，只要是没有明显的红肿热痛，就可以按照上述方法用生姜汁和白醋调和白芥子粉末外敷在上述穴位上。慢性鼻炎患者平日可多按摩风门、肺俞与颈百劳等穴位，对脖子也是有好处的。慢性咽炎患者则可用一个手指抵住天突穴，然后细慢匀长地呼吸，如果动作到位，有时可以很快排出喉咙间难以下咽的痰。
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外敷以上穴位，治疗鼻炎及咽炎，让您口鼻舒适，心情爽

白芥子粉末外敷痛点与肾俞、大杼、阳陵泉，可治风寒湿痹痛

人一旦变老，总会觉得这里痛那里痛，其实是身体虚了，一旦遇到寒或者劳累过度一点就会全身疼痛，特别是颈、肩、腰、腿部的疼痛。只要没有局部的红肿发热，大多都可以用白芥子粉末加生姜汁和白醋调敷上述穴位。贴敷时以痛点为主，也就是“阿是穴”；中医认为肾主骨，所以要贴肾俞；大杼是八会穴中的骨会，而阳陵泉是筋会，老年性的这种疼痛其实就是筋骨的疼痛，所以这些穴位都要贴。
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年老身体疼痛，可敷一敷以上穴位，缓解疼痛，全身舒畅

上述治疗方法可在夏季三伏天时贴敷，到冬季三九天时再做3～4次加强，具体的日期，大家可以参看日历。平时若有发作也可即时贴敷，只不过一定要注意没有热象即发炎厉害，或有咳吐黄痰等时才能用这些办法。一般中医院在三伏和三九天时都会有天灸的治疗，也可以前往医院进行贴敷。

白芥子能宜通肺气、温通经络、舒通经络凝聚之寒痰，用于痰湿流注关节、肢体疼痛等症。取白芥子20克、金瓜350克、清汤1000克，调味料适量。将金瓜去皮切块，白芥子洗净待用。净锅上火，放入清汤、白芥子、金瓜，大火烧开转小火炖40分钟调味即成。

治风寒头痛：白芥子末2克和鲜生姜汁调膏，贴敷太阳穴，胶布固定8小时取下，每天1次，4天为1疗程。

治痛经：白芥子打粉备用，取0.5～1克，加入等份面粉，用沸水调匀，制成饼状，趁热敷于肚脐上，用膏药固定，于月经来潮前5天贴第一次，月经始痛时贴第二次，一般贴3个小时即可揭去膏药。连续贴敷2次为一个疗程。用本法治疗尿潴留也有功效。

家庭调理食疗选方

1.芥子粥

做法：白芥子10克，大米100克。将芥菜子择净，放入锅中，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮粥，服食，每日1剂，连续2～3天。

功效：能温肺祛痰，通络止痛。适用于咳嗽气喘，胸膈满闷，肢体关节疼痛，麻木等。

2.芥子汤

做法：白芥子6克、炒萝卜子9克、橘皮6克、甘草6克，水煎服。

功效：缓解肺心病。适用于肺心病急性发作时的辅助治疗。

3.牛肉炖白芥子

做法：取牛肉200克、白芥子10克、炮姜10克、肉桂3克，调味料适量。将牛肉洗净，切成小方块放入锅内，加水烧沸后撇去浮沫，改用文火煨炖；白芥子放入纱布袋扎紧口，放入锅内，加入肉桂、葱、炮姜、盐继续炖煮2～3小时至牛肉熟烂，捞出葱、姜、纱布药袋，放入味精，调好口味即可。

功效：温阳散寒、益气补血，可以缓解寒痰凝滞型淋巴瘤疼痛。

白芥子主产于安徽、河南等地，以个大、饱满、色白、纯净者为佳。

肖博士答疑

问：白芥子有没有什么使用禁忌？

答：有，肺虚久咳及阴虚火旺者禁服，孕妇慎用。

润肺止咳：家有川贝母

可能很多读者朋友都见过或者用过蛇胆川贝液，这是一种老牌的中成药，其中的川贝就是川贝母的简称。川贝母可治疗多种咳嗽，既能清肺热而止咳，又能润肺而止咳，不过最擅长的还是后者，即润肺止咳。

润肺止咳

秋季天气干燥，常常导致燥咳，症状是干咳无痰，或有痰而带血丝，或有咽喉燥痛。久咳会导致肺阴虚，为什么会肺阴虚呢？首先咳嗽是肺的疾病，人们咳嗽时会用手遮挡，是为了阻挡咳嗽的泡沫星子，这种东西是属于水液性质的，就是属阴的，久咳自然就导致肺阴虚了。以上两种情况，即秋季燥咳，或者久咳肺阴虚，都可以用到川贝母。

具体做法是：取雪梨一只，从一侧挖去中间的核，再用川贝母粉3克，冰糖10克放进梨中，用文火（即小火）慢慢炖半个小时到一个小时，等炖好了一次吃完。因为川贝母属于贵重药材，价格较高，所以一般都是打粉服用。或者还可以将一个鸡蛋敲个孔，将川贝母粉3克装入蛋内，有孔的一方朝上，单独蒸熟或者放在饭上蒸熟，每天吃1～2个。

清热化痰

辅助治疗肺热咳嗽、舌红苔黄、咳嗽黄痰，也可以用川贝母粉3克开水冲服，每日1～2次。

中医所谓之“痰”，不光是指名副其实的咳出的可见之痰，对于身上长出来的硬结之类，都可以认为是因为痰凝结所致。所以现代医学的颈淋巴结结核、急慢性乳腺炎、疮痈肿毒等，都可以用贝母来治。

治婴幼儿消化不良

用川贝母适量打粉，过筛，每天按体重每千克0.1克用药量来计量，分3次服用，有消食化积、止泻止痛之功效，可治疗婴幼儿消化不良（表现为腹泻、腹痛、患儿哭闹不安）。其应用此方治疗10例，一般2～4天痊愈。

家庭调理食疗选方

1.川贝母海蜇瘦肉汤

做法：取川贝母12克、海蜇皮80克、猪瘦肉200克、生姜2片。川贝母、海蜇皮分别洗净，稍浸泡，晾干；猪瘦肉洗净，整块不必刀切。然后一起与生姜放进瓦煲内，加入清水1750毫升武火煲沸后，改为文火煲约1小时半，调入适量食盐便可。

功效：能止痰咳、消痰涎、润肺气。

2.川贝雪梨膏

做法：雪梨5个（去皮核后重1000克），川贝母10克，生姜20克，大枣100克，冰糖150克，蜂蜜100克。将梨去皮核切成块放入搅拌器中打成梨浆，生姜切小碎块，红枣去核剪成小碎条，川贝母砸碎。然后把所有准备好的材料都倒入锅中，大火烧开小火煮30分钟，用漏勺捞去里面的渣滓。再放入冰糖小火熬到粘稠关火。煮好的雪梨膏晾凉后再倒入蜂蜜搅拌均匀放入瓶中（无水无油）冷藏储存。需要的时候，舀一勺放入杯中用热水或凉开水、纯净水稀释即可。

功效：与前面讲到的川贝炖雪梨的效果是一样的，只是这一款就更加滋润，对于久咳更加适合。

川贝母以质坚实、粉性足、色白者为佳。

肖博士答疑

问：使用川贝母有哪些注意事项？

答：有，脾胃虚寒及寒痰、湿痰者不宜慎服；川贝母不宜与乌头、矾石、莽草等同用，并且恶桃花。

药中金瓜：家有瓜蒌

清热养阴的天花粉和现在要谈到的瓜蒌，其实都是出自同一种植物栝楼（即瓜蒌），只不过，天花粉是栝楼的根，而瓜蒌是栝楼的果实而已，就像莲藕与莲子都是出自莲一样。很多人也将中药瓜蒌写作栝楼。

可治痰热咳喘和阴虚燥咳

瓜蒌味甘而味苦，性寒，所以可以清化热痰，还兼有润肺的作用，所以不管是有黄痰的咳嗽，还是无痰的燥咳，都很适合用瓜蒌来治疗。

前者用瓜蒌10～20克，加黄芩3～10克煎水内服，每天1剂，清气化痰丸里即有此二药；瓜蒌10～20克煎水，冲服川贝母粉3克，每天1剂，冲服2次，贝母瓜蒌散里即有此二药。

可利气宽胸，治疗胸闷

有黄稠的热痰积在胸中，就会导致胸闷，这时候单用瓜蒌10～20克煎水内服即可。

用瓜蒌加薤白白酒煎成的，可治疗寒气若凝结在心导致胸闷、胸痛连同后背疼痛、气喘吁吁的胸痹之症。在这个方子中，薤白与白酒的温性制约了瓜蒌的寒性，只是取其利气宽胸的作用。

有上述症状的患者，作为辅助治疗之用，可以用瓜蒌10～20克、薤白5～10克，加白酒一小杯合煎，每天1剂。有冠心病、心绞痛的患者，往往也有上述症状，需服用其他救急的药物，此方不可作为救急之用。

瓜蒌又分瓜蒌皮与瓜蒌仁，如果有的话，利气宽胸可选用瓜蒌皮10～15克煎水内服。

润肠通便，治疗便秘

瓜蒌中的瓜蒌仁质润多汁，属于种仁成分，含有油脂，所以能够润肠通便，经常便秘，大便干结者，可用瓜蒌仁10～15克打碎煎水内服，每日1剂。较为严重者可配同属种仁的火麻仁、郁李仁各6～12克打碎煎水内服。外用方面，可用瓜蒌仁适量打碎，用白醋调敷支沟、照海等穴位。
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外敷以上穴位，让你肠胃舒畅，无烦恼

注意：因为瓜蒌性寒，所以经常大便溏薄的人不宜使用。另外，痰是白而清晰者，属于寒痰，也不宜用瓜蒌来调理。瓜蒌不宜与乌头同用。

一般全瓜蒌指的就是瓜蒌，瓜蒌皮和瓜蒌仁可以分开使用。瓜蒌仁和瓜蒌皮兼有瓜蒌的作用，但是瓜蒌仁偏于润肺滑肠，而瓜蒌皮偏于利气宽胸。

宽胸散结、利水疏肝：取瓜蒌20克、大腹皮25克、猪肚1个、调味料适量，把大腹皮、瓜蒌、猪肚洗净，放沸水焯透，捞起待用。把猪肚放炖锅内，大腹皮、瓜蒌放在猪肚内，加水1500毫升，放入调料。把炖锅置武火上烧沸，再用文火炖煮l小时即成，每天吃1次。

治癣疥毒疮：取瓜蒌根、赤小豆各15克一起打粉，醋调敷患处。

治关节疼痛：取瓜蒌1个切开，放入米醋浸泡，取出后稍加热外敷患处，以薄塑料纸覆盖后再用纱布及绷带包扎。如果外敷后局部皮肤可出现发痒及粗糙，停止治疗后这些状况可自行恢复正常。

瓜蒌以个大、完整、色橙黄、甜味浓者为佳。

肖博士答疑

问：瓜蒌有没有使用禁忌？

答：有，脾虚痰湿者不宜使用。

清除肺热：家有罗汉果

很多药房里面，都用小玻璃缸装着一个个的罗汉果来卖，价钱1～5元每个不等。因为它长得圆圆的，像是罗汉在晒肚皮，所以叫做罗汉果。

治急慢性咽喉炎

其实很多人熟悉罗汉果，就是因为它可以治疗急慢性咽炎。人们有个咽喉疼痛的，甚至失音了，都可以用罗汉果来泡水喝。经常用嗓子的人，如老师等，可常用罗汉果泡水代茶饮用，罗汉果甘甜清凉，还能生津解渴，有润喉清热的作用。急慢性咽喉炎，咽部有充血，痰咳之不出，咽之不下者，每天用1～2个罗汉果，连皮带肉慢慢剥开，放进一个大杯中，用开水冲泡当茶喝就行了。

治肺热咳嗽

其实，罗汉果不仅可以治疗咽喉炎，还可以治疗肺热咳嗽。因为这些疾病的致病因素是一样的，都是因为上焦肺部有热而造成的，而罗汉果甘甜而清凉，有清热润肺、化痰止咳的作用，遇到咳嗽吐黄痰，舌苔发黄者，即是有热象，可用罗汉果1个剥开，开水冲泡饮用。

清热润肺食疗方

1.罗汉果西洋菜猪肺

做法：取罗汉果半个、西洋菜300克、猪肺120克、南杏仁20克。将罗汉果洗净；西洋菜洗净；南杏仁用开水烫，去衣。猪肺洗净，沥干水，切块。把罗汉果、南杏仁放入锅内，加清水适量，武火煮沸后，放入猪肺、西洋菜，再煮沸后，文火煲1小时，加少许精盐即可食用。猪肺及西洋菜均可食。

功效：能清热润肺、化痰止咳。支气管炎属肺燥有热，症见咽干口燥、声音嘶哑、干咳咯痰不爽的患者，可喝这道汤来调理。

2.罗汉果粥

做法：取罗汉果1个、猪瘦肉末50克、粳米100克、各种调料适量。罗汉果切片，与粳米、瘦猪肉末一起熬至黏稠时，加盐、味精、麻油调味。每天吃1次粥。

功效：能清热化痰止咳，适用于支气管炎患者。

罗汉果以个大、完整、摇之不响、色黄褐者为佳，泡出来的罗汉果茶，颜色澄清，味道甘甜清香。

肖博士答疑

问：除了清热止咳之外，罗汉果还有其他疗效吗？

答：罗汉果甘甜而润，可以清热润肠通便。单用罗汉果10～30克开水冲泡即有效。当然，只能是在大便干燥时才能使用，平时大便就比较烂的，最好还是不要用，否则会引起腹泻。

专治咳嗽一把抓：家有紫菀、贝母、款冬花

紫菀与款冬花的功效很相似，可治一切咳嗽。紫菀用的是根，而款冬花用的是花。

紫菀与款冬花合用，无论新久咳嗽、内伤或外感、有痰无痰、寒热虚实，也就是说，无论什么类型的咳嗽都可以治疗。不过治疗感冒引起的咳嗽，最好生用，而久咳或者内伤导致的咳嗽则用蜜炙过最好。

紫菀化痰，款冬花止咳

中医认为咳嗽也是一种气逆，气不顺正道，逆向而行则上冲气道，导致咳嗽，而紫菀与款冬花都有下气止咳的作用。所有咳嗽都属气逆，故二药对于一般咳嗽都有作用。凡是咳嗽，都可以用这两味药来治，一般各用5～10克煎水内服即可。

咳嗽很多时候都是因为喉间有痰，努力想把它咳出去，而一旦痰不容易咳出去，就变成了不停地咳嗽，成了一种病。

紫菀善于化痰，款冬花止咳之力更强。

治风寒咳嗽（痰液白而清稀）：独用款冬花5～10克开水冲泡代茶饮用。

润肺止咳、化痰平喘：取绿茶0.5～1克、款冬花5克、甘草5克、蜂蜜25克，加水500毫升，煮沸3分钟，分3次，饭后喝。

紫菀以根茎粗壮、干燥、色紫、质柔软、去净泥土及茎叶者为佳，款冬花以干燥、花蕾大、个大、色紫红、无花梗者为佳。

肖博士答疑

问：款冬花有食疗的方法吗？

答：有，下面给大家介绍一道汤和一款粥。

1.百合冬花汤：可滋阴清热、润肺止咳，适用于肺结核低热不退、干咳不止的患者。取百合60克、蜜炙冬花30克。

将百合、冬花同放锅中，加清水适量，武火煮沸后，转文火继续煮20分钟，加冰糖调味，每天喝1次。

2.款冬花粥：可润肺止咳，适用于多种咳嗽、气喘等症状的调理。取款冬花10克、大米100克、白糖适量。将款冬花择净，放入药罐中，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮粥，待熟时调入白糖，再煮一会儿就可以了。每天喝1次，连续喝3～5天。


劳神费心何时安：家有安神药

安神药是那些能使人心神安定，帮助睡眠的药。安神药大多是矿石、贝壳或者植物的种子，中医认为这些东西质重而有沉降之性，能使浮越的心神回归原位，其中矿石贝壳类偏于重镇安神，而种仁类偏于养心安神。本章中大多是养心安神之药。

