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菊花清肝明目 桂花暖胃止痛

秋天的花
好吃又养生

菊花、桂花、韭菜花……在这个秋高气爽的
季节，黑龙江中医药大学附属第一医院营养科教
授、世界中医药联合会食疗药膳研究专业委员会
副会长聂宏建议大家不妨试试吃“花”养生。

菊花。菊花气味清香、凉爽舒适，味辛、
甘、苦，微寒，归肺、肝经。现在市面上的菊花
有黄、白菊两种，疏散风热宜用黄菊花，可防治
风热感冒；平肝、清肝明目宜用白菊花，可用于
头痛眩晕等症状。还有一种野菊花，其花朵较小
较黄，花形也不是很好看。野菊花清热解毒的作
用最强，对缓解生疮、牙痛、口臭都有效。菊花
可以泡茶，还可入菜，煲汤、清蒸、熬粥。入菜
的菊花主要用盛开的鲜花，花朵饱满好看，可以
把菊花放到菜里点缀，也可以把菊花放在粥里，
再加上枸杞、大枣，做成特色粥，还可以把菊花
放到鸡蛋液里蒸成菊花鸡蛋羹。不过，脾胃虚
寒、阳虚体质的人和孕妇不适合经常食用菊花。

桂花。中医认为，桂花性温味辛，含有挥发
油、蜡质及木樨苷等成分，具有温中散寒、暖胃止
痛、化痰散瘀的功效，常用于治疗痰饮喘咳、肠风
血痢、胃腹寒痛、牙痛、口臭等。桂花芳香浓郁，
可以做成特色糕点，比如糖桂花、桂花糕。将烫过
的桂花放入蜂蜜发酵，制成糖桂花作为调味品，做
菜做粥时，可以放上糖桂花，比如在蒸熟的糯米藕
中点缀糖桂花。如果将桂花放入糯米粉和大米粉里
和面并发酵，再放少许糖，蒸出来就是桂花糕。因
为桂花有活血作用，体质偏热者、经期女性和孕妇
慎吃。糖尿病患者也不宜多吃桂花制作的甜品。

合欢花。合欢花性平味甘，具有解郁安神、
理气和胃的功效，临床多用于治疗心神不安、忧
郁失眠、胸闷、食欲差等症状。《神农本草经》
记载其“主安五脏，利心志，令人欢乐无忧”。现
代药理研究也表明，合欢花总黄酮具有抗抑郁疗
效，能保护神经元。合欢花可以入酒（52 度以上
高度酒），也可以加蜂蜜或冰糖泡茶饮。还可以用
合欢花、粳米和少许红糖，熬成合欢花粥。合欢
花有促进睡眠的作用，晚上泡点合欢花，加上五
味子和酸枣仁煎煮，就是养血安神茶。不过，肠
胃不适或心跳过缓的人不宜吃合欢花。

韭菜花。韭菜花性温热，能益肝健胃、行气
血，可促进人体阳气生发。用它来调味，可以中
和一些食材的寒凉性。新鲜的韭菜花可以和瘦肉
或其他蔬菜搭配成菜品。把韭菜花摘下来洗净、
捣烂、放盐腌制可以做成韭菜花酱，是不错的涮
火锅辅料。不过，阴虚、湿热体质的人应少食。

聂宏说，中医主张草药鲜吃，药用价值更高。
烹调的时候，如果是干品可以早放，是鲜品要后下，
不能长时间煮，否则鲜花的美感和味道就被破坏了。
特别提示大家，食用花和观赏花不一样，不能随便摘
几朵就吃。买花时，需要询问商家是否是食用花。

跑步看似简单，然而做到最好十分难。每迈
一步，身体承受的压力成倍增长，一旦姿势错
误，肌肉、骨骼或韧带都可能受到伤害。西安体
育学院健康科学系教授苟波总结了 6种常见的错误
跑姿，供大家对照改正。

肩高耸：跑步时肩部肌肉紧绷僵硬、高高耸
起，会使肩部疲劳酸痛。反过来，肩部疲劳也会
加重上身紧张，进入恶性循环。

解决方案：跑前充分热身，让肩部肌肉活动
开；跑步时，肩部自然下垂，手掌放松，否则肌
肉的紧张感可能会蔓延到肩部和后背等；若感到
肩部已紧绷，建议先进行颈肩部位拉伸、抖动，
放松肌肉。

