
燕窝是雨燕科动物金丝
燕及同属燕类用唾液或唾液
与绒羽混合粘结所筑成的巢
窝， 自明代以来就被视为滋
补上品。

金丝燕于每年 4 月间产
卵， 产卵前必营筑新巢 ， 此
时其喉部粘液腺非常发达 ，
所筑之巢为粘液凝固而成 ，
色白洁净， 称为 “白燕”， 如
这时窝巢被摘取， 金丝燕会
立即第二次筑巢， 此时往往
带一些绒羽， 颜色较暗， 称
为 “毛燕”， 有时也可见有血
迹， 称为 “血燕”。 其中， 以
白燕品质最佳。

中医认为 ， 燕窝有养阴
润燥、 益气补中、 化痰止咳
的功效 ， 适用于久病虚损 、
肺痨咳嗽、 痰喘、 咯血、 吐
血等症， 每次 5-10 克， 煎汤
或蒸服。 体虚多汗者 ， 可用
黄芪 20 克煎水， 再用黄芪水
与燕窝 5 克共炖烂服食； 虚
劳咳嗽者 ， 可取沙参 6 克 ，
燕窝 9 克， 百合 15 克， 加水
共炖烂服食。

由于燕窝价格不菲 ， 导
致造假现象层出不穷 ， 我们
应学会如何识别真假燕窝 。
完整的真品燕窝外观呈不整
齐的半月形或船型， 常凹陷
成兜状 ， 长 6-10 厘米 ， 宽
3-5 厘米； 表面黄白色或灰白
色， 附着岩石一面较平 ， 另
一面微隆起， 窝的内部粗糙，
似丝瓜络样， 放大镜下可见
细小羽毛 。 质硬而脆， 断面
细腻， 呈角质样光泽 ， 浸水
后柔软膨胀， 晶亮透明 ， 轻
压有弹性； 火烧有头发烧集
的焦臭味， 气微腥， 味微咸，
嚼之有黏滑感。
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感， 遇寒加重， 得热则减， 恶寒怕
风， 头痛连项。

对策 祛风散寒， 饮食上可喝
点葱白生姜红糖水。 准备葱白 1 根，
生姜 4 片， 红糖适量， 将葱白和生
姜切成碎丁， 和红糖加水煮 5 分钟
后饮用就可以了。 大葱有发表宣肺、
通阳解毒的功效， 对缓解因受寒引
起的头痛有立竿见影的效果， 还可
在医生的指导下服用中成药川芎茶
调散， 也有疏风止痛的功效。

2、 肝火旺盛型： 头胀痛、 口
苦、 耳鸣、 头晕眼花、 焦躁不安、
眼睛充血。

对策 降泻肝火， 饮食上可以
喝点菊花山楂决明子茶。 准备菊花
10 克， 生山楂片、 决明子 （打碎）
各 15 克， 水煮 10 分钟后代茶饮，
有很好的疏风散热、 平肝降压功效。
还可在医生的指导下服用正天丸，
有疏风活血、 通络止痛的功效。

3、 痰湿阻塞型： 头重如裹，
痰多， 恶心呕吐， 身体沉重， 上腹
胀闷， 厌食。

对策 化痰降逆， 饮食上可多
吃些白萝卜、 冬瓜、 薏米、 丝瓜和
南瓜。 白萝卜性味辛甘凉， 生吃有
清热化痰止咳的作用， 熟吃有健脾
和胃、 下气消食的功效； 冬瓜有清
热化痰、 利水解毒的功效； 薏米除
可利水渗湿、 健脾止泻， 还有抗癌
防癌的作用。 也可在医生的指导下
服用中成药香砂六君子丸。

4、 阳虚型： 偏头痛， 有抽痛
感， 遇寒加重， 得温则减。

对策 温阳散寒， 饮食上可多
吃点小茴香 、 高良姜 、 桂皮和紫
米。 小茴香有祛寒止痛、 理气和胃
的功效 ； 高良姜有温中止痛的功
效。 或在医生的指导下服用复方羊
角冲剂， 有平肝潜阳、 祛风止痛的
功效。

5、 肾精亏虚型： 多为劳累后
易发作， 伴腰酸、 脱发、 记忆力减
退等。

对策 补益肾精肾气， 饮食上
多吃海参、 枸杞子和黑豆。 海参性
味咸寒 ， 归肾经 ， 有补肾精 、 补
血、 润燥及和胃的功效； 枸杞子能
补益肝肾精气、 明目和润肺。 还可
在医生的指导下服用左归丸调理，
有补肾益精的功效。

6、 气血两虚型： 伴气短乏力、
心慌心悸、 面色少华、 少气懒言。

对策 健脾养心 、 补气养血 ，
饮食上可多吃点桂圆、 大枣、 山药
和草莓。 草莓性味甘酸凉， 归脾肺
经 ， 有健脾润肺 、 益气养血的功
效， 也可在医生的指导下选用人参
归脾丸或八珍冲剂来调理， 有益气
健脾和养血安神的功效。