东方睡果：家有酸枣仁

酸枣仁是酸枣的成熟种子，因其有良好的助眠作用，因此被称为“东方睡果”。

主治失眠、心悸

心悸有心跳很快，有时候还有点胸闷，兼有面色淡白或有潮红、脉细如线却跳得很快等症状。治疗心悸和失眠，可试试以下方法。

方法一：每天用酸枣仁10～20克煎水喝，因其味酸，可加红糖适量调味。不过胃酸过多的患者禁用这种方法。

方法二：直接服用中成药归脾丸（成分里有酸枣仁）。

方法三：取酸枣仁10克，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米100克煮粥，待粥熟时下白糖煮熟，每天吃一次。这道粥不仅能调治神经衰弱、心悸、多梦等症状，还能消除黑眼圈。

方法四：取枣仁10克、粳米100克、柏子仁10克、红枣5枚，红糖适量。水煎枣仁、红枣、柏子仁，滤汁去渣，与粳米煮粥，熟后加入红糖，每天2次。这款粥能补血养心、健脾益气，但内有实热或大便溏泻的患者不宜吃这道粥。

方法五：取猪心1个、炒酸枣仁15克、茯苓15克、远志5克，放入砂锅里共煮，撇去水面的浮沫，待烧开之后，便转成微火，炖20分钟至猪心熟透就可以吃了。这道汤有镇静、催眠、镇痛、降温的作用。

方法六：取芡实米12克、桂圆10克、酸枣仁10克、白糖适量，炒枣仁捣碎，用纱布袋装。芡实加水500毫升煮半小时后，加入龙眼肉和炒枣仁，再煮半小时。取出枣仁，加适量白糖，滤出汁液，喝汤，吃龙眼肉及芡实。这道汤能养血安神，益肾固精。

此外，取酸枣仁适量捣烂，用白醋调敷涌泉与心俞等穴位，也能起到辅助治疗的作用。
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心悸、失眠，就敷一敷以上穴位，安定心神，睡眠好

酸枣仁以粒大、饱满、完整、有光泽、外皮棕红色、无核壳者为佳。

肖博士答疑

问：除了养心安神之外，酸枣仁还有其他用途吗？

答：有，酸枣仁因味酸而具有较强的收敛止汗的功效。如果您容易感冒、出汗或盗汗，可用酸枣仁10～20克，加黄芪10～15克、山茱萸5～10克、五味子2～5克煎水内服，小儿用量减半，每天喝1剂，很快就可以见效。

仁中求安：家有柏子仁

前面提到的酸枣仁对于治疗心阴血不足而导致的虚烦、心悸、失眠、健忘等症状有良好的效果。而柏子仁不仅有相似的疗效，还能治疗心肾不交症型的心悸、失眠。

治心肾不交型的心悸、失眠

什么叫做心肾不交呢？这是一种病态反应，正常生理情况下应该叫做水火既济。在五脏中，心居于上焦，五行属火，肾处于下焦，五行属水。按照阴阳水火的升降理论，在上者宜降，在下者宜升，也就是说，心火必须下降于肾，使肾水不寒；而肾水必须上济于心，使心火不亢，这就叫做水火既济，也可以说是心肾相互交融。

现代人竞争激烈，职场常常绞尽脑汁，思虑太过，就会暗耗阴血，使得心肾两亏。一方面，心血耗伤，阴不敛阳，则心阳过亢；另一方面，肾水过少，不能上济于心，则心火也会过亢。但这种亢盛的心火是虚火，不是实火，是因为阴不足则阳显得相对过亢，所以不能用黄连等中药来清实火，而要用柏子仁来滋肾阴，清心火。

调理心肾不交型的虚烦、失眠、惊悸、盗汗等症，可试试以下方法。

方法一：按说明书服用中成药柏子仁丸。

方法二：用柏子仁适量捣烂，用白醋调敷涌泉、神门与心俞等穴位。

方法三：取鲜百合50克（或干百合30克）、柏子仁10克、蜂蜜一匙，百合、柏子仁一起倒入小瓦罐内，加冷水500毫升，大火煮开再用小火煮半小时，离火后去柏子仁渣加蜂蜜，当点心吃。

此外，用炒柏子仁15克泡茶喝，可辅助治疗血虚心悸、失眠盗汗。

柏子仁的其他用途

治肠燥便秘：症见大便干燥、难以排出，几天才大便1次，可用柏子仁10～20克，加火麻仁与郁李仁各6～12克，打碎煎水内服，每天1剂。同时可剥食松子仁适量以加强润肠通便的效果，不过痰多者慎用。用松子仁适量捣烂，白醋调敷支沟、照海等穴位，也有辅助疗效。
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调敷以上穴位，疏理肠胃，让你全身轻松、舒畅

缓解气滞便秘：取猪心一个，柏子仁20克。将柏子仁放猪心内，隔水炖服，每周2次。

调理痛风：取萝卜250克洗净切块，加入植物油50克煸炒，然后加柏子仁30克，水500毫升，同煮至熟，加盐少量，食萝卜及汤。适用于痛风发作时。痛风患者平时应多喝白开水、茶水、矿泉水、汽水和果汁，不要喝浓茶、咖啡、可可等有兴奋植物神经系统作用的饮料，它们可能引起痛风发作。

柏子仁主产于山东、河南、河北、陕西等地，以粒大饱满、黄白色者为佳。

肖博士答疑

问：柏子仁的食用疗法有哪些？

答：柏子仁15克、粳米100克、蜂蜜适量，先将柏子仁去除皮、壳、杂质，捣烂，与粳米煮粥，待粥将熟时，兑入蜂蜜，稍煮开锅即可。有养心安神、滋阴养肝、舒脾润肠、美颜乌发等作用。

何以欢乐忘忧：家有合欢皮

合欢皮可以疏肝解郁，喜悦心情，使五脏安和，心志欢愉，是一味用途广泛的安神药。因为情志不遂、恼怒忧郁导致的烦躁不宁、失眠多梦，用合欢皮来治疗效果最佳。

心情不好睡不着，用合欢

方法一：用合欢皮10～15克煎水内服，或与夜交藤15～30克合煎，每天1剂。或用合欢花5～10克泡水喝即可。合欢花是合欢的干燥花或花蕾，药性与功效均与合欢皮相似。

方法二：取合欢皮10克（合欢花2朵）、大米100克，白糖适量。将合欢皮择净，放入锅中，加清水适量，浸泡5～10分钟后，水煎取汁，加大米煮粥，待粥熟时下白糖，再煮一会儿，或将合欢花洗净，切细，待粥熟时调入粥中服食，每天吃1次。

方法三：取合欢皮（即绒花树皮）100克、黄酒500克，将合欢皮掰碎，浸于黄酒中，密封置阴凉处。每天摇动1～2次，14天后开封过滤即成。每天2次，每次喝15～20毫升。这种酒对跌打损伤、伤口疼痛也有一定疗效。

方法四：取大片合欢皮30克、半只家养鸡、5粒瑶柱、3片生姜片、3根葱打结、10克菊花，先放合欢皮垫底，再放鸡、瑶柱、姜片、葱结，最后放菊花，隔水炖2小时，炖好后放盐即可食用。

接骨疗伤，解毒消肿

合欢皮有活血祛瘀、消肿止痛的功效，家庭中治疗跌打损伤、瘀血疼痛，也可用合欢皮10～15克、当归与川芎各5～10克、乳香与没药各3～10克，煎水内服。对于疮痈肿痛，可用合欢皮10～15克、蒲公英与紫花地丁各10～30克煎水内服，或可用三味药的鲜品各等量，捣烂外敷患处。

合欢皮以外表面灰棕色至灰褐色、内表面淡黄色、质硬而脆、断面呈纤维片状，气微香，味淡、微涩者为佳。

肖博士答疑

问：合欢皮有哪些使用禁忌？

答：合欢皮有兴奋子宫及抗早孕的作用，所以孕妇禁用！


人活一口气：家有补气药

补气药能补肺和脾胃之气。三脏气虚各有什么表现呢？肺气虚就说话无力，语声低微、少气懒言，甚至动则气喘、易出虚汗；脾胃气虚就食欲不振、神情疲倦、四肢无力、大便稀烂，甚至出现水肿、脱肛、内脏下垂等症。有些女性工作太辛苦，月经来了后总是拖很长时间才干净，也是脾气虚的表现。这时候要通过补气来摄制住血。

人参是人生的一种寄托：家有人参

人参首先是一味补元气的药。

元气具体到现代医学的概念，有人将其细化为：思维正常睡眠好，能吃能喝消化好，能跑能跳心不慌，不咳不喘气顺畅，气色良好声音亮。现代医学的所谓免疫力，全是依靠人体的元气。元气足则免疫力强，如果无病，则可据病魔于千里之外；如果有病，也可有效地与病魔抗争。如果元气不足或者虚弱，人就没有精神，看起来病怏怏的。

人参可以大补元气

像久病不愈、手术后，都会不同程度地耗伤人体的元气，这时候，可以用人参炖点鸡肉来补一补身子。或者单独用生晒参5～10克煎水内服即可。

还可饮用枸杞人参茶，有补元气、生津止渴的作用。取枸杞子5克、人参3克，将枸杞子、人参洗净放入容器中用开水沏泡5分钟，随饮随加水。

人参可以补肺气

当您久咳不愈，且咳喘无力，声音也很小，自觉气息不够，痰是白而清稀的，面色白，疲倦乏力，这就是肺气虚的一种表现。有些人虽然不咳喘，但总是动不动就出汗，还怕风，容易感冒，也是肺气虚的一种。

这时，每天用人参5～10克炖猪肺适量或者猪肉适量吃，效果比较明显。

久咳者，可加入胡桃肉10克左右同炖，自汗容易感冒者，可用人参5～10克、黄芪10～15克、五味子3～6克一起煎水内服，每日1剂。

身体虚又有感冒的人，有时候需要用上人参以扶正祛邪，例如著名的人参败毒散和参苏饮即是很好的例子。

人参可以补脾气

这里的脾气可不是指老百姓所说的脾气好不好那个脾气，这个脾气管的是您消化功能好不好。脾气虚弱，就会有吃得少，肚子胀，大便烂，四肢无力，少气懒言，面色萎黄或苍白，人体消瘦等症状，一般所说的气虚都是指的脾气虚。

古代的补气健脾的四君子汤，君药即是人参，那种人参乃是上党地区所产，后来称做党参。现代补气健脾的药，例如归脾丸、补中益气丸里面的人参都是用的党参。

生津止渴

前面提到的参麦注射液或者生脉注射液，是气阴双补的，其实，这里面也有人参的功劳呢！人参不光可以补气，还能养阴。生脉注射液来源于古方生脉散，由人参、麦冬、五味子三味药组成。

如果您有时候觉得少气懒言，又时常感到口渴，可以买点生脉胶囊来吃一吃。热病之后，也常有这样的症状，也可以用生脉散或者生脉胶囊来调理。著名的治疗2型糖尿病的玉泉丸，里面也用了人参来益气养阴。不过说到益气养阴，太子参的作用要比人参更好一点，后面再做具体介绍吧。

补气壮阳，可调肾虚阳痿

这种功效主要体现在红参，因为红参比其余的几种人参都要偏温性一些，用于怕冷的阳气不足之人更为适合。

很多人常说：我虚不受补啊，吃点红参就喉咙痛，有时候甚至流鼻血了。

如果您并不比其他人更怕冷或者有四肢冰凉等阳虚症状，即使也觉得没有力气等气虚之证，也不能用太热气的红参来补的。

而且虚有气、血、阴、阳四种，只有阳虚与气虚同时具备，才适合吃红参。

阳痿患者也不可一味地补肾，排除情绪或工作压力的影响，当您自觉身体状态不好，又有怕冷症状时，可每天用红参5～10克煎水内服。

如果您怕冷的情况相当严重，就可以用人参汤冲服鹿茸粉1～3克。

平时自觉气虚又有怕冷的读者朋友们，可经常用红参5～10克炖猪肉吃或者煎水喝。

注意：人参反藜芦，畏五灵脂，这是中药配伍禁忌，不能同用。

另外，人参还不宜与莱菔子同用，不宜在服用人参的同时吃白萝卜或喝茶，因为这些东西都会削弱人参的功效。

人参如果与其他药物同用，一般要另外用小火慢煎，再与其他药物所煎的药液兑服。

最后，需要敬告大家的是：人参虽然是好药，但是不可滥用，一定要有相关的证型才用人参。

正所谓大黄妙用是补药，人参误用是毒药！

人参主产自我国东北，位居“东北三宝”之首。其中以产自吉林长白山区的野山参疗效最佳，移山参次之。

园参以红参、生晒参质量最好，白参较差，参须更次之。

除红参外，其他园参均用于气虚或气阴不足。

红参性偏温，用于气虚与阳虚并见的患者。高丽参功同红参，药力更强。

肖博士答疑

问：人参可以外用吗？

答：可以，下面分别给大家介绍两种方法：

1.人参美白保湿面膜：人参粉1克、甘草粉0.5克、玫瑰花粉0.5克、橄榄油、蜂蜜，将前面3种粉用开水冲泡搅拌，再加入橄榄油、蜂蜜、压缩面膜纸静泡15分钟，然后将面膜纸敷脸15～20分钟，撕下面膜后先不要洗脸，睡觉前才洗，尽量要让脸部多吸收营养成分。具有滋润、美白、保湿、补水和祛皱等功效。

2.脱发、断发：用人参粉加水煮沸5～10分钟，待水温稍凉后洗头，坚持洗有一定的效果，油性脱发不适宜。

补药中的长老：家有黄芪

主治中气下陷

黄芪主归脾肺二经，能大补脾气与肺气，主治中气下陷。

什么叫做中气下陷呢？我们都知道，人体中各器官都要受到重力的吸引，有向下的趋势，器官就如同逆水中的舟船，至少应该有足够前进的力使之保持原位，如果人体中的这种升举之力不够，器官就会往下掉，例如胃下垂。

这种升举之力，就叫做中气。这种力从哪里来？当然从平时所摄取的营养能量物质中转来，也就是从中焦而来，所以叫做中气。中焦营养物质的摄取与吸收，中医认为是归脾所管的。脾气也就代表着脾胃的功能，脾气一旦亏虚，人就不想吃饭，即使吃进去也不容易消化，结果就会导致气血不足，气血不足就没有升举之力，所以表现脏器下垂，例如胃下垂、子宫脱垂、脱肛等症，这些病症在中医里都叫做中气下陷。

中气下陷，可以不用人参，但是一定要用黄芪。这可能就是为什么说黄芪是补气药中的长老的原因吧。黄芪有升举之力，这是人参所没有的。治疗各种脏器脱垂症，就要用以黄芪为君药的补中益气丸来调理。重症肌无力等严重的疾病，中医认为也是中气下陷所导致，也要以补中益气汤为底方，需加大黄芪的用量。

气短乏力，吃饭少，大便不成形咋办

当然，不是每一个人一定会出现中气下陷，可能只是有点脾气亏虚，还不至于到下陷的程度，表现为气短乏力，吃饭少，大便烂，这时，可用以下方法。

芪术膏：可用黄芪与白术各10～15克煎水内服，每日1剂。或各等量加水熬制成膏服用，这种膏，就叫做芪术膏；情况较为严重者，可用黄芪与生晒参按照2∶1的比例加水熬制成膏服用。

黄芪汽锅鸡：黄芪60克、母鸡1只、生姜10克、葱白10克以及食盐、黄酒、花椒适量。将净鸡切成块放入沸水锅内，10分钟后捞出，洗净血污，装入汽锅内，再加入黄芪片以及葱、姜等调料，蒸煮3小时后取出，拣去黄芪片，即可食用。补中益气，对气虚下陷所致的内脏下垂有辅助治疗作用。

治肺气虚，增强人体抵抗力

和人参一样，黄芪也可以补肺气，不过这种功力比人参更强一点。著名的治久咳肺虚的方剂补肺汤中，也用到了黄芪，加紫菀、五味子等收敛止咳。

“肺合皮毛”，中医认为，皮毛等均属于肺所管，肺又居上焦，一旦有外邪侵袭，首当其冲的便是肺，所以肺气的强弱事关人体的抵抗力的高低。动不动就容易出汗，或者容易感冒的人，或者两者兼而有之的人，都是肺气虚的表现。

有一个治疗此证的经典之方，叫做玉屏风散。此方由黄芪、白术、防风三味药组成，可增强肺气，固表止汗，增强抵抗力。现已有成药玉屏风颗粒，自汗、容易感冒的读者朋友，不妨买来试试效果。

