
������莲子肉和莲子心都出自睡莲科
植物莲的干燥成熟种子， 一个是
肉， 一个是心。

莲子肉
莲子肉又称莲肉， 性平， 味甘

微涩， 具有养心、 益肾、 补脾、 涩
肠的功效， 常用于治疗夜寐多梦、
遗精、 淋浊、 久痢、 虚泻、 妇人崩
漏带下等症。 《医林纂要》 记载：
“莲子， 去心连皮生嚼， 最益人，
能除烦、 止渴、 涩精、 和血、 止梦
遗、 调寒热。” 常用量为 9-15 克。
要提醒的是， 中满痞胀及大便燥结
者忌服。

莲子心
莲子心又称莲心、 莲薏， 为莲

子中的绿色胚芽， 性寒， 味苦， 无
毒， 具有清心、 去热、 止血、 涩精的
功效， 常用于治疗热入心包、 神昏谵
语、 心烦口渴、 心肾不交、 失眠遗
精、 血热吐血、 淋浊、 口舌生疮、 目
赤肿痛等症。 《本草再新》 曰： 莲子
心 “清心火， 平肝火， 泻脾火， 降肺
火。 清暑除烦， 生津止渴， 治目红
肿。” 常用量为 2-5 克。 要注意的
是， 脾胃虚寒、 便溏者慎用。

天津副主任中药师 韩冰
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外公是个
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����� 【外公问诊记】 记得小时候，
我每次吃饭都很快， 有时一快就会
不停地打嗝， 每到这时， 外公就会
过来先让我坐好， 然后拿来指甲剪
把我的指甲减下来一小块， 用个镊
子夹住， 将它点燃 ， 接着迅速吹
灭， 趁它尚烟气袅袅时赶紧凑放到
我的鼻子下面， 并嘱咐我用力吸那
股烟气。 也不知道是什么原理， 每
次只要这么吸几下， 再打了几个喷
嚏后， 竟然真的就不再打嗝了。 后
来， 外公还常把这个既方便又神奇
的方法推荐给周围其他人， 据说都
很有效。

此外， 外公还有一个止嗝的好
方法， 那就是用生八角 100 克， 加
两碗水煎到剩下一碗时， 再加些蜂
蜜煮沸， 调好服用。 这个方法适合
因胃受寒而引起的打嗝。

【外公说中医】 打 嗝 ， 医 学
上叫 “呃逆 ” ， 一般在受凉或进
食过急 、 过烫 、 过冷 ， 或 吃 辛
辣刺激食物时 容易引起 。 中医

认为 ： “甲为骨之末 ” ， 意思是
说指甲是骨头的一部分， 但很少
有人知道 ， 指甲也能用来治病 。
指甲点燃后可产生的刺激性气体，
吸入后可阻断、 干扰引起打嗝的神
经反射， 从而止住打嗝 。 而且燃
烧指 甲不易产生明火 ， 相 对 比
较安全 。

中医看来， 打嗝也就是胃气上
逆， 偏方中的八角又叫大茴香， 有
温中理气、 健胃止呕等功效， 有止
嗝功效， 而方中蜂蜜的作用则主要
是调味。 另外， 还有一味药叫作小
茴香， 也有散寒止痛、 理气和胃作
用， 适用于胃寒型的呃逆。

出门在外 ， 如果打嗝不止 ，
也有一种应急的办法 ， 即按压内
关穴 。 内关穴位于前臂 内 侧 正
中 ， 离腕横纹 2 寸的位置 ， 用拇
指按压内关穴 ， 力度以感到酸痛
为限 ， 几分钟后 ， 打嗝一般就会
止住。

朱惠东

燃烧指甲闻气味 关键时候能止嗝
偏方一 烧指甲

【食材】 指甲。
【方法】 将指甲剪下来一小块， 用火点燃， 闻味即可。

偏方二 生八角煎蜂蜜
【食材】 生八角 100克， 蜂蜜适量。
【做法】 将生八角 100 克加两碗水煎到剩下一碗时， 再加些蜂蜜
煮沸即可。

������乳腺炎属中医 “乳痈 ”
范畴 ， 多是由于产后哺乳
期乳汁蓄积而致病， 常表现
为乳房红肿 、 疼痛 、 发热
等， 如不及时治疗， 日久还
会形成脓疡。 治疗初期应以
清热、 解毒为主， 缓解期应
以宽胸 、 理气 、 散结为主 ，
如同时搭配针灸疗法 ， 效
果更加。

治疗乳腺炎常用青皮 、
柴胡、 郁金等疏肝理气， 用
瓜蒌实、 浙贝母等宽胸理气、
化痰散结； 同时配伍皂角刺、
路路通 、 王不留行等通乳 ，
金银花、 蒲公英、 紫花地丁
等解毒清热。

