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  桂林环球大酒店现有经营区域
公开招租。欢迎有意者现场察看，
价 格 面 议 。 联 系 人 ： 李 女 士
18 6 7 7 3 1 6 9 8 8、 3 1 2 8 8 8 8转
240。 
    桂林环球酒店有限公司
       2022年6月2日
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  三七活血化瘀，这个事大家都知道
了吧？但被誉为“金不换”的三七，其
用途远远不止于此。
  唐刚健副院长介绍说，三七是一味
可以活血又能止血的药，生三七和熟三
七，能呈现截然不同的功效。所谓“生
打熟补”，指的就是生品三七以止血化
瘀、消肿定痛之力偏胜，止血而不留
瘀，化瘀而不会导致出血，常用于各种
出血证及跌打损伤、瘀滞肿痛。一般入
汤剂时，可把生三七打碎与其他药物共
煎。创伤出血时可直接用生三七敷于伤
口处，可起到止血作用。
  而熟三七止血化瘀作用较弱，主要
是补血、养血的功效，可用于治疗身体
虚弱、气血不足。一般做成药膳食用，
直接放入鸡汤或者排骨汤中一起炖。熟
三七的炮制方法为：把三七与菜籽油或
鸡油一起用文火加热，直至三七变黄，
再将其打粉或碾碎。
  唐副院长进一步解释道，三七之所
以能够呈现活血、止血两种功效，主要
是三七中含有的人参皂苷 Rg1 、人参
皂苷 Rb1 和三七皂苷 R1 等元素在起作
用。除此之外，三七中还有其他成分，
如人参皂苷 Rg3 ，它可延长活化部分
凝血活酶时间，抑制二磷酸腺苷诱导的
血小板聚集；槲皮素可延长全血凝血时
间，对已成型血栓可降低其质量，能促
进血栓溶解。
  三七是药食同源的药材，日常中不
少人将其当作天然保健品，入膳服用。
但对于一些阴虚上火体质的人而言，服
用三七后，不仅不能补血养血，还有可
能发生出血，如痰中带血，鼻腔、牙龈
出血，月经过多等，甚至会引发食管
炎、过敏性药疹、过敏性紫癜等。此
外，心脏传导功能不良者、阴虚导致的
血瘀痛经者，以及妇女哺乳期、经期、
孕期都应该禁服三七，患风热感冒期间
及阴虚内热、火气大、三七粉过敏人群
也不宜服三七粉。由此可见，三七粉虽
说是“金不换”但也要遵医嘱。日常服
用三七（粉）的量要控制在一天 5 ～ 6
克，一次 2 ～ 3克左右。
  唐副院长特别提到，近年来流传的
说法，如三七可护心脑、美容养颜等，
没有明确的科学根据。倒是在临床上有
因滥用三七粉造成肝肾损伤的案例。
  三七和其他中药配伍，还有意想不
到的疗效。唐副院长介绍说，近年来，
三七在治疗冠心病绞痛、消化道溃疡及
出血、高血脂高血压、类风湿、妇科疾
病、胃癌、慢性乙型肝炎和肝硬化等方

面都有亮眼的表现。
  现将三七配伍其他中药材方子整理
如下，以飨各位读者：
  1. 治疗类风湿

  三七须根 15 ～ 30g ，茯苓 50g ，
陈皮 10g ，生姜 3 片。方法：用水
煎，待三七须根煮熟即可食用，每日 2
次。功用：祛风通络，活血补益，适用
于痰瘀痹阻患者。
  2. 治疗妇科疾病