单纯用黄芪10～15克煎水服用或者加适量猪肉煮汤喝，都有利于增强人体抵抗力。

黄芪煮水可消水肿

脾肺之气亏虚，可能会导致水湿停留在体内而造成浮肿、小便不利等症状。而黄芪可以通过补脾肺之气而利尿消肿，现代的慢性肾炎常有气短乏力、水肿、蛋白尿等症状，黄芪对于这些患者来说不失为一种好的补药。可在医生的指导下用黄芪熬膏或者煎水内服，有助于改善症状。

疮疡久溃不愈合，原因在气虚

笔者以前在农村，有时候见到一些穷苦人，腿上长个疮疡，溃烂了很久都愈合不了。这一方面跟他们没注意卫生消毒有关，另外也是因为拖得太久把人体之气给耗伤了，他们通常也是少气懒言，神情相当疲惫的。

气虚了，疮面自然就无法愈合，这跟中气下陷也有点相似。对于这样的情况，一方面要在外彻底清洗，敷上敛疮生肌的药粉（如三七粉、云南白药均可），再加包扎；另一方面可用黄芪15～30克煎水内服，每日1剂。

当归补血汤：气与血就好比是一对孪生兄弟，人体之气充足了，各项功能得到增强，血也就更容易化生了。有一个著名的方子，叫做当归补血汤，是以补气的黄芪为主药的，黄芪与当归的比例是5∶1。脸色与爪甲苍白，身体倦怠乏力的读者朋友，可用黄芪30克、当归6克煎水内服，每日1剂。

注意：舌红苔黄或者少苔无苔者，有感冒症状者慎用。

黄芪以根条粗长、皱纹少、质地坚而绵、粉性足、色黄、味甜、闻之有豆腥味儿者为佳。

肖博士答疑

问：黄芪能否外用？

答：可以，用来治疗急性腮腺炎（俗称“痄腮”）：在配合医院治疗的同时，可在医生指导下取黄芪（鲜或干品）数斤，去杂质后洗净，置铁锅内并加水适量，初用武火煎熬1小时，再用文火熬4～5小时后弃渣，继用文火将药液熬至成膏装盒备用。取白净布1块，大小视病变部位而定，涂膏厚约0.5厘米，贴于患处，一般2天换1次，直至痊愈。

仙鹤守护的仙草：家有白术

传说，南极仙境有只仙鹤，衔着一枝药草，想把它种在最好的地方。仙鹤来到了天目山麓上空，看到下界有一块依山傍水、向阳避风的盆地，便降落下来，把口里衔着的药草种了下去。仙鹤日夜守护在旁。日子一长，仙鹤竟化成了一座小山，人称“鹤山”。

有一年，鹤山附近发生一场大瘟疫，不少人染病。这一天，正是九月重阳，秋高气爽。于潜街头来了一位姑娘，白衣白裙，上绣朵朵菊花和点点朱砂。她摆摊卖白术，有个药店老板见有利可图，就全部买了下来。果然，这白术奇效无比，用过的人都摆脱了病魔。

药店老板因此发了一笔大财，于是，他想将白术据为己有。他悄悄在那姑娘的衣服上别上一根红线，跟随她进了山。不料姑娘一下子不见了。老板和伙计满山寻找，找着了一株穿着红线的药草，香味扑鼻。他料定这就是白术，谁知他一锄头掘下去不仅没挖到白术，还被一道金光刺瞎了眼睛。那株药草，就无影无踪了。以后，也没有人见到那位白衣姑娘。

于潜鹤山所产的白术品质很好，如果切开来看，还能看到朱砂点和菊花般的云头形状。

白术专补脾胃之气

与前面的人参、黄芪等脾肺双补不同，白术专补脾胃之气。脾属五脏，胃却是六腑之一，所以脾胃脾胃，归根到底还是脾。白术是补气健脾的第一要药，专攻于脾而疗效卓著。

脾虚主要有脘腹胀满、食欲不振、倦怠乏力、自汗盗汗、小便不利、大便溏薄等症状，健脾益气有以下一些方法：

方法一：将白术择净，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，再煮一会儿就可以吃了，每天吃一次。

方法二：取白术（炒）20克、生山药30克、龙眼肉15克洗净同入锅，煎煮40分钟，去渣取汁代茶喝，当天喝完。此茶还能止泻。

方法三：取白术10克、陈皮10克、鸡蛋2只、面粉300克，水蒸白术、陈皮使其变软，切成碎末，鸡蛋打至起泡沫，用小苏打、香精、猪油、盐、白糖适量拌和，再与白术末、陈皮末及面粉揉和，捏成油酥面团。将面团摊成薄饼，放在油锅内煎烤15分钟左右，表面成为金黄就可以吃了。这种饼对眩晕阵作伴耳鸣、恶心呕吐、胸闷不适、心悸多梦、食欲不振、晨起咯痰、形体肥胖、舌苔腻等也有调治作用。

调理老年人便秘：取白术40～60克，枳壳15～20克，煮水喝。体质虚寒不适合用大黄、番泻叶等寒凉泻下药的老年人，用这种方法最为合适。

另外，脾胃虚寒、遇冷则腹胀腹痛、喜温喜按、大便清稀、四肢发冷等症状，是由脾阳虚造成的，可服用中成药附子理中丸（含有白术）调理。

治体虚自汗、容易感冒：服用成药玉屏风颗粒。

孩子流口水，给他做白术糖吃

孩子流口水是很常见的现象，中医认为这是脾虚的缘故，可以用白术来调治。

方法一：用白术打成粉，每次取1～2克开水调匀，加白糖适量调味，让孩子喝下，一天2～3次。

方法二：取适量白醋调敷脾俞、足三里等穴位。

方法三：取生白术30～60克、绵白糖50～100克，先将生白术晒干后，研为细粉，过筛；再把白术粉同绵白糖和匀，加水适量，调拌成糊状，放入碗内，隔水蒸或置饭锅上蒸熟。每天让孩子吃这种温热的白术糖10～15克，分作2～3次食用，连吃7～10天。

白术以个大、有云头、质坚实、无空心、断面色黄白、香气浓郁者为佳。以浙江省于潜地区产的品质最好，称为于潜白术。
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问：使用白术补气有没有什么禁忌？

答：因为白术有燥湿的作用，所以有口干、舌红少苔或者无苔等症状的人要慎用，另外体内有气运行不畅，自觉胀闷者勿用。

含嘴尝山药：家有山药

相传唐朝时，李密邀魏徵饮宴，商议如何攻占荥阳。李密想要速战速决，魏徵却不提攻打荥阳之事，李密十分着急。正在纳闷之时，厨师端上一盆色泽金黄的菜肴，李密下筷就吃，“哎呦”一声，他唇边已烫起了一个血泡。此时，厨师又送上一碗凉水，魏徵夹起山药往凉水中一涮，然后放入口中，并叫李密也照此法品尝。李密一吃，香甜脆嫩十分可口。这道菜就是“拔丝山药”。

李密吃着这道菜，顿悟“心急吃不得热豆腐”的道理，随即冷静下来，与魏徵一起策划周密作战计划。结果一举攻下荥阳，活捉守城主帅王世充。

山药可补脾、肺、肾三脏之气，药性较为缓和。

补脾又养胃

山药既可补脾气，又能养胃阴，凡是吃饭少、吃进去的东西不消化、大便烂、甚至经常拉稀的患者，可用以下方法调治。

方法一：每天用山药50～100克加大米少量煮粥服用。

方法二：直接用山药打成粉，每次取20～30克（小儿减半），加白糖适量，用开水冲服，每日3次。

收涩补肾气

山药有收涩的作用，可治疗脾虚泄泻、妇女带下、男子遗精、小儿遗尿。

妇女带下、男子遗精、小儿遗尿等，是因为肾气不足以固摄住体液而导致的。久咳不仅伤肺，还伤肾，导致肺肾两脏气阴两虚。在家里可试试以下的汤来滋养肺肾。

方法一：取山药50克、鲤鱼一条、桂圆肉15克、枸杞子15克、大枣4枚、红糖半两、料酒100克，把鲤鱼收拾干净，切成数段，加上各种原料，然后放入炖盅，加盖，隔水用文火蒸煮3小时即可。

方法二：取猪肚150克、山药50～100克。将猪肚洗净切成条或切成小块煮沸后改文火炖熟，再将山药去皮洗净切成片或段同炖至烂。

治复发性口腔溃疡：取山药20克，加冰糖30克，煎水内服，每日1次，分2次兑服，一般连服2～3天即可痊愈。

山药主产于河南、江苏、广西、湖南等地，以产自河南怀庆地区者质量最佳。药材方面，以条粗、质地坚实、粉性足、色洁白者为佳。
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问：山药可以外用吗？

答：可以外用，外用治疗冻疮未溃。具体做法是：取新鲜山药去皮，捣烂成泥糊状，敷于冻伤部位，用纱布绑紧，干后换药。

枣不离人：家有大枣

大枣是枣的干燥成熟果实，其实就是老百姓所指的红枣，自古以来就被列为“五果”（桃、李、梅、杏、枣）之一，历史悠久。

除了我们知道的大枣能补血的功效，它还能补气，尤其能补脾气。如果您平时吃饭少、大便烂、倦怠乏力，不妨直接食用新鲜或者干燥的大枣，只要吃了不上火，就证明您的脾气虚，需要补一补。

一天九颗枣，养血安神心情好

血虚的人，脸色、唇色、指甲色通常都是苍白的，还有头昏目眩等症状。

这种情况下，吃点大枣也是可补血的，现代研究表明，大枣富含丰富的铁，可有效治疗贫血症状。有些女性，实无可悲之事，却时常悲伤欲哭，不能自止，精神又并非不正常，这在中医叫做脏躁证，可用大枣9枚，配炙甘草12克、小麦18克煎水内服，每天1剂，有良效。

我们平常做饭时，加入几颗大枣，能起到滋阴补血的作用。

1.红糖小米大枣粥

做法：小米清洗，红枣清洗去核切小片，入锅同煮，煮好后的粥加入红糖与枸杞搅拌即可食用。需要注意的是，久煮的枸杞会变酸。

功效：滋阴补血，养胃，适合女性经期调理身体。

2.枸杞红枣茶

做法：枸杞一小把，红枣5颗，冰糖。锅里注入适量清水，放入所有原料，大火煮沸。转小火，放入冰糖，煮5分钟即可。这款茶做热饮冷饮均可。冬天可以放一片姜一起煮，能很好地驱寒。夏天放一点菊花一起煮，冷却后放冰箱做冷饮也不错。需要注意的是，感冒发烧，身体发炎，腹泻的人请慎饮。

功效：适合爱美的“夜猫族”，它对淡化黑眼圈、红润面色有很好的效果。同时还能有效改善手脚冰凉的情况。

3.芹菜大枣饮

做法：鲜芹菜60克、大枣30克、蜂蜜适量。芹菜大枣一起入锅煮。需要注意的是蜂蜜要在茶温或冷凉后加入，不能煮开立即加入，会破坏蜂蜜的营养成分。

功效：降低血压和血脂，提高人体免疫力。

4.黄芪红枣茶

做法：黄芪3～5片，红枣3粒。红枣用温水泡发洗净后，去核。（不去核会有些燥热，如果体质比较寒的也可以不去核）。黄芪和红枣用清水浸泡20～30分钟。点火，煮滚了以后转小火煮20分钟以上。

功效：二者合用可以起到补益气血、调节内分泌、丰胸的作用，适合面色萎黄没有光泽、头昏、畏寒、手脚冰冷、容易疲倦或没有力气、月经不调、低血压的患者日常调理身体。

大枣可减轻药物副作用，提升人体正气

大枣可以减轻药物的副作用，这个功能与甘草相似。

在一些药性峻猛的方剂中，常常加入大枣以缓和其药性，例如用于减轻水肿的峻猛之剂十枣汤，就先要用10个肥硕的大枣煎水，再加入其他几味药的药末。

这样做有两个好处：一个是减轻药物的副作用，另一个是通过大枣调补脾胃，提升人体正气。

大枣以色红黑，个大、肉厚、核小、味甜者为佳。
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问：大枣有什么使用禁忌？

答：红枣吃多了会胀气，因此湿热重、舌苔黄的人不宜食用。阴虚阳亢，有热毒疮疡，感冒的朋友禁用。

补肾补肺，润肠通便：家有核桃仁

核桃仁其实是胡桃的干燥成熟种子，简称核桃或者胡桃，它与扁桃、腰果、榛子并称为世界著名的“四大干果”。

核桃仁既可生吃，又能炒食，还能榨油、配制糕点等，营养价值很高，很多人都爱吃核桃仁。在中医方面，它的作用也是多方面的，主要还是补肺肾两脏的阳气。

补肺肾之气

治肾阳不足导致的腰膝酸痛、遗精、尿频而清等：每天吃10～30克核桃仁。

治肺肾两虚导致的久咳虚喘：久咳久喘的患者，如果有声低气怯、少气懒言，或者还有形寒肢冷者，每天用10～30克核桃仁（连皮一起）煎水内服。

治肠燥便秘：老年人、身体虚的人大便干燥，可用10～30克核桃仁煎水喝，或者直接剥食。阳虚怕冷又大便干燥的患者，可取核桃仁10～30克与肉苁蓉10～15克同用。

注意：核桃仁作为润肠通便的药，应该去掉外皮再使用。

食疗用核桃，补肾润燥又健脑

1.山楂核桃饮

做法：取核桃仁150克、山楂50克、白糖200克。核桃仁加水少许，磨成浆，装入容器中，再加适量凉开水调成稀浆汁。山楂去核，切片，加水500毫升煎煮半小时，滤出头汁，再煮取二汁，一、二汁合并，复置火上，加入白糖搅拌，待溶化后，再缓缓倒入核桃仁浆汁，边倒边搅匀，烧至微沸即可，早晚各喝1次。

功效：补肺肾，润肠燥，消食积。适用于治疗肺虚咳嗽、腰痛、便秘、食积等病症。

2.核桃天麻炖草鱼

做法：草鱼1条（约重1500克），核桃仁150克，首乌15克，天麻片6克，生姜15克，葱20克，盐6克，胡椒粉3克，味精2克，料酒15毫升，猪油100克。核桃仁用开水泡涨，剥去皮，洗净；首乌、天麻洗净，用纱布包好。鱼宰杀，去鳞、鳃及骨脏，洗净，切块。净锅置火上，下猪油烧热，加入生姜、葱炒香，加水800毫升，倒入首乌、天麻、鱼块、核桃仁。用大火烧开，倒入沙锅中，用小火煮2小时，加入调料，即可食用。

功效：补肾平肝，祛风补气，适用于腰痛、头晕、足膝酸软等症。

3.健脑粥

做法：取粳米100克、核桃仁25克、干百合10克、黑芝麻20克。粳米用水淘净，与核桃仁、干百合、黑芝麻一起放入沙锅中，加水用小火炖煮，熟透成粥即可。

功效：补虚滋阴，健脑益智。

核桃仁主产于河北、山西、山东等地，以种仁大而完整、断面白色、富含油脂、质脆者为佳。
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问：核桃仁有没有使用禁忌？

答：有，阴虚火旺及痰湿内热者慎用。


血虚需要仔细补：家有补血药

血虚的表现是面色苍白或萎黄，眼睑、嘴唇、指甲也是苍白的，还有头昏眼花、耳鸣、心悸心慌、失眠健忘等症，女性还可能出现月经延期、量少色淡等症。

补血药一般都比较粘滞，妨碍脾胃消化。所以一般脾胃功能不好，或者体内有湿气，导致食欲不振、脘腹胀满、大便稀溏者要慎用。

补血圣药：家有当归

当归适用于血虚症

古有“当归不归，娇妻改嫁”的故事。“当归”意在告诉男子，要回家好好陪老婆。虽说当归是妇科圣药，可以治疗很多妇科病，但是夫妻朝夕相处的恩爱之情对于身心的好处，是连当归也给不了的。

一般来说，血虚的表现是：面色苍白或者萎黄唇色与指甲苍白、手足发麻、头昏眼花、心悸、失眠等。男女都可能会产生这些的症状。当归是补血养血的圣药，只要有上述症状，就可以使用当归。