横摆臂：跑起来摆臂动作夸张，例如幅度过
大、频率过快或干脆横向摆臂等，不仅增加了不
必要的消耗，还可能导致身体左右摇晃，增加腰
椎负荷。

解决方案：手臂和身体协调一致地运动才是
最高效的方式。跑步时手臂要自然摆动，双臂应
以肩为轴，在胸部与腰部之间前后摆动，肘部保
持 90度弯曲。

往后仰：为了追求速度，很多人常常“腿跑
在了身体前面”，导致上肢后仰。这无形中抵消了
一部分前进的动力，还容易导致胸腹肌肉过分紧
张，久而久之引发肩颈背不适。

解决方案：跑步时身体微微前倾，利用重力
产生一部分向前的动力，同时挺胸收腹保持躯干
挺直，不可含胸弓背。

X型腿：一些女性跑步者经常出现膝盖内扣情
况，俗称“X 型腿”。这一错误姿势对膝盖的损伤
十分严重，内侧的韧带和外侧的半月板都会承受

巨大的压力，有时还可能连累小腿、足踝等。
解决方案：膝盖方向要与脚尖保持一致，平

时适当做些大腿的肌肉训练，运动时能减少损伤
发生。

步过大：过度追求步幅会使脚的着地点远离
身体重心，很容易让脚跟先着地，造成踝关节、
膝关节锁死，来自地面的冲击力也会未经缓冲直
接作用于关节上，受伤风险大大增加。

解决方案：保持自己适合的速度，步幅控制
在前脚落地时，小腿接近于垂直地面的位置。

口呼吸：呼吸方式是跑步时很易被忽视的状
况，很多人因为需氧量增加，下意识地张大嘴呼
吸，导致运动节奏混乱和表现能力下降，甚至出
现岔气、胸痛等不适。

解决方案：速度较慢时，可用鼻呼吸；强度
较大时，建议“鼻吸气，口鼻呼气”，注意保持稳
定节奏：两步一呼、两步一吸或者三步一呼、三
步一吸。

人类对健康长寿的追求从未间断过。《黄帝
内经》中就有关于养生智慧的记载，书中把养生
称为“摄生”，即保养生命。其中提到“形与神
俱，而尽终其天年，度百岁乃去”，指出养生分为

“养神”和“养形”两方面，人只有精神与形体协
调统一，才能健康长寿。《黄帝内经》则提出了

“养形”的几大要点：气、血、筋、骨。本期《生
命时报》邀请中华中医药学会内经学分会名誉主
任委员、北京中医药大学副校长翟双庆，详细解
读如何通过“五养”来调养身心、保养健康。

1.养神。养神即保持良好心态。《黄帝内经》
中说：“恬憺虚无，真气从之，精神内守，病安
从来。”简言之，思想清静、没有杂念，就能保持
精气和神气内守，养好心神，自然健康。“嗜欲
无穷，忧患不止”，就会“精坏神去”，动摇生命
的根基。

调养要点：翟双庆表示，心态豁达、健康快
乐是人生真谛。“气和志达”，心神定了，气运行
通畅，一切自然就好了。养神，先要对自己有合
理、恰当的评价。当缺乏自信、过分追求完美
时，人们往往容易拿自己的短处与他人的长处比
较，进而更加不自信、更焦虑困惑。因此，要正
确认识自己，了解自己的优势、劣势，不做无谓
的比较。其次，要主动寻找生活中的乐趣。不要
让自己过于专注在某件事情上，多发现生活中的
乐趣，单个事件对心情的影响就会减小，人的情
绪也会更稳定。