  痛经
  当归和红糖水煎，待当归熟后放入
甜酒（酒酿）和 2 枚鸡蛋，鸡蛋熟后
放入熟三七粉即可服用。
  月经不调
  三七蛋花汤：三七粉 3g ，丹参
15g ，鸡蛋 1 枚。方法：先将丹参用水
煎 20 分钟上，再倒入打碎的蛋花，加
入三七粉继续煎煮 2 分钟，每日 1
次。此汤可以活血行滞并能补血，可以
用来治疗气滞血瘀引起的月经不调。用
鹿角胶或龟角胶开水烊化后加三七粉服
用，并每日 3 次，每次 3 枚蒸熟红枣
配合食用。
  不孕症
  三七花 2g ，黄芪 10g ，山药
10g ，枸杞子 10g ，黄精 5g ，巴戟天
5g ，耳环石斛 3g ，冬虫夏草 1 根。
方法：取鸽肉或猪排骨或鹌鹑肉（鹌鹑
蛋）适量及胡椒（研碎）、姜葱等，先
武火将药物与食材煎煮 20 分钟，后文
火煮至肉熟透，切记不可放味精，煲煮
时可加放鹌鹑蛋或鸡蛋同煮：蛋熟剥壳
后继续煮，服用时可喝汤并食蛋。主要
用来治疗多囊卵巢综合征。
  黄芪 10g ，党参 10g ，黄精
10g ，龙眼肉 5g ，山药 5g ，莲子
5g ，耳环石斛 3g ，三七花 2g ，冬虫
夏草 1根，具体制作方法同上。主要用
于卵巢功能低下。
  3 治疗高血压

  三七花茶
  三七花 5g 冲泡，根据需要加入适
量菊花和冰糖，每日 1 次。三七花 10g、
白菊花 10g、槐花 10g、决明子 10g，分
几次放入（保证药效持续性）。
  三七香菜粥
  三七花 10g ，鲜香菜 50g ，粳米
50g。方法：先将粥煮至将熟，然后把
三七花、香菜切碎放入粥中，用文火煮
沸并加入适量红糖。
  4. 胃癌防治 

  三七茯蹄筋：生三七 6g ，茯苓
15g ，猪蹄筋 50g 。将生三七和茯苓

打粉；将泡发胀的猪蹄筋用武火煮
沸，后加少许料酒用文火炖烂蹄筋；
加入药粉搅拌均匀即可食用，每日 1
次。适宜于胃癌吐血、便血者食用。
  5. 治疗骨关节炎

  三七丹参粥
  三七 10～15g，丹参 15～20g，
鸡血藤 30g。药材用水煎煮至浓汁；
再把粥煮至将熟，后加入药汁，再加热
片刻即可；每日 1 次。适用于瘀血内
阻、经脉不利的关节疼痛。
  三七黄芪炖乌鸡
  三七 6g ，黄芪 10g ，雄乌鸡 1
只。将药材放入鸡腹内，加适量黄
酒，隔水蒸热：隔日 1次。适用于因
阳气不足患膝关节炎者。
  6. 治疗贫血

  三七炖鸡：三七 5 ～ 10g ，用
水泡软后切片，放入鸡腹内并加适量
黄酒，隔水蒸熟。适合中度贫血或气
血虛弱者食用。
  7. 助疗冠心病

  三七党参炖兔肉：三七 10g ，
党参 10g ，兔子 1 只，香菜 2 根，
花椒葱姜蒜适量。先将药材与花椒用
武火煮开，后将兔肉和葱姜蒜放入继
续煮开，换文火炖 40 分钟，去药
材、花椒葱姜蒜，最后放入香菜。此
膳能够气血双调，对胸闷心悸有治疗
作用。
  那么，除了三七粉，还有哪些药
物有活血的功效？唐副院长介绍说，
活血的中药可细分为活血调经药、活
血止痛药、活血疗伤药和破血消症
药。普遍味多辛、苦，性多偏温，入
肝、心经。
  一般而言，有活血调经功效的中
药有：桃仁、红花、鸡血藤、川芎、
白芍、当归、丹参、益母草、牛膝、
泽兰、王不留行、月季花等。既有活
血又有补血的作用，可用于月经不
调、经闭、痛经。
  活血止痛的中药有乳香、没药、
川芎、郁金、姜黄、延胡索等，既有
活血又有止痛的作用，可用于血瘀气
滞证。
  活血疗伤的中药有马钱子、三
七、土鳖虫、自然铜、刘寄奴、骨碎
补、血竭等，可用于跌打损伤、筋伤
骨折、瘀肿疼痛。
  破血消症的中药有斑蝥、水蛭、
虻虫、莪术、三棱等，可用于程度重
的症瘕积聚，也可用于血瘀经闭、瘀
肿疼痛、偏瘫等病症。