治单纯血虚：每天用当归10～15克煮鸡蛋2～3个吃。或服用中成药四物颗粒。

治血虚而有少气懒言、倦怠乏力等气虚症状：用黄芪30克、当归6克煎水内服，每天1剂，此方为当归补血汤，实际上是气血双补的方子。

当归炖汤，气血双补

1.参芪当归猪蹄汤

做法：取猪蹄1只、党参20克、黄芪15克、当归15克、麦冬15克、木通15克、桔梗10克。将猪蹄刮洗干净、斩块；将药材分别用清水洗净，用干净的纱布袋装好，并扎紧袋口。将猪蹄及纱布袋一齐放入砂煲内，加清水适量，武火煮沸后，改用文火煲1小时，捞起纱布袋，调味食用。

功效：补气益血，养胃通乳。

2.当归鲤鱼汤

做法：取当归15克、白芷15克、北芪15克、枸杞10克、大枣5枚、鲤鱼1条（约600克）。将当归、白芷、北芪、枸杞洗净，大枣去核，鲤鱼杀后去肠杂，一同放入砂煲内，加清水适量，煮至鲤鱼熟，入盐、味精调味即可食用。

功效：调养气血，丰满乳房。

3.当归羊肉汤

做法：取羊肉200克、当归20克、生姜50克、葱白段10克、植物油20克，食盐、味精适量。油烧热后，加羊肉，翻炒几下，放水、生姜、葱白、当归，旺火烧开后，改文火炖半小时，加入盐、味精各适量即可。

功效：益气补虚，补血活血。

补血活血，调理月经

痛经、经血有点黑甚至结成了血块、舌质比较暗甚至有瘀点或瘀斑，这些都是血瘀造成的，可用以下方法调理。

方法一：将当归打成粉，每次开水冲服5克，每天3次。

方法二：每天用当归10～15克煮鸡蛋2～3个吃。连壳一起煮，煮熟后打碎或者剥离蛋壳，让药液渗入。

如果血瘀症状较为严重，就用四物汤煎水内服或者四物颗粒冲水喝。

注意：当归各段的作用是不同的，当归身补血，当归尾活血，全当归补血又活血。体内有湿气、舌苔腻、大便烂的人要禁用当归。当归性温，血虚或者血瘀而兼有寒者，用当归最为适宜。

内服外用同时进行，活血化瘀治头痛

我们都知道，跌打损伤，难免有血瘀；呈刺痛样的头痛，多属于血瘀。这两种病症，可用当归5～15克、川芎3～10煎水内服，外用纱布包住药汁烫熨局部。内服与外用最好同时进行，从而达到活血化瘀、散寒止痛的效果。

当归以主枝大、身长、支根少、断面黄白色、气味清香浓厚者为佳。
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问：当归能外用吗？

答：可以，下面介绍两种外用的方法。

1.护发：女性头发枯黄，是血虚的表现，可经常用当归适量煎水，洗发后当护发素使用。

2.治冻疮：取20克当归熬汤水泡手，每天2次。泡完后涂上冻疮膏。

填骨髓，长肌肉：家有熟地黄

很多读者朋友都吃过六味地黄丸，其中的君药就是熟地黄。

熟地黄通常简称为熟地，是在生地黄的基础上加上酒、砂仁、陈皮等辅料经过九蒸九晒而制成的。

熟地黄的作用主要是补血与滋阴两方面。

滋阴又补血

当归在补血药中是既能补血又能活血的，所以性属动；而熟地黄是在滋阴的基础上补血，性属静。这一动一静的配合，可以更好地起到补血的作用。所以当归与熟地黄在很多情况下是合用的。

养阴补血，益精明目：取熟地10克、大米100克、白糖适量。将熟地择净，切细，用清水浸泡片刻，后同大米放入锅中，加清水煮为稀粥，待熟时调入白糖，再煮一会儿就行了，每天吃1～2次。

滋阴清热：肾阴不足以致有虚热症状，主要表现为遗精、盗汗、腰膝酸软，兼有口干、潮热、或似有一股热从骨子里面透发出来，可单用熟地黄10～30克切片炖猪肉（或者鸭肉）食用，可加陈皮3～5克以防滋腻，或者直接服用六味地黄丸治疗。

补肝肾之阴：腰膝酸软、须发早白、眩晕耳鸣等症状，都是肝肾亏虚阴血不足的表现，可单用熟地黄10～30克切片炖猪肉或者鸭肉适量食用，加陈皮3～5克以防滋腻。

滋肾补肺、润燥止咳：取冬虫草10克、熟地黄40克、红枣（去核）6枚、老鸭1只（约850克）。将冬虫草、熟地黄、红枣洗净。老鸭宰杀后去毛、内脏、头颈及脚，洗净后沥干水。然后把冬虫草、熟地黄、红枣放入鸭腹腔内，置于炖盅里，加开水适量，炖盅加盖，文火隔水炖3小时。调味后即可食用。

此外，熟地黄外用还可以治疗电光性眼炎。将熟地洗净切成每片约２毫米的薄片４片。平卧，头向后仰，将熟地片贴在眼上，约２分钟换１次。

注意：由于熟地黄很滋腻，所以脾胃虚弱、有痰湿、大便烂者要慎用。

熟地黄与生地黄一样，主产于河南怀庆地区（今武陟、沁阳、温县一带），以色黑而有光泽、柔润且味道甘甜、洁净无杂质者为佳。

肖博士答疑

问：熟地黄是否可作为日常保健品使用？

答：可以，熟地黄芪羊肉汤，有气血双补，固本养颜的功效。具体做法是：取羊肉750克、当归头20克、白芍15克、熟地、黄芪各50克、生姜3片、红枣5个。将羊肉洗净切块，用开水焯过，红枣去核，当归头切片，白芍、熟地、黄芪、生姜均洗净。把全部用料放入锅内，加清水适量，武火煮开后，改文火煲3小时，调味即可食用。

补血不分男女：家有阿胶

阿胶是指驴皮经过煎煮浓缩而成的固体胶，味甘性平，可补肺、肝、肾三脏之阴血。民间将阿胶与人参、鹿茸一起并成为冬令进补的“三宝”（此三味药分别是补血、补气与补阳的代表）。

炖汤用阿胶，补气又补血

阿胶本身来源于动物之皮，又甘平质润，所以最善于补血。

治疗面色苍白或萎黄、唇甲苍白、头昏眼花、心悸失眠等血虚的症状，可每天用阿胶5～15克隔水炖猪肉适量吃，或者只加适量黄酒，隔水炖化以后服用。如与四物汤一起合用，则效果更佳，先煎四物汤，然后再用滚开的药汁烊化阿胶服用。

1.海参阿胶汤

做法：取海参（水浸）300克、阿胶80克、山药30克，枣（干）10克、姜10克、盐3克。将阿胶用温水浸透发开，洗净切块；海参浸透后择洗干净，切成条；山药洗净去皮，切片；红枣洗净去核；姜去皮切片；锅内放适量清水，用旺火烧开，放入上述材料，改用中火煮2小时，加精盐调味即可。

功效：气血双补，补虚养身益肝。

2.乌鸡阿胶煲

做法：取党参25克、北芪25克、阿胶50克、桑寄生50克、陈皮1角、乌鸡1只。将乌鸡剖洗干净，阿胶打碎，党参、北芪和桑寄生分别用清水洗净，陈皮用清水浸透，洗净。将乌鸡放入开水锅中氽约3分钟，捞起。瓦煲加水煲滚，放入乌鸡、北芪、党参、桑寄生、陈皮用中火煲3小时，加入阿胶，改用文火并不停搅动，至阿胶溶化再加精盐调味即可。

功效：补气养血，止血安胎。

3.阿胶核桃肉炖鹌鹑

做法：取阿胶20克、核桃肉50克、鹌鹑150克、姜2片、黄酒4克，精盐、高汤适量。将鹌鹑洗净切块，入高汤锅中烧开，加入各种原料后文火炖一个半小时即可食用。

功效：益肾健脾，补气养血，润燥补血。

阿胶既是补血药，又是补阴药

燥咳无痰或痰中带血丝，或者久咳肺虚者，甚至阴虚火旺者，还有温热治病后期伤阴者，一般都表现为潮热、颧红、盗汗、五心烦热、口燥咽干、舌红苔黄、脉细等症状，都可以用阿胶来滋阴，用法同上。阿胶麦冬粥：有滋阴补虚，养血润燥的功效。取糯米100克、阿胶30克、麦门冬15克，先将阿胶捣碎，备用。将麦门冬切碎，以冷开水捣绞取汁，再将糯米加适量水煮粥，待粥煮熟时，放入捣碎的阿胶、麦冬汁，边煮边搅匀，视粥稠胶化即可。

另外，阿胶有良好的止血作用。对于出血而兼有阴虚、血虚症状者则最为适宜。

有痔疮、肛裂且有血虚症状的患者（血虚症状是：面色苍白或萎黄、唇甲苍白、头昏眼花、心悸失眠等；阴虚症状是：潮热、颧红、盗汗、五心烦热、口燥咽干、舌红苔黄、脉细等），每天用阿胶5～15克隔水炖猪肉适量食用，或者加水适量隔水再炖化内服。

阿胶以色泽乌黑、对光照四边呈半透明状、断面光亮、质脆味甘、无油腥味者为佳。

肖博士答疑

问：服用阿胶有哪些禁忌？

答：虽然阿胶是一味很好的滋阴补血药，但是它质地比较滋腻，一般脾胃虚弱、大便烂者不宜使用。如果内热比较重，不宜用新熬制的阿胶，因为其燥性比较大，一般认为放置3年以上的阿胶其燥性消失了，滋阴养血的效果最为理想。

白发如何变黑发：家有何首乌

很多书里都提到过养心安神的夜交藤，那是何首乌的藤，现在要讲的是何首乌的根，就叫何首乌。

何首乌有两种用法，直接切片，干燥后生用，叫做生首乌；若以黑豆汁为敷料，用炖法或者蒸法炮制后，叫做制首乌。

制首乌补益精血

所谓精，是指人体功能的基本物质，是气的物质基础，所以常常精气并称；而血，是濡养全身五脏六腑、四肢百脉的营养物质，所以精血也常常并称。

精血亏虚之症，除了常见的面色苍白或萎黄、唇甲苍白、头昏眼花、心悸失眠等血虚症状，还有耳鸣、腰膝酸软、遗精、崩漏、须发早白等精亏症状。制首乌能够补血养肝、益精固肾，可强筋骨、使须发变黑。制首乌既不寒凉，又不温燥，而且补而不腻，且有收敛的作用。

治肾精亏虚导致的遗精、崩漏等症：单用制首乌30～50克浸入500毫升白酒中，1周后饮用。或者取制首乌10～30克与四物汤一同煎水内服。

治须发早白、脱发兼有耳鸣、腰膝酸软等症状：直接服用中成药七宝美髯丸。或者喝首乌鸽蛋汤。取何首乌5克、熟地3克、鸽蛋50克、草菇10克，将鸽蛋放入冷水中，煮熟后剥皮，草菇去皮取芯。将何首乌、熟地煎约30分钟，取汁与鸽蛋、草菇一起炖约30分钟，至熟后加入盐即可。

生首乌能润肠通便、解毒

润肠通便：直接用生首乌10～30克煎水内服。

治疮痈肿毒、皮肤瘙痒等疾病：用生首乌20～30克加艾叶10～15克煎水外洗，每日1剂，煎洗2～3次。

注意：大便稀溏及痰湿重的人慎用何首乌，以免加重症状。

何首乌主产于河南、湖北、广东、广西等地，以个大、体重、质坚实、断面棕黄色、有胶质光泽、粉性足者为佳。以广东德庆所产的德庆首乌为地道药材。

肖博士答疑

问：在家庭里，用何首乌来保养身体还有哪些方法？

答：下面介绍两道何首乌药膳，都有补血的作用。

1.首乌黑豆乌鸡汤：何首乌15克、黑豆50克、大枣10枚、乌骨鸡1只，黄酒、葱、姜、食盐、味精各适量。乌骨鸡去毛及内脏，将何首乌、黑豆、大枣分别用清水洗净，置于鸡腹内，将鸡放锅内，加适量清水、黄酒、葱段、姜片及食盐，大火烧沸后，改用小火煨至鸡肉熟烂，加入少许葱花、味精调味即可。有滋阴血、补肝肾、降血脂的功效。

2.首乌小米粥：何首乌30克，鸡蛋2只，小米50克，白糖少许。将首乌用纱布包裹，与小米同煮粥；粥熟前捞出药包，将鸡蛋打入，并加白糖少许，调匀煮熟即可。每日服2次，空腹服食。有益气养血的功效。

吃不香，睡不着怎么办：家有龙眼肉

龙眼肉可以补心脾两脏的气血。

心脾两脏的气血，具体来说应该是心血与脾气。心血亏虚则心悸、失眠、多梦、健忘、眩晕；脾气虚我们之前讲过了，就是食欲不振、腹胀便溏、体倦乏力，女性还可表现为月经量少而色淡，以致淋漓不尽等症状。

脾为后天之本，气血生化之源，就是说脾脏是管消化功能的，先天的来源于父母，后天的就靠自己从食物中摄取了。如果吃不好，就不能有效地生血，心血也就跟着不足了。

现代人压力大，常常吃不好，睡不香，一开始可能是实证，主要有口腔溃疡、心情烦躁等症。但是如果这样下去，慢慢地就成了虚证了，就会有食欲不振、体倦乏力等脾气虚证，加上心悸、失眠、健忘、多梦等心血虚证。有了这些症状也不用太着急，多吃点龙眼肉，不管是新鲜的还是干燥的，只要吃了不上火，就可以多吃点。如果情况较为严重，就吃含有龙眼肉成分的中成药归脾丸。

此外，老弱体衰、产后、大病之后，气血不足、吃不好、睡不香的患者，还可以用以下方法来调理。

方法一：每天用龙眼肉10～20克，加白糖和水适量，一起蒸熟吃。

方法二：取龙眼肉6克、红枣6枚、生鱼1尾（500克）、猪瘦肉120克、姜10克、葱15克、盐少许、料酒20克。将生鱼去鳞及内脏，洗净，沥干水分，用少许生油煎变色。猪瘦肉洗净，切片，红枣洗净去核放煲中，再将生鱼及龙眼肉也同放入煲中，加水适量，用武火烧沸，改用文火炖至汤浓即可食用。

方法三：取龙眼肉30克、西洋参5克、枸杞子30克、猪瘦肉50克、调料适量。将材料洗净，猪瘦肉、西洋参切小片，同放入砂锅中文火煎煮3小时，加入调味料即可食用，每天喝1次这道汤。

方法四：取龙眼肉100克、鲜莲子200克、冰糖150克、白糖50克、湿淀粉适量。将龙眼肉放入凉水中洗净，捞出控干水分。鲜莲子剥去绿皮、嫩皮，并去莲子心，洗净，在开水锅中汆透，捞出倒入凉水中。在锅内放入750克清水，加入白糖和冰糖，烧开。把龙眼肉和莲子放入锅内，用湿淀粉稀芡，再次烧开即成。

龙眼肉以肉厚、色金黄、质软、个大、半透明、气香味甜者为佳。

肖博士答疑

问：食用龙眼肉有什么禁忌？

答：心情不畅时易发火，但是并没有气血亏虚的症状，说明体内有郁火，这时候就不能吃龙眼肉，否则会引起上火，这也是为什么大家通常认为吃龙眼肉上火了。还有舌苔比较腻的人，他们体内有痰湿，也不要吃龙眼肉。


补阴的目的是补阳：家有补阴药

阴虚主要以体内阴液少为主要表现，涉及的五脏主要有肺，胃、肝、肾。肺阴虚多见干咳少痰，甚则痰中带血、咽痛、声音嘶哑等；胃阴虚多见口干咽燥、舌红少苔或无苔等；肝阴虚多见双目干涩昏花、眩晕、耳鸣耳聋；肾阴虚多见腰膝酸痛、五心烦热、潮热、盗汗，或者男子遗精、女子梦交。补阴药大多比较滋腻，不易消化，脾胃虚弱、消化不良、大便稀溏或者内有痰湿的患者慎用。

