
晨起食蛋
马王堆医书 《养生方》 中强调

服用麦卵方增强体力， 即小麦加
鸡蛋， 认为每日晨起饭前服食鸡
蛋为佳。 这类似我们现在的麦片
鸡蛋粥， 是碳水化合物和蛋白质
相搭配的营养早餐。

春季食蛋加韭菜
古人认为鸡在动物中属于阳

类， 食用后可以提高视力和听力。
用鸡蛋搭配春韭菜食用， 有滋阴
通阳之效。 马王堆医书 《十问》 中
提到 “夫鸡者， 阳兽也， 发明声
聪， 伸头羽张者也。 复阴三月， 与
韭俱彻， 故道者食之。” 公鸡报晓，
声音洪亮， 属于阳兽， 三月食用韭
菜加蛋， 是学道之人的食法。 中医
认为鸡子黄能够解毒消肿、 滋阴
养血润燥、 敛疮生肌， 韭菜能够
温阳益肾。 韭菜加蛋食用， 温阳
又滋阴， 是阴阳平衡的食养佳肴。

现代研究认为鸡蛋中蛋白、 蛋
黄、 蛋壳的比例是 6:3:1， 营养价
值最高的是蛋黄， 蛋黄除了含有
蛋白质和脂质外， 还有丰富的微
量元素和维生素， 蛋黄卵磷脂可
以补充乙酰胆碱， 活化和再生脑
细胞， 改善脑功能。 蛋黄油可与

胆固醇结合形成胆固醇酯， 促进胆
酸从肠道排出， 降低血脂。 蛋黄油
治疗烧烫伤也很有效。 春天属于生
发之气， 春天食用补阳温阳的韭
菜， 加上健脑益智、 滋阴润燥的鸡
蛋， 确实是营养美食。

温酒泡蛋
马王堆医书 《杂疗方》 提到内

补养生法有醇酒冲蛋法， 即将半杯
醇酒加热， “温之勿热”， 不能太
烫， 打一个鸡蛋到酒中， 搅拌后在
早晨吃饭前饮用。 第一天打一个
蛋， 第二天两个蛋， 第三天三个
蛋， 接下来逐日减少蛋数， 依此类
推， 周而复始， 共服食 42 个鸡蛋。
这样服食鸡蛋可以使人面色不焦
黄， 口唇不干燥， 补中益气。

现代人很少见到用高浓度酒泡
蛋食用， 但鸡蛋的不同吃法确实营
养吸收也不同。 根据研究发现， 从
营 养 保 留 率 来 看 ， 水 煮 蛋 为
100%， 蒸蛋羹 98%， 煎蛋 90% ，
茶叶蛋 85%。 水煮蛋尤其是温泉
蛋， 蛋黄中的氨基酸等营养成分
保留较好。 马王堆医书的酒泡蛋法
在生活中逐渐演变为湖南常见的
甜酒冲蛋， 口感嫩滑， 甜酒温阳通
络， 营养价值也高。 东汉医圣张仲
景很重视鸡子黄的药用价值， 他发

明的黄连阿胶汤是用来交通心肾，
治疗肾阴虚心火旺的， 其中就提到
药物煎好后， 在碗中入鸡子黄一
枚， 再将药汁冲入， 鸡子黄可以滋
阴润燥、 养心安神。 民间也有朱雀
汤的食疗法， 就是把饭碗用开水烫
热， 空碗内打入鸡蛋一枚， 搅散，
用刚烧开的开水冲入， 适量加盐、
麻油， 起到滋阴润燥清火的作用，
对加班熬夜、 口腔溃疡、 口干舌
燥、 慢性咽炎的人有治疗作用。

马王堆医书体现了 2000 年前
古人的养生智慧， 鸡蛋蛋白质的
氨基酸组成与人体需求高度匹
配， 生物利用率远超肉类和豆类。
现在我们一般建议健康成年人每
日 1~2 个全蛋， 高血脂人群每周
3~5 个全蛋 ， 或每日一个蛋白加
半个蛋黄， 儿童和孕妇可以每日
2 个全蛋 ， 水煮或蒸蛋为佳 。 另
外， 生活中番茄炒鸡蛋可以促进
番茄红素吸收， 保护心脏， 增加
营养； 鸡蛋加蘑菇汤， 可以促进
维生素 D 的协同作用； 菠菜蛋汤
中， 借助菠菜的维生素 C 可以促
进铁的吸收。
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3.2�阳明里热之辨态施治
若太阳病失治或误治 ， 人体

持久高热而使中枢神经发生紊乱，
人体之正常调节机能已不复存在，
此时太阳表证已失 ， 人体呈现以
高热 、 不恶寒为主要症状之阳明
里热证。

《伤寒》 第 212 条云 ： “日脯
所发潮热， 不恶寒 ......但发热， 谵
语者， 大承气汤主之。” 患者发潮
热、 不恶寒， 为里热甚之确证， 独
语如见鬼状、 发谵语， 则既因里热
亦因食实。 故四门 （证） 八纲诊断
描述其病态为： 阳性里热食实， 与
经方之大承气汤汤病态吻合， 经方
医者经病态辨识， 对症施以大承气
汤 。 其中 ， 大黄 、 芒硝为至寒之
味， 相伍致大泄， 速清其里热， 芒
硝散结软坚， 大黄佐厚朴、 枳实消
积聚 、 除燥屎 、 祛食实 。 此汤急
清、 急下而存阴， 挽救病家性命于
将倾。