7、 气滞血瘀型： 头痛多于生
气或精神紧张后出现。

对策 理气活血， 饮食上可多
吃点玫瑰花、 佛手、 橙子和山楂。
玫瑰花有疏肝理气、 和血散瘀、 化
湿和中、 调经止痛的功效； 佛手性
味辛温， 归肝脾胃肺经， 有疏肝理
气、 和脾胃、 化痰的功效。

北京中医医院特色医疗科
副主任医师 辛海

五更泻俗称鸡鸣泻， 患者
一般在天亮前四五点钟时， 脐
周会隐隐作痛， 出现腹泻， 病
因多为脾胃阳虚， 生姜红糖饮
有良效。 方法： 将新鲜生姜洗
净后， 切成薄片， 放入米醋中
浸泡 1 天， 每次取 3 片加红糖
适量， 用开水冲服。

“蚕豆黄 ” 俗称蚕豆病 ，
患者食用蚕豆后往往会引起急
性溶血性贫血。 中医认为， 该
病主要是由于湿热蕴蒸所致，
可用生地黄、 白茅根、 茵陈各
30 克 ， 当归 、 白芍各 6 克 ，
藕节、 仙鹤草、 大枣各 10 克，
茜草 3 克， 水煎服。

夏季被 “暑湿” 闷出来的
感冒， 即所谓内伏暑气， 外为
风寒所闭， 出现头痛发热、 恶
寒无汗、 心烦口渴等症状， 此
种感冒可用香薷饮治疗。 方法：
香薷 5 克， 白扁豆 3 克， 厚朴
3 克， 水煎冷服 （热服易引起
呕吐）。 注意： 大汗者禁用。

河北省香河县主治医师
马宝山 献方

茉莉原产于波斯， 夏秋之交开
花， 色白 ， 花瓣十余 ， 清香馥郁 。
晋代嵇含编撰的 《南方草木状》 云：
“耶悉名花， 茉莉花， 皆胡人自西国
移植于南海。 南人怜其芳香， 竞植
之。” 茉莉是西来之种， 名取译音，
梵语称末利， 此外又有没利、 耶悉
名等称谓。 李时珍亦在 《本草纲目》
中记载： “茉莉原出波斯， 移植南
海， 今滇、 广人栽莳之。 其性畏寒，
不宜中土 。 弱茎繁枝 ， 绿叶团尖 。
初夏开小白花， 重瓣无蕊， 秋尽乃
止， 不结实。”

茉莉之美， 不在其色， 而在其
香， 有 “人间第一香” 之美誉， 古

代妇女常常把雪白茉莉簪在发髻上，
或者用彩色细线穿了花心串之成球
挂于衣襟上， 周身都浸在那清凉的
芬芳之中， 以达到 “清香却暑” 的
效果。 宋代苏轼流放海南时， 见黎
族女子头上竟簪茉莉， 写下 “暗麝
美人簪茉莉” 之句； 宋代许棐还有
一首清丽之极的 《茉莉花》： “荔枝
乡里玲珑雪， 来助长安一夏凉。 情
味于人最浓处， 梦回犹觉鬓间香。”

茉莉花亦可作药用， 中医认为，
其花性凉味甘， 有清热解毒、 辟秽和
中之功效。 取其干品， 沸水泡饮， 可
作治疗痢疾和疮毒症的辅助药； 茉莉
花与土草果适量， 水煎服， 可治感冒

发热； 如目赤肿痛， 迎风流泪， 用茉
莉花煎水熏洗有一定疗效； 用菜油和
茉莉花浸剂滴耳， 可治疗中耳炎等。
此外， 茉莉花经蒸馏而得的茉莉花
露， 有健脾理气、 解陈腐气之功效。

还有一种紫茉莉， 也有一个柔媚
的名字叫做胭脂花 ， 属紫茉莉科 ，
因花朵紫红， 香如茉莉而得名。 叶
灵凤先生曾在 《夏天的花》 一文中
写道： “小小的紫色洗澡花， 总是
在傍晚时候才盛开起来的。 夏天洗
完了澡， 赤膊在阶前坐一下， 这时
往往也正是洗澡花开得最灿烂的时
候。 我想这大约就是它得名的原因。”

湖南中医药大学 张觅

治 头 痛中医办法多

荔枝乡里玲珑雪，来助长安一夏凉

《茉莉花》 ·许棐

荔枝乡里玲珑雪， 来助长安一夏凉。
情味于人最浓处， 梦回犹觉鬓间香。

头痛的原因很多， 中医将头痛分为以下七种类型， 治疗
前一定要先分清类型。