沙参有南北之分：家有沙参

家里常用的沙参，包括北沙参与南沙参两种。

北沙参是指伞形科草本珊瑚菜的干燥根，而南沙参是指桔梗科草本轮叶沙参或者沙参的干燥根。

两种药虽然品种不同，但功效大同小异，所以放在一起介绍给大家。

北沙参与南沙参均有养阴清肺的功效

两种药都可用来治疗肺阴虚证。肺阴虚有什么症状呢？

一般来说，干咳少痰、甚至痰中带血、咽干口燥、声音沙哑等症状即可认为是肺阴虚证。

咽喉感觉特别干燥、缺少水分等症状就是肺阴虚证的典型表现。咳出带血的痰，则是阴虚而有体内有热造成的。

南沙参和北沙参都有清热的作用。

秋季的燥咳、久咳后的干咳、肺结核久治不愈等疾病，都会导致肺阴虚证。

滋阴润肺，清热生津，可试试以下方法。

方法一：用北沙参或南沙参各10～15克煎水内服，或者与猪肺或猪肉、鸭肉适量煲汤或者炖服。

方法二：取沙参、麦冬、天冬15克，生地黄、生石膏、花粉各30克，黄芩、玄参、知母各12克，葛根、五味子、石斛各9克，普洱茶30克。把以上药物洗净，装入纱布袋内，与茶叶同放茶壶内，加清水100毫升。把茶壶放到大火上烧沸，用文火炖煮15分钟，滤出汁液，再加入清水600毫升，煎煮10分钟，滤出汁液，合并2次煎液，用纱布过滤即成。这道汤最适合糖尿病患者食用。

北沙参与南沙参均可养胃阴，清胃热

胃阴虚的症状主要是：胃脘部隐痛、肚子饿却没胃口吃东西、口燥咽干、大便干结，肚子饱胀不舒服，或干呕、舌红少苔、脉细而跳得很快。

以下几个原因都可能导致胃阴虚：胃病经久不愈，久病必伤阴；发热之病灼伤了身体阴液；平素喜欢吃辛辣食物、身体火气比较大。

有胃阴虚的症状的读者朋友，平时在家里调理身体，可每天用北沙参或南沙参各10～15克煎水内服，或者与猪肚（猪肉）、鸭肉适量煲汤或者炖服。

从养胃的角度来说，北沙参的效果好过南沙参。

注意：风寒或者痰湿导致咳嗽，或者脾胃虚寒的人还忌用沙参，因为这两种沙参药性都是微寒的。两种沙参均不宜于藜芦同用，因为同用会产生副作用。

北沙参以条细长均匀、色白嫩、外皮去净表面光洁且质坚实者为佳；南沙参以身干、色白、根条粗大、饱满、无粗皮、味甜者为佳。

肖博士答疑

问：沙参还有没有其他的食用疗法？

答：有，下面介绍两种。

1.沙参炖鸡：取南沙参50克、鸡1只，料酒、精盐、味精、酱油、葱段、姜片适量。将南沙参去杂质洗净。鸡宰杀，去毛、内脏、脚爪，洗净后入沸水锅焯一下，捞出洗去血污。锅内注入适量水，放入鸡煮沸，撇去浮沫，加入南沙参、料酒、精盐、味精、酱油、葱、姜，改为文火炖，炖至鸡肉熟烂，出锅即成。具有补脾胃、养阴液的功效，适用于食欲不振、消化不良、四肢无力、久咳等症。

2.沙参粥：取沙参15克、大米100克、白糖适量。将沙参洗净，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，再煮一会儿即成，每天吃1次。可清养肺阴，养胃生津。

百年好合：家有百合

药用百合，是百合花的鳞茎。味甘而性微寒，有养阴清肺、润燥止咳的功效。

养阴润肺止咳

秋日里，气候干燥，您可能常感到口干舌燥，有时干咳一两声。

要调理这种症状，可以用百合10～30克加入猪肉或者排骨或您喜欢的其他的、性质较为和缓的肉类适量煮汤食用，达到养阴润肺的效果。

如果您已有燥热咳嗽，甚至痰中带血，或者肺虚久咳等症状，都可以用百合10～30克煮汤或者煎水内服，每日1剂。

百合是肉质的鳞茎，味道也是不错的，可以和汤一起吃掉。

以百合为君药，加上熟地黄、麦冬等中药组成的百合固金汤，是治疗久咳后肺肾阴虚、虚火上炎灼伤肺络而导致的咳血的名方。

针对以上症状，下面介绍两种食用的疗法：

1.鲜百合川贝炖雪梨

做法：取鲜百合20克、川贝母6克、杏仁3克，雪梨2个。将全部材料洗净后放入炖盅内，上锅蒸1小时即成。吃时可调入蜂蜜或白糖。

功效：止咳，化痰定喘的作用。

2.百合苹果汤

做法：取鲜百合20克（干品10克）、玉竹10克、苹果2个、陈皮6克、瘦肉300克、调味品适量。将鲜百合剥下鳞片，洗净；苹果去籽，切成块；玉竹、陈皮浸洗；瘦肉切片后出水；将玉竹、苹果、陈皮、瘦肉先加水煮约l小时，然后加入鲜百合及调味，再煮10分钟即成。

功效：有滋阴润燥的作用。

清心安神

百合除了养肺阴，还有养心阴的作用。

百合有清心安神的效果，早在医圣张仲景所在的汉代就已经知道它的这些功效。

张仲景把百合能够治疗的心阴不足的一类病症，叫做百合病，并创造了一系列的方子，如百合知母汤、百合地黄汤等。

热病之后，如果余热未清，则患者常有低热、心烦口渴、失眠多梦等症状，可用百合10～30克、知母6～12克一起煎水内服，每天1剂。

阴虚生内热，导致神志恍惚、沉默寡言、如寒无寒、如热无热、时而欲食、时而恶食、口苦、小便赤等，如果您有以上症状，可用百合与生地黄各10～30克煎水内服，每天1剂。

需要注意的是，这些药都不宜久服，病好之后就不要再用了。

注意：百合性偏微寒，所以如果您是因为风寒引起的咳嗽，就不要服用百合汤了。

另外，脾胃虚弱、大便较烂的患者也不要服用百合汤。

百合科的玉竹与黄精在家如何用

同一科属的中药，一般都有大同小异的功效，玉竹与黄精都属于百合科，与百合有类似的功效，在此一并介绍给各位读者朋友。

治肺阴虚导致的干咳少痰、口干咽燥等：单用玉竹10～15克煎水内服，或者也可以与猪肉或排骨煮汤喝。黄精比玉竹更加质润多汁，可单用适量加水熬制成黄精膏，每次开水冲服1汤匙，每天2次。

养胃阴而生津止渴：如果有胃脘部隐痛、肚子饿但却不想进食、口燥咽干、大便干结，或肚子饱胀不舒，或干呕、舌红少苔、脉细而跳得很快，也可以用玉竹10～15克煎水内服，或者与猪肉或排骨、猪肚等煮汤饮用。

黄精既可养胃阴，还能补脾胃之气。

如果您有倦怠乏力、食欲不振等脾胃气虚症状，或口干食少、饮食无味、舌红无苔等胃阴虚症状，或两者兼而有之，可单用适量加水熬制成黄精膏，每次用开水冲服1汤匙，每日2次，或黄精10～30克煎水内服，每日1剂，煎服2次。

黄精还可大补肾精。

如果您有腰膝酸软、须发早白等症状，主要原因在肾精亏虚。可将黄精打成粉，每次用开水调服10克，每日2～3次。

注意：咳嗽痰多、大便溏薄、体内有湿者禁服黄精或玉竹。

百合以片形均匀、肥厚、色黄白、质硬而脆者为佳，玉竹以条长、肉肥、色黄白、光泽柔润者为佳，黄精以块大、肥润、色黄、断面透明者为佳。
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问：百合可以外用吗？

答：可以外用，治皮肤小疮疡。

先用淡盐水清洗疮面，再用脱脂棉将疮面拭干；将鲜百合鳞片用清水洗净，捣细如泥，涂敷于疮面，外用纱布包扎固定。轻者一次即愈，重者2～4次可愈。夏季易出汗，需2～3天洗换一次。

两个都是宝：家有麦冬与天冬

这两味药均属于百合科植物的干燥块根，都是质润多汁之药，通常被合称为“二冬”。麦冬因为草根有须，像麦，叶似韭菜，冬日不枯，所以得名，又称麦门冬；天冬看起来比麦冬更加晶莹剔透，似浑然天成。

干咳少痰、口干咽燥、声音嘶哑怎么办

二药均质润多汁，且生长于地下，多得地下湿润之气，故大有滋阴的效果，二药均可滋养肺阴。肺阴不足的表现是干咳少痰、口干咽燥、声音嘶哑等，严重者形体消瘦、颧红盗汗、五心烦热、痰中带血。此种情况下，有这“二冬”就可以解决问题了，各取麦冬与天冬10～15克煎水内服，每日1剂，煎服2次；或各用麦冬与天冬等量，加水适量熬成膏状，快成时酌加白蜜少许调匀，即成二冬膏，每次取1～2汤匙开水调服，每日早晚各1次，有养肺阴、清肺热、润肺燥的功效。

麦冬养胃阴，天冬却碍胃

麦冬味甘而微苦，药性微寒，不仅能够补养肺阴，还能补养胃阴。胃阴不足的表现有：胃脘部隐痛、肚子饿但却不想进食、口燥咽干、大便干结、或肚子饱胀不舒，或干呕、舌红少苔、脉细而跳得很快。

有上述症状者，可取北沙参、麦冬、生地、玉竹各10～15克同煎，煎好以后冲冰糖10～15克内服，每日1剂。症状较轻者，可每日单用麦冬10～15克切碎泡水或者煎水服用。

天冬为什么无法养胃阴呢？因为它比麦冬更加质润多汁，其味甘而苦，性寒，如此苦寒之药，清热之力多过养阴，当然不适合用来养胃阴了。

麦冬清心除烦

麦冬可以清心除烦，不管是实热导致的心热烦躁，还是心阴虚导致的虚烦不眠，作为家庭调理之用，都可以用麦冬10～15克煎水内服或者泡水喝。工作压力大，经常熬夜或者讲话多的读者朋友，也可经常用这个办法来使用麦冬，以保心、肺、胃三经之阴常足。不过也需要有上述对应的症状才能用麦冬或天冬，否则就不要用。

麦冬小麦粥：可以养心肺、止烦渴。具体做法是：山药（干）60克、小麦60克、麦门冬30克、粳米30克。将山药、小麦、麦冬、粳米洗净，放入瓦锅内，加清水适量，大火煮沸后，文火煮至小麦熟烂即可食用。

天冬养肾阴而清虚火

肾阴虚主要是以肾脏阴液不足加上阴虚内热的症状，主要表现为：腰膝酸痛、眩晕耳鸣、失眠多梦、男子遗精、女子经少甚至闭经，阴虚导致阳气相对过亢而生内热，又有潮热盗汗、五心烦热、咽干颧红、大便干、小便黄、舌红少苔、脉细而快等症状。

此证如果较轻，单用天冬即可治愈，取天冬10～15克煎水内服，每天1剂，或用天冬适量（一般可取200～500克）加水熬制成天门冬膏，快成时加入适量白蜜，每次开水冲服1～2汤匙，每日2次。

煮汤加天冬，以内养外气色好

1.生地天冬猪肝汤

做法：取生地10克、天冬10克、鲜菊花10朵、陈皮6克、猪肝和瘦猪肉各150克。先将生地、天冬、陈皮用清水浸泡，放入锅中，加入清水500毫升，文火煲滚30分钟后，猪肝、瘦猪肉洗净、切成薄片，用酱油、生油、食盐腌15分钟后，与菊花一起放入锅内。煮滚至肉熟，再调入少量食盐和生油便可。

功效：养肝舒肝。

2.天门冬萝卜汤

做法：取白萝卜300克、火腿肠150克、天门冬15克、大葱5克、盐3克、味精1克、胡椒粉1克。将中药天门冬切成二三毫米厚的片，用约2杯水，以中火煎至一杯量时，用布滤过，留汁备用。火腿切成长条形薄片，萝卜切丝，锅内放鸡汤500克，将火腿肉先下锅煮，煮沸后，即将萝卜丝放入，并将煮好的天门冬药汁加入，盖锅煮沸后，加精盐调味，再略煮片刻即可，食前可调加葱花、胡椒粉、味精。

功效：祛痰消食，对燥咳腹胀有帮助。

3.二冬炖猪骨

做法：天冬5克，麦冬5克，熟地10克，生地25克，人参10克，猪脊髓200克。将麦冬、天冬、熟地、生地、人参洗净，麦冬、人参切薄片，把全部用料放入炖盅内，加开水适量，炖盅加盖，文火隔水炖3小时，调味即可，饮汤吃猪脊髓、人参。

功效：滋阴，颐养容颜，用于调理气血不足、容颜无华、肾阴亏虚、面有暗斑等。

催乳：每天取天冬15～30克，与适量猪肉（以一天能够吃完为度）同炖，喝汤吃肉。

麦冬与天冬均以黄白色、肥大、质柔、气香者为佳，天冬尤其讲究半透明状。
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问：麦冬与天冬什么使用禁忌？

答：有，无论麦冬与天冬，脾胃虚寒、内有痰湿、风寒感冒导致咳嗽的人都不宜使用。

一勺可延龄：家有枸杞子

枸杞子是人们非常熟悉的一种中药材，其色红而圆润，看一眼都觉得颇为可爱，吃起来味道甘甜，且有补益之功。“枸”与“杞”原是两种不同的树，因为枸杞这种植物的荆棘如枸之刺，而茎如杞之条，所以名叫枸杞。枸杞子就是枸杞的果实。

补肝肾之阴

现代社会压力大，工作辛苦，很多朋友常常感到口干舌燥、腰膝酸软、甚至头昏目眩、视力减退，性生活等方面也退去了昔日的激情，这就是肝肾阴虚的结果了。

怎么办？用枸杞子来补补！枸杞子有非常好的补肝肾之阴的功效，对于上述肝肾阴虚的诸多症状，都可以每日用枸杞子10～15克开水冲泡饮用。

或者用枸杞子10～15克，加黄精10～30克煎水内服，每日1剂，或者按照1∶2的比例将枸杞子与黄精加水熬制成膏，每次开水冲服1汤匙，每日2次。如果有上述肝肾亏虚症，兼有五心烦热、颧红盗汗等热象的，可以内服中成药杞菊地黄丸来治疗。

补肺胃之阴

枸杞可以补肺阴，对于燥咳或者久咳导致的干咳少痰，也可以用枸杞子开水冲泡或者煎水内服，或加猪肉炖汤服用；胃阴虚的患者，常常表现为胃部隐隐作痛、似饥非饥、食少口干、大便干燥、舌红少津、脉细而快等症状，亦可按照上述办法服用枸杞，每次可用到50克。龙珠蜜汁枸杞子：有生津润喉的作用。取枸杞子、龙眼肉各20克、葡萄干50克、蜂蜜20克、菠萝200克。以上各味用净水洗干净后，放入小碗中加蜂蜜及适量水，放入蒸笼蒸20分钟即可食用。

亦药亦食可降脂

枸子虽是甜的，但是有降血糖的作用，对于糖尿病患者，不失为一种好的干果。因为限制饮食而嘴馋时，都可以直接嚼服或者开水冲服枸杞子，每次以10～15克为宜，每日可2～3次；以枸杞子和女贞子各同量研为细末，每次取10～15克开水冲服，每日2次，可以治疗高脂血症。

除了上述的开水冲泡或者炖汤服用，枸杞子还可以加水熬制成膏，或者进一步干燥后打成细粉开水冲服，或者洗净直接嚼服即可。一般每日以不超过50克为宜。

注意：虽然枸杞子是一味好的补药，但是也要求有肝肾阴虚或者肺胃阴虚才用。因为枸杞子性偏温的，没有上述症状者，吃了也会有上火的症状。至于补阴药为什么也会上火？根据朱丹溪的说法，可能是阴中求阳的结果吧。也就是说，阴足了以后，阳气也会跟着上升了，所以没有阴虚症状者，还是不要跟风服用枸杞子了。

家庭调理食疗选方

1.枸杞蒸鸡

做法：取枸杞子30克、山茱萸15克、嫩鸡半只（约600克）、香肠50克。将香肠切片，鸡剁成3厘米见方的鸡块，加入酱油、蚝油、食油、料酒、白糖、生粉、食盐、麻油、胡椒粉拌匀，腌渍15分钟。把枸杞子、山茱萸、香肠片、姜片与鸡块拌匀，放在盆内，加盖放入微波炉，用高功率火转8分钟。取出，翻动一下鸡块，撤少许葱段，再转1分钟即可。