2.养气。中医学认为，“气”是一种极其微
小、不断活动的精微物质，它构成并维持人体生
命活动。翟双庆解释，在中医理论中，体内的

“气”有真气、宗气等，气血运行顺畅，才能保持
身体的正常活动。通俗来讲，“气”就是人身上
有劲儿没劲儿，乏力不乏力。

中医古籍《医门法律》中记载，“气聚则形
成，气散则形亡。”由于“气”在人体生命活动中
具有重要作用，古代很多医者都非常重视“养
气”。清代医家黄凯钧在其《友渔斋医话》中总结
了“养气训”：少思虑养心气，莫嗔怒养肝气，薄
滋味养胃气，少言语养肺气，节房室养肾气。认
为做好以上五点，“长寿永年无难也”。

调养要点：翟双庆表示，要养好一身之气，
先要饮食健康。水谷精微（泛指人体消化吸收的
营养物质）是“气”的主要来源，因此人们应规
律饮食，吃健康、营养均衡的食物。另外，呼吸
所得的清气也是“气”的主要来源之一，避免长

时间待在空气污浊之地，多到大自然中呼吸新鲜
空气也有益。此外，规律运动有益气血运行，练
习导引吐纳，如太极、八段锦、易筋经等，对养
气很有帮助。

3.养血。血是构成人体组织器官最基本的物质
基础。《黄帝内经》中记录：“肝受血而能视，
足受血而能步，掌受血而能握，指受血而能摄”。
不仅如此，我们的精神意识、思维活动也受到血
的影响，如《黄帝内经》所说：“血气者，人之
神也。”所以，古人在精神不济、思维混乱、神志
不清时，常用养血方来安神。清代医学家王清任
也在《医林改错》中指出“血府，血之根本，瘀
则殒命。”这说明随着人体元气渐虚，日益衰老，
容易出现血瘀，会严重影响健康。

调养要点：注意养血，可在一定程度上避免
血虚、血瘀等问题的出现。翟双庆提示，养血，
首先要不过劳，过劳则伤。动静结合、劳逸适度
是健康的重要保证。要养成健康的生活方式，保
证充足睡眠，做到起居有时，娱乐有度。觉得疲
乏时，可找个安静的地方调养精神，闭目调息、
听音乐、绘画，均可宁心养神，以防思虑伤血。

其次，可以适当多吃些养血食物，如大枣、
红糖、黑木耳、花生、黑芝麻、胡桃仁、动物肝
脏等。适当服用人参、黄芪等补气药物，也有助
于生血、养血。

再次，坚持锻炼。适当运动能保持血的正常
运行。古代名医华佗就认为，运动能使“血脉流
通，病不得生”，并创“五禽戏”以养生延年。最
后，过分纠结、心神过劳，就会暗耗心血。保持
心情愉快、开朗乐观，不仅可增强机体的免疫
力，还能促进造血机能更加旺盛。

4.养骨。中医认为，肾主骨，骨的功能状态反
映出肾的强弱。肾为先天之本，藏有人体先天之
精气，对人的生长发育、大脑功能等都有重要作
用。因此，翟双庆认为，养骨应先养肾。肾者，
主蛰，封藏之本，其中，“蛰”为闭藏之意。肾
中藏有先天精气，因此不能妄动，《黄帝内经》
中有“不妄作劳”的说法，即不要违背常规过度
劳动，其中“劳”可细分为“劳力”“劳心”

“劳房”，也就是说，人们应当客观地看待自己的
身体情况，不要过度劳累，尤其是要注意避免过
度运动、过度思虑，还要谨慎房事，否则会损伤
肾精、肾气，进而伤骨。

调养要点：养肾要顺应时令，秋冬季节，要
注意“早卧晚起，必待日光”。天气转凉，外界阳

气收藏，人也应该减少剧烈活动，可做些相对柔
和的运动，如太极、八段锦等，锻炼时尽量放
松，在松弛柔和的基础上，把动作做到位。老年
朋友还可选择相对轻松的散步等，运动时以感觉
舒适、微微出汗为度，忌出大汗。

