
■临证手记

������丝瓜是我们常食用的一种
蔬菜， 同时也是一味难得的中
药。 它在药用方面的价值， 被
历代医家所重视。

《本草纲目 》 记载 ： “丝
瓜， 性凉， 味甘， 能清热利肠、
凉血解毒、 通经活络。” 《食疗
本草》 中提到， 丝瓜可 “治热烦
口渴”， 取新鲜丝瓜榨汁饮用，
能有效缓解因暑热引起的烦躁、
口渴等不适。 《中药大辞典》 记
载了丝瓜的根、 藤、 叶 、 蒂 、
皮 、 种子 、 成熟果实维管束
（丝瓜络）、 茎汁等皆入药。

丝瓜的果实具有清热、 凉
血、 解毒的作用， 可用于治疗
热病身热烦渴、 痰喘咳嗽； 丝
瓜叶能清热解毒， 外用可治疗
痈肿、 疔疮； 丝瓜藤有舒筋活
血、 止咳化痰的功效， 常用于
治疗腰膝酸痛 、 咳嗽等病症 ；

丝瓜络能通经活络、 解毒消肿，
用于筋骨痛、 胸胁痛、 乳汁不
通、 水肿等等。 在民间， 将丝
瓜络、 花椒加入高度白酒点燃
烧成灰， 加蛋清或米醋， 放纱
布上外敷于疼痛处， 可以祛除
因寒湿引起的各种疼痛。

现代药理学研究表明， 丝
瓜中的皂甙类物质具有降低胆
固醇和血压的功效。 同时， 丝
瓜还具有一定的抗病毒、 抗过
敏和辅助控制血糖的作用。

《本草逢源》 中提醒： “丝
瓜嫩者寒滑， 多食泻人。” 《滇
南本草》 云： “不宜多食， 损
命门相火 。” 这是因为丝瓜性
凉， 脾胃虚寒、 容易腹泻以及
肾阳虚弱的人群不宜过量食用。
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《却谷食气》：

《却谷食气》 出土于马王堆
三号汉墓， 是现存最早系统论
述辟谷养生的文献。 “却谷” 即
减少或停止进食谷物 ， “食气 ”
则指通过呼吸吐纳获取能量 。
书中记载了完整的却谷方法和
注意事项。

1.�渐进式断食
“先减食三日， 乃绝谷”， 与

现代轻断食提倡的循序渐进原
则一致。 逐步减少食物摄入量，
能让身体有一个适应的过程， 避
免突然断食对身体造成过大冲
击。 例如， 第一天减少正常食量
的 1/3， 第二天减少 1/2， 第三天
再完全停止进食谷物。

2.�能量替代
“食气者神明而寿”， 强调通

过深层次呼吸获取能量。 现代研
究发现， 深呼吸可以增加氧气摄
入量， 促进新陈代谢 。 研究表
明， 采用特定的呼吸频率 （如每
分钟 6~8 次深慢呼吸 ） 和深度
（吸气时腹部鼓起， 呼气时腹部
收缩）， 能够提高血液中的氧含
量， 为细胞提供更多的能量。

3.�配套功法
配合导引、 按摩等方法维持

身体机能。 例如， 每天进行 15~
20 分钟的导引练习， 如太极拳、
八段锦等 ， 同时每周进行 2~3

次全身按摩。
“轻断食” 这种养生法并非

简单的 “不吃饭”， 而是一套系
统的身体调节方案， 其核心理念
是让消化系统得到休息， 激发人
体自我修复能力。

古今对话：

现代研究证实， 适度的断食
确实能带来多重健康效益。 2016
年诺贝尔生理学或医学奖授予了
“细胞自噬机制” 研究， 而适度
的断食正是激活这一机制的有
效方式。 细胞自噬是细胞内的一
种自我清理和修复机制， 通过吞
噬和降解细胞内受损的蛋白质和
细胞器， 维持细胞的正常功能。

汉代却谷养生法中强调通过
食气获取能量、 激发自我修复能
力， 与现代断食激活细胞自噬机
制有着内在的联系 。 有实验表
明， 在进行一定时间的断食和深
呼吸练习后， 细胞内的自噬体数
量明显增加， 细胞的修复和更新
能力得到提升。