功效：养阴补肾，通窍聪耳。

2.枸杞枇杷膏

做法：取枸杞子、枇杷果、黑芝麻50克，桃仁10克，蜂蜜适量。将枇杷果、桃仁切碎，枸杞子、黑芝麻洗净加水浸泡放入锅内，大火烧沸，小火熬煮20分钟，取煎汁1次，加水再煮共取液3次，合并煎液，用小火浓缩成膏，加1倍分量的蜜即成，冷却装瓶待用。

功效：可以益肺肾补虚，平喘咳润燥。

3.枸杞桃仁鸡丁

做法：取嫩鸡肉500克、枸杞15克、核桃仁150克、调料适量。将鸡肉洗净，切丁，加食盐、黄酒、味精、胡椒粉、蛋清、水生粉调匀上浆；另将食盐、味精、白糖、胡椒粉、鸡汤、麻油、水生粉调成芡汁备用。锅中放猪油中火烧至五成热时，下核桃仁，用温火炸透，再将枸杞倒入，翻炒片刻即起沥油；锅中放猪油烧到五成热时，投鸡丁入锅快速滑散，即可盛起；锅内留余油，大葱、姜、蒜稍炒，再投鸡丁，接着将芡汁倒入速炒，随即投核桃仁和枸杞，炒匀即成。

功效：本菜有补肾强腰、明目益精等功效。

枸杞子主产于宁夏、甘肃等地，以粒大、肉厚、籽少、色红、质柔软、味甜者为佳，一般以宁夏中宁地区所产枸杞子最为著名。
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问：枸杞子有没有其他的食用疗法或者外用疗法？

答：有，下面给大家分别介绍一种。

1.治疗褥疮：将麻油200克熬沸，待冷后倒入烘干研为细末的枸杞子粉50克，加冰片0.5克，搅匀，浸入消毒纱布数小块制成药纱布备用。将褥疮表面清洁后敷上药纱布数块，包扎固定，每日1次。

2.治冻疮：取枸杞子30克、红辣椒5克、吴茱萸5克烘干研末，加入香油适量，调成膏状，涂于患处，每隔4～6小时涂药一次，连用7天就可以痊愈。

同心同德，救病扶生：家有旱莲草与女贞子

这两味药可以看做一对夫妻搭档，因为常常合用，被称为二至丸。

旱莲草是菊科草本植物鳢肠的干燥地上部分，因为搓揉旱莲草鲜品的茎叶，可见有黑色的汁液流出，所以又叫做墨旱莲；女贞子是木犀科常绿乔木女贞的干燥成熟果实。

旱莲草与女贞子都可以补肝肾之阴

肝肾阴虚就会导致腰膝酸软、头昏目眩、须发早白、遗精耳鸣等症状，同时具备2～3种以上症状，就可以归为肝肾阴虚，兼有口干舌燥、五心烦热、颧红盗汗等阴虚内热症状者，可用旱莲草与女贞子各10～15克煎水内服，每日1剂。为什么要这样用呢？因为旱莲草与女贞子虽然有补肝肾之阴的功效，但是性偏寒凉，所以更适合治疗阴虚而有热之证。

针对上述症状，下面介绍三种食疗的方法：

1.旱莲草红枣汤

做法：取旱莲草50克、枣（干）15克。将鲜旱莲草和红枣洗干净后放入瓦煲内，加清水两碗，大火烧开后用文火煎至一碗，即可服用。

功效：可以补肝肾，滋阴补血。

2.女贞子酒

做法：取女贞子50克、低度白酒500毫升。将女贞子洗净，放入低度白酒中，加盖密封，每天振摇1次，1周后开始服用。每日1～2次，每次1小杯。

功效：补益肝肾，抗衰祛斑。还可以治疗老年脂褐质斑。

3.旱莲草女贞子猪腰汤

做法：取旱莲草、女贞子、云苓、淮山、侧柏炭、神曲各9克，通草3克、猪腰1个、生姜3片。将药物稍浸泡，洗净；猪腰洗净，切为薄片再用生油、生抽、生粉拌腌片刻。用1200毫升清水把中药煎出药汁后，弃药渣留药汁，加入生姜滚沸后下猪腰，至刚熟时加入食盐、油便可。一日内分2～3次饮用。

功效：常食用有补肝肾的作用。

旱莲草与女贞子各自的作用

旱莲草还有凉血止血的功效，提到的肺阴虚导致的咯血，如果用上旱莲草10～15克煎水内服，效果会比较好。外伤性的出血，既可用旱莲草鲜品捣烂外敷，也可用干品研末外敷，是一味不可多得的干湿两用的止血药。用旱莲草鲜品捣烂外敷，还可以治疗带状疱疹。

女贞子不光果实可用，其叶子也可以入药。如果口腔溃疡反复发作，局部糜烂，疼痛难忍，可取新鲜女贞子叶7片，洗净煎水内服，每日3次；或者取3～4片，洗净咀嚼，每天3次；或者取新鲜女贞子叶若干片捣汁，用消毒棉签蘸取涂抹在溃疡面上，每日3次。这些办法对复发性口疮有非常好的治疗效果。

注意：脾胃虚寒、大便稀溏者慎用旱莲草和女贞子。

旱莲草主产于江苏、江西、浙江、广东等地，以色绿、完整、无杂质者为佳；女贞子主产于浙江、江苏、湖南、福建等地，以粒大、饱满、色紫黑、质坚实者为佳。

肖博士答疑

问：旱莲草与女贞子有其他食用疗法或者外用方法？

答：有，具体方法如下：

治肾虚头发早白：取旱莲草、制首乌、桑椹子各30克煎水，洗完头后将药汁擦于头上，隔天一次，有使黑发易生之效。

菌中之冠：家有银耳

银耳是一种真菌的干燥子实体，因其色白而得名，老百姓通常叫做雪耳或者白木耳，是一种家庭常用的滋补佳品。

滋阴润肺

阴虚肺燥导致的干咳少痰，或者肺虚久咳、痰中带血等症状，可以用银耳来滋阴润肺止咳。单用银耳3～10克清水洗净，浸泡透彻，加适量冰糖炖服即可。若有痰而难以咳出，加川贝母粉1～2克同炖。这样做出来的银耳汤最好放凉以后再喝，会相当滋润。

养胃阴

热病之后，或者慢性胃炎久治不愈，可能会出现胃脘部隐痛、肚子饿却不想进食、口燥咽干、大便干结，或肚子饱胀不舒，或干呕、舌红少苔、脉细而跳得很快等症状，这是胃阴虚证，也可以按照上述办法用银耳与冰糖同炖。不喜欢吃甜食的读者朋友，可以用银耳与猪肉炖汤内服。

现代研究认为银耳对冠心病、高血压、高脂血症、慢性肝炎、慢性支气管炎、肺心病等较好的辅助治疗作用。有上述疾病的读者朋友，可经常食用一些银耳来进行调理。

家庭调理食疗选方

1.龙眼银耳汤

做法：取银耳10克、龙眼肉10克、大枣5枚，冰糖少许。用温水将银耳泡开切碎，龙眼肉及大枣洗净切碎，加冰糖少许，放碗中蒸1小时后食用。

功效：有滋阴养血，益气安神的功效。

2.银耳拌黄瓜

做法：取银耳一大朵，黄瓜两根，蒜泥、盐、陈醋、香油适量。银耳提前泡发，洗干净撕小朵备用。然后待水烧开，略焯一下银耳，时间不宜太长，否则容易软烂，凉拌的口感就不好了。黄瓜洗干净，横刀拍烂。然后放大碗内加2小勺盐拌匀，腌15分钟左右，最后轻轻挤去水分。黄瓜和冷却的银耳拌到一起，加上蒜泥、醋、香油。

功效：这道凉菜有美容的功效，非常适合女性朋友食用。

注意：外感风寒导致的咳嗽、体内有湿的患者均不宜使用银耳。变质的银耳含有可以引发肝癌的黄曲霉素，切勿食用。

3.银耳木瓜糖水

做法：取木瓜半只（约200克）、银耳三大朵（约20克）、冰糖适量（约50克）。将银耳用温水浸透泡发，洗净撕成小朵，木瓜削皮去籽，切成小块；银耳、木瓜和冰糖一起放入锅里，加适量水煮开，然后转小火炖煮30分钟至1个小时即可食用。

功效：常食用能养阴润肺，滋润皮肤，防止皱纹过早出现，保持皮肤幼嫩，延缓衰老。可治疗燥热咳嗽、干咳无痰等等。

4.银百秋梨羹

做法：取银耳10克、百合10克、秋梨1只，冰糖适量。将秋梨洗净去核切小块，加入水发银耳及百合、冰糖，放入碗中蒸1小时后，食梨喝汤。

功效：滋阴润燥，止咳化痰，适用于干咳少痰者。

银耳以干燥、色泽洁白、肉厚而朵整、圆形伞盖、直径3厘米以上、无蒂头、无杂质者为佳。

肖博士答疑

问：银耳可以外用吗？

答：可以外用，具体方法如下：

银耳面膜：先把银耳洗干净浸泡2小时左右，然后把银耳根部黄色的部分丢弃，掰成小瓣，放到高压锅中加适量的水，高压锅出汽后再炖10～15分钟（可添加莲子、枸杞、红枣），把银耳汁盛出来放入冰箱里，每天晚上即可拿来敷脸。有滋润美白皮肤的功效。


泄有余，补不足：家有收涩药

咳嗽和腹泻太久了要收一收，出汗太多了要收一收，不正常的遗精、遗尿、带下、月经不干净都要用收涩药来收敛一下，此外，脱肛等也可以用收涩药来治疗。

五味俱全，以酸为主：家有五味子

唐代《新修本草》记载：“五味皮肉甘酸，核中辛苦，都有咸味。”意思就是它有甘酸辛苦咸五种味道，所以叫做“五味子”。五味子虽说有五味，却是以酸为主的。酸味有收敛、固涩的作用，简化为一个字就是“收”。

收敛肺气止咳喘

久咳必肺虚，一是肺气虚，二是肺阴虚，严重者还会导致肾阴虚。

五味子上有收敛肺气的作用，下还可以滋养肾阴。久咳久喘后，如果您有声低气怯、口干舌燥，可单用五味子2～6克煎水内服，每日1剂；或者研为细末，每次取1～3克开水冲服，每日2次。

五味子药性偏温，所以寒性的咳喘也可以用它来调治。如果您本身内有痰湿，加上外感风寒导致的咳喘、吐白痰，可用含有五味子的小青龙汤或中成药小青龙颗粒来调治。

止汗

中医认为“肺合皮毛”，出汗也归肺所管。不过五味子只是以收为主，补的功力不是很强。动辄汗出、兼有体倦乏力等症状的人，应该是气虚自汗，除了用五味子来收敛肺气，还可以用黄芪来补补肺气。

用五味子2～6克，加黄芪10～15克煎水内服，每日1剂。如果还有容易感冒症状，那就用五味子加玉屏风散内服，或者每次用玉屏风颗粒冲服五味子粉末1～3克，每日2次。

如果您晚上睡觉出汗，兼有口干舌燥、五心烦热，是阴虚盗汗，可用五味子2～6克，加山茱萸5～10克煎水内服，每日1剂。

治遗精与滑精

遗精是指睡梦中精液不自主地流出，只要不是很频繁，就是正常的；滑精则是指在清醒状态下精液滑出，这是身体不正常的表现。

如果单纯是腰膝酸软等症状的，可以单用五味子适量加水和蜂蜜熬制成五味子膏，每次开水冲服1汤匙，每日2次。如果是因为伴随着一些淫念而产生的频繁遗精与滑精，是为肾阴虚导致心火亢盛，可以用六味地黄丸加上五味子与麦冬制成的中成药麦味地黄丸内服治疗。

如果心火亢盛比较厉害，还有心悸、失眠、手足心热、口舌生疮、舌红少苔、脉细而快等症状，就用含有五味子的天王补心丹来调理。

治久泻不止

五味子有涩肠止泻的功效，对于一般的久泻不止，作为辅助疗法，可以直接用五味子2～6克煎水内服。

如果是脾胃虚寒，表现在肚腹冷痛、喜温喜按、吃什么拉什么，可以用补骨脂、肉豆蔻、吴茱萸、五味子组成的四神丸来进行调理，分别取前两味5～10克，后两味2～6克煎水内服，每日1剂。

还可以吃五味子鲈鱼，起到补心脾、益肝肾的作用。具体做法是：取鲈鱼1条、五味子50克，调料适量。将五味子浸泡洗净，再将鲈鱼洗净后放入锅内，加调料和五味子，煮至鱼熟汤浓即成。

补气生津止渴

五味子除了收敛的作用，还有补气与补阴的作用，但常与其他中药同用。对于热病之后耗伤气阴，导致汗多口渴之气阴两伤之证，可直接服用生脉胶囊、生脉口服液等中成药；治糖尿病引起的口渴症，可服用玉泉丸。

现代研究表明，五味子可以明显降低谷丙转氨酶，对肝损伤有保护作用。

注意：凡是咳嗽或麻疹刚刚开始的，不可以用五味子来收敛；体内有热的，因为五味子也是温性的，也不可以用它。

北五味子主产于东北及河北等地，南五味子主产于陕西、湖北等地。南五味子的作用与北五味子相似，但是效果要差一些。一般以北五味子为正品，以果皮紫红、粒大、肉厚者、气味浓、有油性或者光泽者为佳。

肖博士答疑

问：五味子还有没有其他的食用疗法？

答：有，下面再给大家介绍两种方法。

1.五味子北芪汤：取五味子5克、北芪10克、南北杏3克、排骨250克、蜜枣5粒，有补益五脏、延缓衰老的功效。将各味药材清洗干净与排骨一同下锅，加12碗水后煲煮两个小时即可。

2.川芎五味子牛肉汤：取五味子5克、当归5克、川芎5克、牛肉200克、葱白、姜、黄酒、盐适量。牛肉和姜用冷水煮开后，捞出牛肉备用，然后加牛肉、川芎、五味子、当归后用足量清水煮沸，烹入黄酒。转文火煲50分钟再改旺火，加入葱白。5分钟后，加盐调味即可。有祛风、活血、润肤的功效。

敛肺止咳：家有乌梅

乌梅是梅的近成熟的干燥果实。梅近成熟时采下，其色青绿，叫做青梅；等到低温烘干后变成黑色，就称为乌梅。

与五味子一样，乌梅也有敛肺止咳、涩肠止泻、生津解渴的功效。

治久泻久痢

慢性结肠炎常表现为腹泻、腹痛、形体消瘦、面色晦暗等症状，可以每日用乌梅15克煎水内服。

慢性结肠炎如果伴有四肢发冷的症状，则可以用以乌梅为主药的乌梅丸来进行治疗。现代有的药企已经将乌梅丸制成了中成药，读者朋友们如有上述症状，可以选用中成药乌梅丸内服。乌梅丸是治疗慢性结肠炎的非常有效的方子。

海参乌梅粥：有益气养血生津，健脾益胃和中的功效。取海参50克、乌梅10克、大枣15个、莲子30克、粟米100克，调料适量。将海参洗净，加水，用中火煮30分钟，移入清水中浸泡6小时，捞出切丝。将乌梅、大枣、莲子、粟米洗净，放入砂锅中，加水、武火煮沸，倒入海参丝，拌匀，改文火煨煮1小时，后加入姜末等调料拌匀，稍煮3～5分钟即成。

生津止渴

治疗阴虚发热，口干舌燥、五心烦热等症状，可单用乌梅3～10克煎水内服，糖尿病有上述症状者，可以在医生的指导下选用玉泉丸内服调理、玉泉丸含有五味子、乌梅等多种中药成分。

治鸡眼和寻常疣

乌梅外用有软化腐蚀的作用，可治鸡眼与寻常疣。

具体方法是：取乌梅适量，与白醋适量（以覆盖住乌梅为度）浸泡在密封的玻璃瓶中，一周后取出备用，然后用刀削去鸡眼与寻常疣上面硬的角化组织，再将乌梅肉捣烂外敷在患处，外用胶布固定，每日换药1次。