翟双庆表示，按揉涌泉可以养肾。涌泉穴隶
属肾经，在脚掌前 1/3处。推涌泉，即用手指从涌
泉往足趾推；摸涌泉，手掌擦热去抚摸涌泉穴；
或者按揉涌泉穴，均可养肾、补肾。还可通过叩
齿咽唾补肾固肾。《黄帝内经》认为，齿为骨之
余，肾主骨；叩齿可固肾健骨；唾液是肾精所
化，咽唾有益养肾。具体方法是：选择一处安静
的地方，静下心来，先叩齿：牙齿上下相互叩击
36~72次，然后用舌头在口腔壁跟牙齿之间，顺时
针、逆时针搅动若干次，口里存有津液后，鼓漱
几次，然后分三次咽下。此外，肾主生殖，养肾
则性生活不能过度。

5.养筋。《说文解字》中，筋是“肉之力也，
从肉，从力，从竹”。也就是说，附着在骨关节周
围的筋，像竹子一样坚韧，能让关节屈伸有力。
筋的功能衰退，会导致关节病变，常见如腰椎
病、颈椎病、膝关节病、肩周病等一系列问题。
对此，翟双庆表示，养筋，首先要避免过度锻
炼。筋就像是橡皮筋，它有弹性的限度，反复抻
拉次数过多，就会损伤其弹性，另外，拉扯的时
间过长，也会损伤其弹性。因此，古人有“久行
伤筋”一说。

调养要点：翟双庆解释，因肝主筋，筋的功
能变化，与肝气、肝血功能密不可分。养好肝，
筋的功能也会得到改善。第一，避免熬夜。夜晚
是休息的时候，人卧则血归于肝，肝藏血，但若
强迫肝释放气血能量，支撑自己活动，就会消耗
肝的气血，长此以往，伤筋伤骨。第二，注意饮
食。养肝气、肝血，要少吃肥甘厚味，可适当吃
些动物肝脏，核桃、松子等果仁类食物也有助养
肝。第三，调节情志。怒伤肝，保持情绪稳定，
有利于维护肝脏健康。

最后，翟双庆总结，《黄帝内经》早有提
示，“生病起于过用”，意思是一切病症都源于我
们对自身的过度使用。无论心神、气血、筋骨，
适度运用有利身心；过度使用，则容易出现“过
劳”，损害健康。正值秋季，自然万物均呈现出

“收”的状态，此时养生也应以“收”为主，比如
收阳气，不要过分劳累和过度出汗；收情志，保
持情绪平和。

中医里的“五养”智慧

前几天看到这么一个段子：天将降大任于斯人
也，必先坏其手机，掐其网络，断其电源，空留
其身……

手机无疑为我们的生活提供了很多便利，但
是同时，过度使用手机也带来了颈椎病、拇指腱
鞘炎、视力下降等疾病威胁。

最近一项研究还发现，每天玩手机超过 5个小
时，不仅会变得肥胖，还会增加糖尿病、心脏病的
风险。美国西蒙·玻利瓦尔大学的研究人员对该大学
1000多名学生进行了为期半年的观察。结果发现，
每天使用智能手机超过 5个小时的人肥胖风险增加
43%，而且他们活动更少并且消费更多的含糖饮
料、快餐和零食。研究者表示，在手机上花费太多
时间，就会导致久坐、减少运动，从而增加过早死
亡、糖尿病、心脏病以及骨关节疾病的风险。

玩手机对健康的影响人人都知道。那么，放
下手机会给我们带来哪些好处呢？

首先要感谢你的是颈椎。每天玩手机小于 1小
时，发生颈肩部不适的概率是每天玩手机 3小时以
上的 1/4。其次，当你不再依赖手机，你将会更加
专注，更关注你周围的人和事。虽然，无论是出
于精神需求还是实际需求，智能手机还是得用，
但将其作为工具还是视为“伴侣”，这是我们需要
思考的问题。

如果您非常喜欢玩手机，请看看以下四个小
建议：

1.玩手机讲究姿势。最好让手机屏幕与眼睛保持
在同一高度，使头部保持垂直位，减少颈椎的压力。

2.可以将手机屏幕调整为暖色调的护眼模式。
3.控制手机使用时间。每半小时可以休息一

下，或者设置屏幕睡眠时间，到设定时间后，手
机屏幕自动变灰，提醒您该休息了。

4.避免“手机就饭”或“手机陪睡”。为了你
的健康，在吃饭、睡眠时就不要让手机相伴了。