针 灸 疗 法 主 要 取 足 三
里 、 合 谷 等 穴 以 清 胃 热 ；
取太冲 、 内关等穴以清 肝
热 ； 也可在少泽穴点 刺放
血 ， 有助于通乳散结 。 足
三里穴位在膝盖头下 3 寸 ，
胫骨旁 1 寸处 ； 合谷穴 位
于两手拇指 、 食指合拢 后
肌肉的隆起处 ； 太 冲穴位
在足背第一 、 二趾趾 缝 上
约 1.5 寸 凹 陷 处 ； 内 关 穴
位 在 手 腕 横 纹 上 2 寸 处 ；
少泽穴位于小 指末节指甲
根部外侧 。
北京市西城区民政中医门诊部

副主任医师 曹淑芬

莲子肉莲子心

本是同根生 功效各不同（11）
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千家药方

������吴茱萸 3 份 ， 胆南星 1
份 ， 研末和匀 ， 睡前取 15
克， 用陈醋调敷双足涌泉穴，
外用纱布扎紧， 每次敷贴 12
小时， 一般 3-4 次即愈。

������蛇床子 2 克， 陈皮、 半
夏、 紫苏叶各 5 克， 炙甘草 3
克， 水煎服， 每日 1 剂， 两
周为 1 个疗程。

������黄连、 半夏各 6 克， 共
研细粉， 分成 30 包， 每次 1
包， 开水冲服， 每日 3 次。

王庭巧 献方

������足三里穴是足阳明胃经上的穴
位 ， 位于小腿外前侧 ， 犊鼻下 3
寸。 在全身 362 个穴位中， 足三里
有 “长寿第一穴、 壮阳第一穴、 健
美第一穴、 和胃第一穴” 之美誉，
在众多针灸古籍中皆认为 “此穴诸
病皆治”， 堪称为 “穴中神器”。

足三里的 “里” 通 “理”， 有
“梳理 ” 之意 。 “三里 ” 即 “三
理”， 即理上、 理中、 理下， 意为
梳理人体上部、 中部、 下部气血。
很多疾病都是因气血不畅引起， 通
过刺激足三里穴， 梳理一身上下的
气血， 就可起到祛病强身健体的作
用。

现代临床研究发现， 刺激足三
里穴可以调节消化系统、 循环系
统、 神经系统、 内分泌系统和免疫
系统， 从而实现抗衰老、 强免疫的
效果。 另外， 足三里穴的神奇之处
是它有双向调节功能， 如肥胖的人
可用足三里穴减肥， 消瘦的人用足

三里穴长胖； 血压高的可以降血
压， 血压低的可以升血压。

为什么中医常说 “肚腹三里
留” 呢？ 这句话其实是高度概括了
足三里穴的作用， 即主治胃肠道疾
病， 几乎所有胃肠道疾病都可以通
过针灸、 按摩足三里穴得以改善，
如胃痛、 腹痛、 腹胀、 腹泻等。 据
统计， 通过按摩、 针灸足三里穴治
疗的疾病超过 30 余种， 涵盖了内
科、 妇科、 儿科， 还有安眠、 止痛
等作用。 俗话说： “艾灸足三里，
胜吃老母鸡”， 说明足三里穴还有
很好的保健强壮功效， 非常适合身
体虚弱、 抵抗力低下的人。

刺激足三里穴主要有三种方
式。 一是指按： 用大拇指指腹按
压， 出现酸、 麻、 胀、 痛等感觉
后， 持续数秒， 再缓慢放松， 如此
重复， 每次按摩以 5 分钟为宜， 每
天 2 次。 如果是胃、 心肺、 头颈部
位的疾病， 按的时候尽量往上推

按； 如果是腹部正中 （肠道）， 可
垂直向下按压； 如果是小腹、 泌尿
生殖系统、 下肢部位的疾病， 尽量
往下推按； 二是敲击捶打： 握空心
拳 ， 用拳眼垂直捶打足三里 3-5
分钟； 三是用艾条灸， 隔日 1 次，
每次 10-15 分钟， 局部发红就行
了。 为了更好地发挥足三里穴的作
用， 日常调理可尽量选择上午 7-9
点进行。

中国科普作家协会会员
岳阳市科普作家 曾晓虎

������人体穴位共有 362 个， 正确地按摩、 针刺、 艾灸这些穴位可以起到很好的保健疗疾作用。 在众多
穴位中， 有 4 个穴位非常重要， 能解决我们大部分的健康问题， 它们就是足三里穴、 委中穴、 列缺
穴、 合谷穴， 中医将这 4 个穴位统称为“四总穴”， 且有“肚腹三里留， 腰背委中求， 头项寻列缺，
面口合谷收” 之说， 又称“四总穴歌”。 今起我们将为大家分期介绍这四个神奇的健康要穴。

“穴中神器”足三里
不可不知的“四总穴”（一）

足三里穴

莲子肉与莲子心