现代改良版：

1.�周末 12小时轻断食
方法： 每周选择 1 天， 晚餐

后 12 小时内只饮水或淡茶。
功效： 给肠胃休息时间， 改

善胰岛素敏感性。

贴士： 可配合腹式呼吸 （每
分钟 6 次深慢呼吸）。

2.�工作日“微辟谷” 午餐
方法： 每周 2 天午餐替换为

流质食物 （如五谷米糊+蔬菜汁）。
功效： 减轻消化负担， 避免

午后困倦。
食谱建议： 山药+小米+红

枣 （源自 《五十二病方》 食疗智
慧）。

3.�节气断食法
方法： 在 24 节气交替时进

行 1 天轻断食。
依据 ： 顺应 《却谷食气 》

“四时之气， 更相为养” 理念。
现代价值：调节生物钟，增强

环境适应力。
在这里提醒大家 ， “轻断

食” 并非人人都可以， 孕妇、 糖
尿病患者、 患有严重心血管疾
病、 肝肾功能不全等患者， 不宜
自行尝试 “轻断食”。 孕妇需要
充足的营养， 断食可能会影响胎
儿健康； 糖尿病患者的血糖调节
能力较差， 断食可能导致血糖波
动过大， 引发危险； 心血管疾病
和肝肾功能不全患者身体较为虚
弱， 断食可能会加重病情。
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������来自汉寿县龙阳街道 5 岁的黄小宝
连续发热 5 天 ， 咽痛到连水都喝不下 ，
笔者接诊后发现孩子喉咙———左侧扁桃
体肿得几乎堵住咽喉。 家人告知， 黄小
宝这两天在本地医院诊断为扁桃体肿
大， 但用药后仍反复高热 38.9℃， 右侧
颈部还能摸到蚕豆大的硬肿淋巴结。 查
体孩子舌苔白腻、 脉象滑数， 此时正值
夏至湿热交蒸时令， 笔者诊断为湿热并
重之湿温病 ， 果断选用 “中药内服+吹
喉外治” 双管齐下的治疗方案。 第 3 天
随访， 黄小宝的结果令人惊喜： 用药第
二天体温即降至正常 ， 且稳定无反复 ，
3 天后咽痛缓解 。 1 周复诊 ， 扁桃体从
Ⅲ度肿大消退至Ⅰ度肿大， 淋巴结缩小
如绿豆大小。

扁桃体是人体呼吸道的第一道免疫屏
障， 当湿热邪毒壅滞时， 不仅会内蕴成热
（发热缠绵、 高烧不退、 舌红）， 还会局部
气血瘀结 （肿大、 淋巴结肿硬）。 单纯内
服中药虽能清热利湿， 但药物需经全身代
谢后才能作用于咽喉， 而吹喉疗法能让药
力 “直达病所”， 快速消肿止痛， 清热散
结。 这场 “喉咙保卫战” 的胜利， 体现了
中医 “内外同治” 的智慧。

中医“内外同治”的作用
1.�内服方——甘露消毒汤化裁
清热利湿、 化浊解毒双管齐下： 方中

黄芩、 连翘清热解毒， 藿香、 白豆蔻芳香
化湿， 滑石、 茵陈利湿泄浊， 精准针对湿
热交织的病机。

时令用药： 夏至节气湿热盛行， 加入
佩兰、 荷叶等增强祛暑化湿之力。

2.�吹喉方———外治的“靶向打击”
直接作用于病灶： 将清热解毒 （如冰

片）、 活血散结 （如硼砂， 蒲黄） 的中药
研粉吹敷扁桃体， 瞬间缓解咽痛。

对儿童友好： 避免孩子口服苦药的抗
拒， 操作简便无创。
吹喉疗法：易被忽略的中医外治绝技

许多人认为中医只有 “喝苦汤”， 实
则外治法在儿科尤为高效。 吹喉疗法早
在 《黄帝内经》 就有记载， 本案的快速
起效正是因其三大优势 ： 1.提速药效 ：
药物直接接触黏膜， 吸收速度比口服快
数倍； 2.减轻全身负担： 局部用药降低
对肝 、 脾 、 胃的刺激 ， 尤其适合儿童 ；
3.协同增强： 内服药清内热， 吹喉药消
外肿 ， 起到了 1+1＞2 的作用 。 家长反
馈： “孩子前一天还疼得哭， 吹喉后第
二天就能喝粥了！”

小儿扁桃体肿大 需因人施治
1.�辨清病因 夏季湿热交蒸引发的扁

桃体炎 （伴舌苔腻、 淋巴结肿大）， 单纯
依靠消炎药可能无效， 尤其是体温容易反
复， 需结合化湿， 事半功倍。

2.�拒绝“拖成大病” 若扁桃体反复
肿大， 可能引发睡眠呼吸暂停、 免疫力下
降， 早干预治疗是关键。

3.�外治可居家辅助 可在操作前刷牙
清洁口腔、 用淡盐水漱口， 用吸管将中药
吹药方细末吹治局灶部位缓解症状， 但化
脓性感染需专业处理。

汉寿县中医医院肺病、 儿科主任
副主任医师 赵琼欣

������中老年人常常会尿频 、
尿急， 有的甚至出现尿失禁。
尿失禁是指膀胱内的尿不能
控制而自行流出的一种病症。
在中医看来 ， 尿频 、 尿急 、
尿失禁与肾气不足有关 。 肾
气不足的时候 ， 肾与膀胱共
同调节水液的能力就容易失
去平衡 ， 这时候 ， 就会出现
尿频等问题。

老年人可以试试芡实枸杞
甘草茶。 取芡实、 枸杞子、 甘
草各 10 克。 上药洗净， 一同
放入锅中， 加水， 用大火烧开
后换成小火煮 20~30 分钟 ，
滤取药液 ， 侯温 ， 分 3 次服
用， 每日 1 剂， 连服 7 剂为 1
个疗程。

四川省彭州市通济镇
姚家村卫生所 主治医师 胡佑志

中药“内服 +�吹喉”
科学应对小儿扁桃体肿大现代人如何科学借鉴千年智慧

��������近年来， “轻断食” 风靡全球， 成为健康管理的新潮流。
然而， 很多人跟风断食， 却把握不好度， 反而对身体健康造成
损害。 2000 多年前， 辛追夫人就已经开始“轻断食” 养生， 据
长沙马王堆汉墓出土的帛书 《却谷食气》 篇中记载， 古人通过
“辟谷食气” 调理身心。 这套系统的“断食养生法”， 与现代科
学研究的轻断食理念也有诸多不谋而合之处。

丝瓜药用价值高

辛追夫人也爱“轻断食”？