此恰如日本医家汤本求真所
谓： “转属于阳明者......毒素无从
排出 ， 反深集于体内消化管 ， 若
不从大便排出 ， 无他策也 。 故中
医以之为下剂之适应证 ， 至为适
当之见解 。 随毒素集积之程度 ，
与病者体质之差别 ， 而选用调胃
承气汤、 桃核承气汤、 小承气汤、

大承气汤等方。” [7]

3.3�少阳半热之辨态施治
少阳半热与上述太阳表热 、

阳明里热 ， 既有证位之不同 ， 更
有症状表现之差异： 阵发性恶寒 、
或阵发性发热 ， 或恶寒 、 发热之
交错往来 ， 此所谓往来寒热也 。
民国医家祝师味菊谓少阳半热为
抵抗不济之发热， 抗能时显时隐，
若断若续 ， 欲为适度之抵抗而未
能及 。 抗力高涨时 ， 则发热 ， 抗
力不济时 ， 则恶寒 。 至于何以抗
力不济 ， 一曰或有内部障碍 ， 阻
其既济之道 ， 一曰频为药误 ， 戕
其既济之力。

《伤寒》 第 230 条云： “胁下
硬满， 不大便而呕， 舌上白胎者，
可与小柴胡汤。” 胁下硬满者 ， 为
半热与水毒互结于胁下 ， 呕者 ，
则饮停于胃与热互作 ， 此皆为病
理性水饮实 ； 不大便者 ， 为肠道
体液枯竭 ， 大便不得润下 ， 此为
生理性水液虚 。 四门 （证 ） 八纲
诊断描述其病态为 ： 阳性半热水
实水虚而微里寒 ， 与小柴胡汤类
病态吻合 。 于此之时 ， 经方医者
经病态辨识， 对症施以小柴胡汤，
其中柴胡 、 黄芩清其胁下半热 、
消硬满 、 祛水结 ， 生姜 、 半夏化
饮止呕 、 祛水饮 ， 生姜佐人参 、

甘草健胃、 生津补液、 润肠道， 水
虚得治而大便得通 。 此所谓三焦
之障碍一清 ， 则抗力既济 ， 抗力
既济 ， 即人体濈然汗出而病解 ，
此亦后世医家所谓三焦決渎之官，
水道出焉。

从以上寒热症状之病态辨识
应用解析中可知， 于临床诊断、 治
疗中 ， 经方医者对四诊所得之症
状， 以四门 （证） 八纲辨证之法，
构建 、 描述病者之病态 。 尽管病
性、 病情、 病位及症状复杂多变，
表 、 里 、 半证相交织 ， 水 、 食 、
血、 气证相夹杂， 寒热或互见， 然
以四门 （证） 八纲所构建、 描述之
患者病态 ， 始终明晰 、 唯一且确
定， 再与经方方剂之病态对照， 从
而可以十分高效、 准确地选定适用
之经方。

4.小结
概而言之 ， 经方医学孤症不

辨 ， 病态辨识是辨证的前提和基
础， 辨证施治的本质是辨态施治 。
在经方之辨态施治中 ， 一方面四
门 （证） 八纲辨证， 构建、 描述患
者之病态， 揭示其病机； 一方面四
门 （证） 八纲辨药， 构建、 描述方
剂适应证之病态， 揭示其药理。 此
两相对应 ， 经方医家则可从简单

直接之方证相应 ， 跨步实现病机
药理层面之方证相应 ， 从而确保
经方用药丝丝入扣 、 疗效确切 ，
并具有高度之可重复性 ， 架起了
一座从患者到经方方剂的诊治直
通桥梁 ， 为经方之推广应用创造
了广阔前景。
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鸡蛋也能养生？
“辛追奶奶”教你“高效”吃鸡蛋

�������鸡蛋作为现代人餐桌上的常
客， 不仅是美食领域的“头部网
红”， 在食补养生方面也是“一把
好手”。 其实， 早在两千多年前，
生活在汉代的“辛追奶奶” 就已
经用上了“鸡蛋养生法”。 在马王
堆三号汉墓出土的医书中， 《养
生方》 《五十二病方》 详细介绍
了各种食养的方法， 其中常常提
到的一种营养食物就是“卵”， 卵
包括鸡蛋和春雀卵， 春雀卵有壮
阳的功效， 而鸡蛋则是增强体质
的常用食物。 下面我们就跟着
“辛追奶奶” 一起， 共同探寻鸡蛋
养生的秘诀。

《黄帝内经》 强调饮食养生要
“谨和五味”。 五味即酸、 苦、 甘、
辛、 咸五种味道， 对应人体五脏，
五种味道不可偏嗜， 不可太过，
应调和搭配， 这样五脏、 气血、
阴阳才能平和健康。 从马王堆汉
墓文物可以看到， 軑侯和辛追夫
人家饮食丰富， 样样俱全， 谷物、
瓜果、 肉类、 蔬菜， 膳食搭配合
理， 正像 《黄帝内经》 所说的那
样“五谷为养， 五果为助， 五畜
为益， 五菜为充， 气味合而服之，
以补精益气。”

（上接 08 版）