专家教您：

这样用三七，才是“金不换”

  •蒜蓉苋菜

  制作原料：苋菜 250 克，大蒜 25
克，食用油 50 克，精盐 3克。
  制作方法：将苋菜洗干净，大蒜
切成细粒。将马齿苋放入八成热的油
锅，炒软，加盐、蒜蓉即成。
  苋菜味甘，性微寒，能清热解
毒，利尿除湿，通利大便。大蒜有降
压降脂降血糖的作用，其所含大蒜素
和大蒜新素能抗菌消炎，尤对各种杆
菌、球菌、真菌、滴虫等有杀灭或抑
制作用。

  •青荷包三丝

  制作原料：鸭脯肉 75 克，鸡胸肉
150 克，鲜荷叶 3 张，绿豆芽 250
克，生姜 15 克，葱 10 克，胡椒 2
克，味精 1 克，鸡蛋 1 个，淀粉 10
克，精盐 3 克，菜油 1000 克，猪油
40 克。
  制作方法：绿豆芽摘去头尾，洗
净入沸水烫一下捞起；荷叶洗净烫软

漂凉，切成 20 张。鸡胸肉、鸭脯肉洗
净切丝；生姜、葱洗净切成细丝；用
蛋清淀粉浆好豆芽、猪油、葱、姜
丝、精盐、味精拌匀。鸡蛋去黄留
清，再用淀粉调好待用。鸡丝、鸭丝
用精盐、胡椒、味精、姜、葱拌匀腌
渍 5 分钟；先取一份豆芽放在荷叶上
面，再放一份鸡鸭丝，然后包好，共
包 20 个。锅置火上注入菜油，待油烧
至九成热时，将荷叶包放在漏勺里，
反复淋以热油，大约 5 分钟即可。
  荷叶主治暑热、泄泻、头晕、出
血，性平、味苦，是清热解暑的良
药。现代医学研究发现，荷叶的有效
成分为荷叶碱、莲碱、荷叶苷等，不
仅能降压降脂，还能减肥。

  •全瓜鸭

  制作原料：西瓜 1 个（选中等大
小，以能装下鸭肉为好），鸭 1 只，
生姜、葱各 10 克，料酒 20 克，精盐
5 克，白糖 5 克，胡椒 3 克，味精

1克。
  制作方法：鸭去毛、剖腹去内
脏，剁去脚爪洗净，入沸水中汆透，
剔去大骨切成块。生姜洗净切成片，
葱洗净切成长段。在瓜蒂处切开茶碗
大的口，用汤匙挖出瓜瓤。将鸭块放
入瓜壳内，再放入生姜片、料酒、精
盐、白糖、葱段、胡椒，加水淹没鸭
块。把切下的瓜蒂盖在西瓜开口处用
竹签钉死。取瓷盆一个，将西瓜放
入，上笼武火蒸约两小时，至肉熟时
取出。食用时打开瓜蒂即可。
  西瓜味甘，性寒，能清热解暑，
除烦止渴，利小便，降血糖。用于暑
热伤津、心烦口渴，心火上炎，口疮
舌赤，小便短赤，饮酒过度。也可用
于肾炎水肿和高血压。鸭肉味甘、
咸，性微凉，能补阴益血，清虚热，
利水。

   （记者韦莎妮娜 整理）

吃好这几菜，调配好“阴”“阳”