治白癜风

取乌梅100克放入75%乙醇1000毫升中浸泡10天，过滤后分装即得乌梅酊。每天外搽白斑两次，连续使用。

此外，治疗肺虚久咳少痰或者干咳无痰之症，可直接用乌梅3～10克煎水内服。也可以当零食食用。

乌梅以个大、肉厚、核小、柔润、味极酸者为佳。正是因为其味很酸，所以胃酸过多者要禁用。

肖博士答疑

问：乌梅还有没有其他食用疗法？

答：有，下面给大家各介绍一种方法。乌梅藕片：取嫩鲜藕500克、乌梅肉100克、白糖160克。将嫩藕洗净，去皮，切成圆片，浸入冷开水中。乌梅肉剁成茸，加水熬汁，煎成乌梅汁约150克时，加入白糖。捞出藕片入盘，淋入浓稠糖浆拌匀，使乌梅汁浸入藕片内即成。有清热养阴，止血散瘀的功效。

名老中医的经验方：家有五倍子

五倍子是一种虫瘿，寄生在漆树科落叶灌木或小乔木盐肤木、红麸杨、青麸杨的叶子上面，在秋季采摘后，放置沸水中稍微煮一下，再蒸至表面呈灰色，杀死蚜虫，干燥后使用。

五倍子的主要成分是鞣酸，含量高达60%～70%，所以味道极酸，如果直接内服，对胃有较大的刺激。但是五倍子又是一味家庭用途非常广泛的中药，外用即可治疗多种病症。

治自汗、盗汗

自汗是指白天动则汗出，比一般人都出得多才叫自汗；盗汗是指晚上睡觉偷偷摸摸地出汗，等到一醒汗又止了。遇到这种情况，可用五倍子适量研为细末，每次取3克，用开水调为糊状，填敷在肚脐眼处，外用纱布固定，每日1～2次，连用3～5天。

治滑精、遗精

中医认为“血汗同源”或“精血同源”，五倍子既可收敛汗液而治疗自汗与盗汗，自然也可以收敛精液而治疗滑精与遗精。滑精与遗精的区别，分别与自汗和盗汗相似，滑精是白天精液滑出，遗精是晚上睡觉时遗出。

有上述病症的朋友，也可以用五倍子适量研为细末，每次取3克，用蜂蜜、白醋或温开水等调匀，外敷在肚脐眼、关元等穴位上，每天1～2次。
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敷一敷以上穴位，收敛精液，让您健健康康，无烦恼

治胃下垂、子宫脱垂、脱肛等症

内脏下垂一般都是因为中气下陷，可内服补中益气丸治疗。

治胃下垂，每次用五倍子5克，与蓖麻仁10粒一起捣烂如泥，在空腹时外敷到头顶的百会穴，胶布固定，每次10分钟左右，每天3次；治子宫下垂，用五倍子与诃子各10克，煎水趁热熏洗外阴部，每日1剂，熏洗2次；治脱肛，用五倍子20克、白矾15克煎水外洗患处。

解毒、消肿、收湿、敛疮等功效

治痈疖，可用五倍子研为细末，用香油调敷患处，每天1次；或用五倍子与大黄、黄柏各等量研为细末加水调匀，外涂患处，每日3～5次。

如果脚有湿疮，可单用五倍子细粉撒在患处，鞋袜中亦需撒遍；外伤肿痛，可用白醋调五倍子细末外敷；治脚气，可用五倍子20克，煎水洗脚，每日1剂，煎洗2次。

治疗顽固不除的癣类，可用五倍子50克浓煎，加陈醋100克调匀，外涂患处，每日可涂数次，一般2～3天即可痊愈。

五倍子以个大、完整、壁厚、灰褐色者为佳。

肖博士答疑

问：五倍子还用其他外用的方法吗？

答：可以，具体的方法有：

1.五倍子枯矾白糖方：取五倍子36克、枯矾24克、白糖2克，先将五倍子炒黄，加白糖炒至熔化完，倒出晾干，与枯矾共研细末，用香油将药末调成稀糊状，涂于口腔溃疡患处，每日2～3次。

2.治牛皮癣：取五倍子15克、枯矾10克、冰片9克共研为细末，用食醋浸泡7天。用棉棒蘸取药液擦患处，每日3～5次，5天为1个疗程。

3.治阴囊湿疹：取五倍子20克、乌贼骨10克、冰片3克共研细末，以麻油调搽患处。每天3次，直至治愈。

补肝又补肾：家有山茱萸

还记得六味地黄丸的药味组成吗？里面有三补三泻，其中的三补是熟地、山药、山茱萸。

山茱萸就是我们现在要讲的药，它是山茱萸科落叶小乔木山茱萸的成熟果肉，用药时挤去内皮，只剩果肉，所以又叫枣皮、山萸肉。

山茱萸既能补肝肾之阴，又能补肾阳，是一味药性和缓的阴阳双补的妙药。

山茱萸补肝肾之阴方面的功效，六味地黄丸就是一个很好的例子。这味常见的中成药里就含有山茱萸。

如果您有肝肾阴虚引起的腰膝酸软、头晕耳鸣、手足心热、骨蒸潮热等症状，可以服用六味地黄丸来调治。

金匮肾气丸是治疗肾阳不足导致的腰膝酸软、小便不利甚至水肿的，里面也含有山茱萸，是因为它对肾阴肾阳有双补的功效。

腰膝酸软、头晕耳鸣怎么办

针对上述症状，下面介绍几种食疗的方法。

1.杞子山茱萸黄芪煲猪肝

功效：有扶正祛邪，护肝、补肝的作用。

做法：取杞子15克、山茱萸10克、黄芪30克、莪术8克、猪肝400克、生姜2片。

各种药物稍浸泡，洗净；猪肝稍浸泡，洗净，切块状。

将上述原料与生姜一起放进瓦煲内，加入清水3000毫升，武火煲沸后，改为文火煲两个半小时，调入适量食盐便可。

2.石斛山萸猪腱汤

功效：有补肝肾，滋阴明目的功效。

做法：取石斛20克、山萸肉15克、淮山20克、杞子15克、猪腱适量。

将石斛浸洗，将已洗净的石斛切碎。

将所有材料洗净后放入煲内煲滚，再改用文火煲三个半小时，加盐调味即成。

3.山茱萸肉粥

做法：取山茱萸肉15～20克、粳米100克、白糖适量。

先将山茱萸洗净，去核，再与粳米同入沙锅内煮粥，待粥将熟时，加入白糖稍煮即可。每天吃1～2次，3～5天为1个疗程。

功效：有补益肝肾，涩精敛汗的功效。

治复发性口腔溃疡

用干的山茱萸适量研为细末，加白醋调匀，临睡前外敷于双侧足底的涌泉穴，早上揭去，对治疗复发性口腔溃疡有效。

此外，每日直接咀嚼山茱萸5～10克，可治疗虚性的偏头痛。

每天用山茱萸10～15克泡水喝，还有缓急止痛的功效，用以治疗老年人肝肾不足导致的肩周炎、腰膝酸软等病症。

需要提醒大家的是，如果您体内有湿热，表现为舌红苔黄腻，或者小便淋漓涩痛，则不宜使用山茱萸。

如果您胃酸过多，也不要使用山茱萸。

山茱萸以无核、皮肉肥厚、色红油润、味酸者为佳。

肖博士答疑

问：山茱萸有没有其他外用的疗法？

答：有，将山茱萸研成粉末后，用醋调匀后贴于两足心，可以治疗口舌生疮。

补养老人的脾胃：家有莲子

健脾止泻，养心安神

莲子对脾胃很有好处，有“脾果”之称。

另外，它还能健脾止泻，包括两个方面，一是健脾，脾虚不一定会有泄泻，最常见的脾虚症状就是食欲不振、身体困重，瘦削乏力。

有这些症状的读者朋友，可经常用莲子6～15克煮水内服，或者煮粥服用。

如果上述症状如果较严重，可直接服用含有莲子的著名中成药参苓白术散。

止泻：用莲子6～15克，加山药20～30克煎水或者煮粥内服，每日1剂。

补血益气、健脾养胃：取黑米100克、莲子30克、榛仁30克、白糖10克，将黑米淘洗干净，莲子洗净去心，榛仁去皮洗净，一同放入锅中，加适量清水熬煮，至熟加入白糖，搅拌均匀即可。

莲子既可养心神，又能补肾气，能够交通心肾二脏，治疗失眠、心悸、虚烦之症。如有心火亢盛、口腔溃疡等症，可用包含有清火的莲子芯的莲子来煮水或者煮粥服用。一般情况下，用去心的莲子比较好。

治肾虚遗精滑精与带下，用莲子与山药

男子经常性的遗精与滑精，乃是肾虚不能固涩所致，用含有莲子的金锁固精丸来调治；女子经常性的带下清稀而无臭、色白者，作为家庭调理，可常用莲子6～15克加山药20～30克煎水或者煮粥服用，有补脾肾、止带下的功效。

因为两种药的药性均比较平和，所以需要在较长时间（1个月）内连续服用才能收到比较好的效果。

治脾虚腹泻、遗精、白带多等：取莲子50克、山药（炒）50克、白酒800克。将莲子去皮、心，连同山药洗干净，装入酒坛内，再将酒倒入酒坛中，拌匀，盖上盖子，封严，每隔2天搅拌1次，浸泡15天即成。每天2次，每次15～20毫升。

莲子以个大、饱满、整齐者为佳。

肖博士答疑

问：莲子还有其他的食疗法吗？

答：有，下面给大家再介绍两种方法：

1.莲子猪骨汤：取莲子（去心）100克、红枣150克、猪脊骨1个、木香3克、甘草10克。猪脊骨洗净剁碎，木香、甘草两味药以纱布包扎，与红枣、莲子同放锅中，加水适量，文火炖煮4小时，分顿食用，以饮汤为主，并吃莲子、枣、肉。可补阴益髓，清热生津，适用于糖尿病患者的辅助治疗。

2.苎麻莲子茶：取苎麻根30克，莲子肉、怀山药各15克。用水煎服。先将苎麻根煎汤，去渣取汁，再以清汁煮莲肉、山药至熟透。代茶饮，每日1剂。有补脾养阴，和血安胎的作用。

墨鱼的骨头真是宝：家有海螵蛸

很多读者朋友很喜欢吃墨鱼，这种鱼里面有一根很大但是很轻的骨头，老百姓就叫它墨鱼骨或乌贼骨，在中药里面则叫海螵蛸。海螵蛸有着广泛的家庭用途，做墨鱼吃的时候可以把它们留存下来备用。

补肾止白带，治遗精

海螵蛸味涩而性微温，有收敛作用，既能治疗肾虚导致的遗精，还能治疗女性的带下，尤其后者功用非凡。

妇女白带多者，可用海螵蛸6～12克煎水内服，每日1剂。或每日用干墨鱼或新鲜墨鱼不拘多少，加瘦肉适量煮熟食用，每日1次，墨鱼骨头也可以一起放在里面煮。

遗精而有腰膝酸软者，是为肾虚，也可以按照上述办法食用海螵蛸或者墨鱼。

抑制胃酸

很多胃炎或者胃溃疡患者都是因为胃酸过多而引起的，而海螵蛸有很好的制酸作用。平时常有反酸、胃痛的读者朋友，可用海螵蛸打成粉，每次取3克，温开水冲服，每日2～3次；或取海螵蛸6～12克煎水内服，每日1剂，煎水2次，都可以有效地起到制酸止痛的作用。

如果没有海螵蛸，家里的鸡蛋壳也是可以这样用的，主要是因为它们的主要成分是碳酸钙，可以有效地中和胃酸，并且还可以修复胃粘膜的作用。

收湿敛疮

对于湿疹、湿疮、脚气等疾病，可先用盐水冲洗，再将海螵蛸研为细末，每次取适量外敷，可以起到收湿的作用。

久溃不愈的溃疡，甚至化脓者，都可以先用盐水清洗伤口，再敷上海螵蛸细末，外用敷料包扎，每日1剂，很快就可以长好了。

治慢性支气管炎、慢性哮喘等：用海螵蛸适量打粉，每次取3～5克，加红糖同量，开水冲服，每日2次。

治咳嗽痰多：取海螵蛸60克、地龙60克、甜杏仁30克、白糖120克，共研成细末，每日3次，每次服6克，温水送服。

家庭调理食疗选方

1.乌贼骨鸡肉汤

做法：取乌贼骨30克打碎如蚕豆大，鸡肉100克切块，将两种材料装入陶罐内，加水和调味品，文火慢炖2小时，吃的时候去掉乌贼骨。每天吃1次，连续吃5天。

功效：健脾益气，养血摄血。

2.陈皮乌贼骨粥

做法：取陈皮9克、乌贼骨12克与大米共煮粥，熟后去陈皮、乌贼骨，加瘦肉50克（切片）再煮熟，加食盐调味。

功效：主治腹胀。

注意：舌红苔黄者不宜食用海螵蛸。

海螵蛸以色白、洁净者为佳。

肖博士答疑

问：海螵蛸外用有什么疗效？

答：海螵蛸外用能美白牙齿和除脚臭。

1.美白牙齿：把海螵蛸研成细末，可叫药房代研，刷牙时在牙膏上沾上一些，坚持使用，可以使牙齿非常洁白，并且可以强壮牙龈。

2.除脚臭：把海螵蛸研成细末，撒在鞋垫上，可以减少脚底流汗，防止脚臭味。


后记 为百姓健康尽点绵力

2010年底的时候，卫生部陈竺部长在电视剧《医者仁心》座谈会上，提出医护人员要做好医学科普宣传工作，这是一个很好的建议。现在的医学专家们，都忙于搞临床实践和科研，没有精力从事医学科普写作和宣传。有的专家有这个愿望，但也只是作为业余兴趣爱好。

作为平时对文字有点爱好的普通医务人员，我愿意挤一部分时间出来，站在服务老百姓的角度，来“翻译”一些中医药的相关知识给普通老百姓。所谓“翻译”，并非指将外文翻译成中文，或者将古文翻译成现代语言，而是将晦涩难懂的语言和词汇写成的中医药专业理论翻译成老百姓都懂的大白话或简单的类比推理，让老百姓看了就理解，懂得一些简单的操作，从而改善自身和家人朋友的健康状况。说句实话，这个目标不是那么容易达到的，我也只是在做了前部分的尝试后，得到了一些鼓励，从而有勇气继续这样做下去。

我并非某方面的权威，只是在做一些力所能及的事情。介绍给大家的这些知识，多数都是前人和现在的专家们总结出来的，我只是在亲自实践的基础上，试图将其变得大众化。中医药本来就来自于民间，不可否认，现在的民间隐藏着大量优秀的中医药人才和爱好者，中医药之所以能够延续到现在，最根本的原因，就是其卓著的疗效和老百姓坚定的支持。

又一本拙著出版了，欣慰之中藏着惶恐。鉴于笔者能力和经验有限，错漏之处在所难免，还请各位专家和读者不吝指正。

在此要感谢中医药界的老前辈们，以及我的老师和家人，特别要感谢北京凤凰联动文化传媒有限公司的领导和编辑们，以及帮我审定的行内专家。吴莹、王妍和杨惠妍三位博士帮我做了一些修改和补充工作，在此一并表示感谢。

敬祝大家健康吉祥！

肖建喜

2011年3月于广州


附录 单方药实用查询表

[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00032.jpg
e

#3

o

B P T
3@ Shzr REEA, £ULERES NALAAR
TiiEaRn T omARRREARAR 28K

o

lpzot-p2ce

wm

TITARARATURGNIRTARS, TRRAT SATE

WP TEERTATAL AEC EIERARDEE

o Sirarad Banr. raw ias. nam
sich

lp20s-rac7

*x

Eas.
o FTT6 A8E Resiase wAE
P AN Aen Lalnrutsan
3 LEn IxenaHania. AR SRASAACRA

lp2ca-paco

B R P T
BB SEK, ATERAARAE

Eu MntenRinastan e bins Br AT

Bansrienn. wnas.

18 gisaurhase)

lp2to-pan|

58

T SRERRAWAAE
TAna3se1nsiasannan. sos ma s
FARBNERS, SNSHAARAA RS SECHHRNATE
2iE_mAiS

lpar2-paud

TSR R R RERAT AR BT
HERZE, A AN

cazan.

lpava-pars

=

i
RARRRAAZISTOARR. BT B canE
SREREN, HTESRUAS SR AAEBREAAN
a5

lpato-pav]

e

s

REGR L AR ESNT AR RASE FAARNRE
£ SAETa wiiesaseans. snan.

iE rGRARSIETAS.

(57T Gk WASRARALNE §ERETH WEZ |

7EREE REoR AR WS, STRORMR. HOMR
ARRBARAE, REA,
a mxura-x. ERSENETANEK, GReAE
MR, SHESEL X, BORATLAT
ammsx-mxn ERSERUROAL SOSATRE,

lp2ta-pars

lp2ta-p2z0

s

-mnnnm L

s
an uuusunu- L
. STERARRY. ARSSDIRIERRA, &

lpzz-paza

amy

B

FABSARSE, ETRTHE. AENAAE BNE
B RRLSEERiAaTEn LIDA. S6I5E
£ STARERARSRELANSRINE, FNAZ. B
K, GATH. HAER. BEEK, OF. NG5S

PR L R <
BETRABH.

lp2za-p22s






OEBPS/Image00033.jpg
e

#3

TIARAVEATCINSRITARRRA TR o e,
3. TReLIAR BEZT LodnRewa
5

azy

lpzzs-e231|

sxv

SE

s

FREARRASED U5 K, RENALE. FIHRE
Sh AR avasnaiers. seiusmase
B EFAEKTRsR owm KGTi AEEKie.
SN BESE RekuARMEANT TR ATERAH
72 g,

. UARIRSERTRRRES, TRA

saRau:
SRS SRanR e SURR. LARTERAR

lp22a-p2as

T Eamentate 1S FEREnRs baAS
B, Suzsoaz nn

Ba”Nakuinsmnnan, rounsasan, wan
5. Grzusassan. widust

se-r22g

a8

B i iags “FREERARE
AR BaNESL, SHEEA, 0TS T

Cangan CRRRLASARARRARE:

% mmcsezRe.

lp22a-p2so

SLILINERNEOT ST eiRERATE aTie

TAm AN CRRCAIAMTEASHTE SR
SR ARatera amnan Aean iheLan
vt

pio-s2es

WA USRAERARESURERRE. FEVA TECH.

REBRSEL BAANEAGHAT ATEZE, TEEE

BXENA Eanmas oRCE BRSGSSK. ZRWE
5.

FEAETERRE. ATHERRIRETE
R, AWMTETOTRER.

lp2ca-paus

TrEmanassnau s aEEE @RIy SIoET
SEFRRSANTL SREIMANLTT MEARARER
62 AR, %

Jpss-pase

23
paie-r2eg






OEBPS/Image00030.jpg
we

%3l

axa

SR TFERFERARY. WERN )
EAR, WOk 5 RREGEARRES, EEGANE,
X RRICE, AHE AR RAARAARSRTES. RAK

S

fre1-e1ea

RERETRSRVIRGREAR Shn WA IBAREE
SRR AR AT AR, KXW, G,
Pl i i

fprsa-piss

TABEARRAN, £ INERARG, EARSARA, ETH
EE sRaun heen maushiAEARasiEAR

g W A AR,
3% RmansdunRtinn;

pres-ice

L DR L Y3 T R

X% WTCHAANHADE RN BB ARUE.

Jre7-p1ce

YEFTARARTY, £RBRE, FEORG (RRAEH T
BB, STOK. WEGAR. FIAARRARKE. LRI
S TERBNR. WOBE_ R,

Jprsa-pizo

PR g i v; TRSRIARARER

Sas Kgxn, kRRE
SRER AERRETE GieHIiBANEARANES
B SMAAM BAABLREE. BNEESARALEARN
55,

lreo-pre

az

P P T I L F 13
e o ]
Gilmaca su EAxenchRR

frez-e1ee

axs

PR STatR NARUCRY A TR,
AT, RSN, KGRARTR, NAERNR
FhanerRE

frea-iee

LR RWRRSWERES TUETERRRRRE LR
LEsRS TOITIELLTEARRR LTS, MR
B 7B 5

fres-e1er

£2S

lmwn,snmv:ennelne FoInITE TLATE
FAREBLARA BRRARESTERE
;wmlnmnm Ht e e kg

lre7-e1eo

P

s

R L L L TR
BRMER SOTRIAESTEAR, RNAEAR. BX
GRnARksene, ERARERR, Sxi

ARAREATI EnAR  Bo R ARLGRARAALRE
e e e ]
EARELHASTA RERPGRRS

33, xeasrel HhuniRERIE, 7, AEazEn

lrro-eir

ShorARAERnEE aw AaT
R ARGTR OBRRSLKLRORN LRSS 7T
ERhE. AW, AN, 4R BEER, AR

—E#E, BN, BLAEW. PERE,

7a-p17a






OEBPS/Image00031.jpg
nE

wi

#3

anzmx

LA L S TR
v SRR EXARLARRAER

HEEaS nan Sianna suan

fa" a8 AR En. SrasRn.

lpr7s-e177

EIARSIETONAMZE SATARRAARTEEIER

ZHEW. E¥GE, REIAG, FEHA, 2608, HaT

RETE, RRin. LAr ShE EMARARRIEALE

rasiasuniamn MARTIRCAEHMARRSS
A A, SRnNNR

annm

B aaTaranGes. ARCRENE TRATE
R RASRGSUS SRS K ARREEE
£ A% RS, TEARRER. 52 AERRABLSAR
SmS SENEABRR, AEL. ARTEEAR, RRA

lreo-eres

nne

1)
TAR-gRzaRciean Zskmd TErRETETE
ER. SERR, THRNARCE 844

3.!" RURR. TREFEAN, IRSRAL WE. B

B
FHBLRE. HRERSUBRE, TRNARE A SEARK
BRREE ABG Lo R ADAR AR,

B EARRAR, FUERARSANAIREE, 55, ARG
£AWE. NTRE. CTTRTRRAT. LEFREEAHA.

JrzaSRsagEas, auEse. ZUARARAS 5%

Jrea-

A
nemsunan mrsusaE.

awn

I LT e
EURR. SHIMAAREIRETARE, DLARLT, R
Surg, Ememnize. Taus ARTRERS. o8

Jproz-

L SRR RAETRRTIR AR ENRRE TR
ERFCTERAABARSS. SRR,

e

FEvERRERAnSRERILRARLIE BUERTE

SERRyAREE
g-g_uu Taiz xraTRrABanCARALA
38 RRERAN. enanxerEARTIROR. 230N

Er

-

LS T T
T3 SRmarane 2uaRe TALA DERIARR
EASIIERERUNHE, SRABE HGASRIRANN
B5.ANRS SRESEERRAEN, UKD, SARBE,
PreT

TERET B

lprs- 201

SOFRIANEN SRR, 65, FEE RIARE
SRARSREAARRID, NEREMAABSRARATH
B37. KB, RARSER, BECRAARTTREN, 5O
WARERLR, BT EABEFRFARE S, BT
I8 EUERSBIELES. REREREAR.

lp20-p20s






OEBPS/Image00028.jpg
i

#3

Aumw

TARRAEARRE A A ETUERNRER, RAREAAR
s

G TRE. b ARAAME:
L FBRARIR. dSERARSE RORRAAR R
ECN

Pros

@ BRARETTR, DRABETRANREAT GAAT
O G

%
lpros-p107

BRUSEASBENLRR, RAAR, RERER. 7. A
SmEsINRS,

SieraminseaEEs mamsEanE §
EEmidasens sRRa. EaRARARrErd

P09

BERENATEEAR SEESARRRRTRRRAEE
AERRAN. SECRMARANER, RELZWERRONN

P10

nnnn-n L g L
RARRECARTACSUNE RS
H

ok
Sokine.

lpris-pn

ST TIRE A RERT RETTRIIINEIER
ot it e B, BR
$3isinnsuanximaRn. SignsTAn WSs
ATROWNEXAMENA, B

P

EEMER SREo0E SEARERAE
i3 ARRIR, AR RABRAL
BARE TGN, SEWT D AEARAES.

AIERERRAR. TNBASE, SRTARE BEANST
B EOGN. STAKSEK BAREHRASERRERR
EanEius iBKSE.

T

23 RARE AT ARRR o, B oA, W
4B ABMAGEIN. ARAM_NATRINE.

lpris-przo

SATERARNRER SA¥ GER Ars SISEEEE
ABRSTOTMETASUNER. ABSE =
Hran. ASES_anax bins sacrnxuu =
FELR SRTLCARERERCAN. A8 WA
o EraRaxLR

s -
e e
B4R IGERMBLTIBLKA.

Pz

an
max
]

TS SRRNISNARIA. RERRGTE AT L
AKARD WA AR, EATHGTWEE. SNARNTC
REARHAAR. R, SREERALCAN

RE. MAAROWEELrERS. LT,

24-prze






OEBPS/Image00029.jpg
¥
#*

w

w3l

0

TARRREATNERS ARRRAAE WAAATE B
R R, TEABARSASRTIES FERR i
Eianssenta soanins muomRRssen

nnI"n»,:xmsl LY

pizs

Err

Tamen
gxasax RRRRAARELSnALa RAAASZHR

lrzs-erae

iy SRR STRETRET
e L S
TERRREN AR A AETH.

lrao-eiaa

s

SAURNENGS WAORARIIRER RRANEN
FTCRARENGHALR. BANTRARAG ARAREE

Zsmn:
Eaninnii SRARRTNSLRASA L

lraa-prad
3

TRT FREEATE. FORARRSARAGEEETAE
F2(BR | AEEEIEISTETHECRANEAIARE
DENREEA(AR) ERASRE. TS EXI GUER
FRAEIR TE. FASIRARTBEMR, S BRIKER
Bas.

lras-r:

WEARAAN. EERVATEARRSUNSRE. ARCR W
ARSRREE KIS KRR ERALR.

P

aaw

TErEsTEATI-wa Taewn SEre sease

L HUEE, B AREIY, ATEARENE. SAE
Gas. SRasie mm:-mu wral (§28
A MR SR ek ous

lrao-pra

ECRRRRRRNER A SERFRRER TON
SUBRGETEAL,

[praz-erad

EBaRET AR SEARAREIIEAR SATEE
L ENES. BARENEAR. G5, 4R, RAREREAR
FhEus 5B RO1. WSES.

lpra-pras

FER BPRRGNTER. THARNMEE TR,

Pras

axa

RS s T Mum)nfl

5 sus) NiarasknsanRe oABiATRALAR
. e
A BASS GaRATEREAR.

lras-erae

U SIRRASEETE, 7RG, TRN SETSRA
TRRAT. AN ARRAARAECE, HENA, SBH
B ABEASRILIRS.

lrea-erae

TAAR, ETRANE, S AETE AES 50
B % TETRASLARRAN, RELA, 2THE0, B
RR2EN.

s

-1

& RFERSAE. F05

s0-p151






OEBPS/Image00025.jpg
| BE e w3l
i B e
5,
S e T——
¥ | xenanaws, i
L FERRAARG VY, BAREAARER, AANRETBR
M |18 aseasauze. nesusz. wanne, aumn| 0
= ]
= e
H br lkm;uu*:mmvs warmon, suane
3 Sow. unR. G7R, a4 TR TR ETSV-E
TR x wwR SOTESRRUAMARA, RRSHZNER | T
i
e
an¥ Pl [Pos6-P0S7

35 I8 eine, snoxuransen. sxguce
HENSKET, BEARTERBAEH, HOSHEAG TR,






OEBPS/Image00026.jpg
%

n

axumn

"

STREIRE ATEaL TEEIIR TETESE W
Esawe aAaLERS BT
5 iZhass ThaEAmases
BaniiEnteusat. BRss. xeanens.

SETcmIsERERRORRS, ABCAY STRARAR
EEWE, 0KTE,

A

X3 S9N SETRIARENREE TETRACITAR
FENORAE SORRETRS. REASTIASIRALA

R STAsIRcRE RERMTITIAATTISTER
as Siim sy En IR R,

S RusaviacenaniTaRs brERTTEE

FABESIBSANSRNR, HORDAASHERNRRNA

2

' gEgaseananse. susung. 12 ase
RESAH=R) NS ANBIET. OsR. FERR
AR ERARiRRsnmmR ka RARAEARES

a.
i mRsw masEmise.

rosa-eoee

s

TITRIDAS SEE TERSRAEINRE SUURR
BRER %, 2

HE
iE EsoTEenl sawsssxan. ssner.
miEmE, SzRaE

Amern

ey LT
TARES. INIRER, MinE. T
RTBOTE. RHMAREAR X%

SERKKELEE,
W, WREGTINE 5. TESTHEEN
Resian, SATE. SARET, Ak

wox

=58 SANSE, TAGE. SERA. CEIA. B
-‘.; TeRknia TanmabaLRRLinThE

wE
Bxx
B

SES SESBRCERR SEOTANSRSIERIR.

a5,
I i wen, sess, wramseene 55
B ATRARRATRSERE SRARAAARSLLER.
[54

oo

AT L e
B RrRALE;

:mnm-uumm T—RTEERR EERATE

S il

Jporo-ror]

v eriins arer nse AEFREREEA

Fos-rom)






OEBPS/Image00023.jpg





OEBPS/Image00024.jpg
kil

BE

W

#l

s

#

RRTETANSE BER TRSIRERRERTE HER|

RAREINEFARE. SHURASREERS,
A8 BUAE. A% SANARE.

"

AR, BN BXARANTE. BASETEAREE
REKEIRY. HEEARE. ARE, AMLES,
A8 IERAEAENASE,

loro-ron|

==

SEFEABRUANGE, SSPNRUIRARS TRESH
28RUR2E Mg, 1E. FRE2E, AITATR
28 AEEES, ARXTARE,

iE BEACEASHAAE.

lorz-rore

=

FIARRALS, SAARBRREIBRI R, SORER

pors-o

e

forr-or

bR

FAABEARAREE RINEIRARAS LSRR
A2, SIS, ASTHRREGTER. SRR, TRTHBRY

35 hessussraneen.

lora-

TRERRARANESREREN SR THEAOAARE
EARAGEIEN. B30 2ARTRES,
IE SACSIARNRSNARORATIRA, ARASS

ozt -poz

THRSENRARERARRELR THARIARER 10
BARARSS2 98 8E. AAAIRMA BEERIARE
samseny,

LHOR, BTRS, 1EEE, AETH,
PR ey e S

poza-rozi

*

FARAETERRE T EAREIR FIAREAER
BAARARNSRS,

Pozs

#a

RERAASERTRNRANGUUE, BAFARAREGAR

P

B
B

SRAEENE IIANERTSR, ACHRERS,

Ammmm

RERHRNE SIARNARALA TTAANSNS, WA
TEA. SEROXSRESREREASS.
AR UATFOARE,

RARRTSE . GRAREHOTEE. GRABRRBRER
5 BESESRERMRRIFARRARAN, BERABEK
HEABLSS.

[poz2-pozg






OEBPS/Image00034.jpg
’”7§$71“2"5






OEBPS/Image00021.jpg





OEBPS/Image00022.jpg
A -





OEBPS/Image00019.jpg





OEBPS/Image00020.jpg





OEBPS/Image00027.jpg
AR BE hE w3l
T oo e ey
P R e
s2n| SalaaRenens S i
Eb s R
I e
Fo i A
ASieinisaiate v yugs eaaey
o [oox| 357 EERIANISASS 202 TABELETERRS | o
1 e o
3 o [ Eiaseane mee: teue wers wroE T
HE L RN
T rus i e
W T =
T e
S
P -, -
g T ——
s
R ARESNIRARR SERSEREACT KTIEN
P A ]
e aainy
SRR
T L g
P R L ] N
L | | RS A
Y b A e il I
3 [we| S3LERERE R
= T i
oTETEe
= i |Poas-oog)
1
O EEER L
HE B e .
Rl el
T e
2RE | grnninunancs. -
e s wmera—vawrs T
L T
PN o
e v, wanasa. 35 38
L |staitrree
e s sk mEEs ERR SRR
3 [ [ TR R vttt | 1
S i e L
arc| BAReIRL AR ALY ™

R R






OEBPS/Image00018.jpg
ESH

AN Ll
Wi
/ ~N





OEBPS/Image00014.jpg





OEBPS/Image00015.jpg
[ %

Y





OEBPS/Image00012.jpg





OEBPS/Image00013.jpg





OEBPS/Image00010.jpg





OEBPS/Image00011.jpg





OEBPS/Image00008.jpg





OEBPS/Image00009.jpg
s),)
# |
—
£

A

]






OEBPS/Image00016.jpg





OEBPS/Image00017.jpg
A

Lis

A

LE





OEBPS/Image00003.jpg
GLES






OEBPS/Image00004.jpg
X





OEBPS/Image00001.jpg





OEBPS/Image00002.jpg





OEBPS/Image00000.jpg





OEBPS/Image00007.jpg





OEBPS/Image00005.jpg





OEBPS/Image00006.jpg