营养小厨房

  “端午临中夏，时清日复长。盐梅已佐鼎，
曲糵已传觞。”又是一年端午至，小窗外的木槿
花已经繁茂，站在水旁，能嗅到幽幽的芦花香。
  每年的农历五月初五是端午节，在芒种时节
前后，又称端阳，与春节、清明、中秋并成为中
国四大传统节日。由于处于“中夏”，端午是一
年中阳气至盛的时段，也是高温、梅雨、病毒
肆、百虫生、瘟疫易发的时段。因此，民间将端
午所在的农历五月称为“毒五月”。
  古人很注重端午前后的养生。饮雄黄酒，挂
艾叶与菖蒲，沐浴兰汤，佩戴白术、苍术香囊
等，中国人用大自然赐予的时令之物，接受并消
释疫病和灾祸，古人的智慧和浪漫由此可见一
斑。端午，也被视为我国最早的“卫生防疫
节”。
  时至今日，在传承传统节日习俗的同时，我
们也要抓住一年中阳气最盛的时段，科学地开展
养生，达到事半功倍的效果。
  从四月开始，桂林进入了漫长梅雨季和南风
天时段。端午过后，气温进一步升高，加上湿度
大、南风天空气阻滞，极易诱发呼吸道疾病如过
敏性鼻炎、感冒、咳喘，肠胃疾病以及皮肤病、
风湿关节炎等。人体疲累，易进入亚健康状态。
  那么，如何在“毒五月”科学地开展养生
呢？中医认为，疾病的产生关系到正气和邪气两
方面。邪气是导致疾病产生的条件，但人体的正
气不足才是发病的内在原因和根据。因此，在养
生观中，我们应该尽量从增强肌体正气和防止邪
气入侵两方面入手。唐院长建议大家记住这一时
期的“养生六字诀”：保正气、防湿邪。同时，
养生的要义在于“未病先防”，即便还没有出现
生病征兆，也要以积极的态度和科学的手段防治
起来，这样才能收获良好的效果。
  “保正气、防湿邪”的重要环节就是主动发
汗、预防感冒。民间有句谚语“吃了端午粽，才
把寒衣送”，意思是端午前，气温反复不定，还
有凉意。而今年是广西 71 年以来最清凉的 5
月，气温上上下下，加上连续降雨，很容易诱发
呼吸道疾病。因此，在端午过后，也要警惕受
凉，及时增减衣物，同时关注风疹、风湿症、汗
斑、湿疹、香港脚、湿性皮肤病等季节性疾病。
出汗是一个很好的祛湿办法，建议大家每天在空
余时间开展户外运动，适当发汗，加速肌体新陈
代谢。
  端午后，昼长夜短，睡眠质量不高。长期睡
不足，也会损伤机体的阳气。因此建议大家保持
午睡习惯，但切忌午睡采用坐姿，即趴在桌上睡
觉。一来无法消除身体的疲劳感，二来还会导致
头晕、耳鸣、腿软、视线模糊、面色苍白等大脑
缺血、缺氧、眼压增高等健康问题。午睡时间不
宜过长，切忌睡醒立即起床，以醒来躺卧 10 分
钟再起身为宜。
  肺被称为“娇脏”，顾名思义是很娇弱的脏
器。中医认为，“天气通于肺”，由于肺部直接
吸入外界空气，因此容易被疫疠邪气入侵，因
此，在“毒五月”我们要重视肺脏的养生调护。
除了严格落实常态化的防疫措施，还要注意在饮
食方面保护脾肺之气。《千金要方》里说：“夏
七十二日，省苦增辛，以养肺气。”《养生论》
里也说：“夏气热，宜食菽以寒之，不可热
也。”意思就是在炎热的夏季，日常饮食中不必
吃太多苦味的食物，一定要多吃点儿辛味的食
物。这样可避免心气偏亢（中医认为苦味人
心），有助于补益肺气（心属火，肺属金，火克
金，心火不亢，肺气平和）。
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气气  

防防
湿湿
邪邪

芒种节气小名片

  芒种，是二十四节气之第九
个节气，夏季的第三个节气。每
年的此时，中国大部分地区都已
经进入了 “大忙”的季节 。夏
收、播种、灌溉施肥，到处都是
丰收和劳动的喜悦！芒种过后气
温会显著升高，雨量比较充沛，
炎炎夏日已经到来！

  吃了端午粽、洗了艾叶澡、看了龙舟竞渡后，我们

就进入了民间说的“毒五月”。   

  在这个高温、多雨、百虫滋生、疫病多发的季节，

我们该如何有效地开展养生？在很多人传统观念中，要

活血就用三七粉，但情况真的是这样吗？如何巧用日常

生活中常见中药材，达到事半功倍的养生效果？

  本期《养生》，我们邀请到了桂林市中医医院副院

长唐刚健来给大家讲讲相关知识，帮助大家更好地在日

常生活中贯彻养生理念。

中药小课堂


