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原料：鹌鹑 1500克，老姜 10克，核桃
1500克，枸杞 25克，红枣 15克。

制作：鹌鹑清洗干净，焯水 2分钟捞

出，清洗干净后改刀成小块；沙煲中放入鹌
鹑和水，加入核桃、红枣、枸杞、老姜煮半小
时；调味后再煮 5分钟，即可出锅。

功效：补养肝肾、滋阴养血。
方解：枸杞为茄科植物，其滋补保健

作用很早就为我国民间所认知，早在《本
草纲目》中已有记载。近代研究发现，枸
杞含有枸杞多糖、18种人体必需氨基酸及
十几种微量元素，具有补养肝肾、调节免
疫功能、抑制肿瘤细胞的生长等功能。红
枣为干果食品，除味道甜美外，还具有补
养气血之功效。

适用：肝肾阴虚所致的腰膝酸痛、月经
不调等体质偏衰证的人群。

注意事项：湿 热 、虚 寒 体 质 者 不 宜
食用。

（提供单位：广西壮族自治区南溪山医院）
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“ 五 谷 之 王 ”话 苦 荞

苦荞，即苦荞麦、荞
麦，学名鞑靼荞麦，别名荞
叶七、菠麦、乌麦、万年荞、
花荞等，为蓼科一年生草
本植物，生长适应力强，尤
其能耐受严寒的天气和贫
瘠的土壤，特别适应在干
旱的丘陵地区和凉爽的气
候中生长。明代诗人许醇

《民谣》曰：“地稀平陆少稻
粱，菽麦荞糜而已矣。”

苦荞之名，来源于彝
族古文典籍《物始纪略·荞
的由来》：“五谷未出现，荞
子先出现。荞子当粮食，
五谷从此生。”我国有着

2000多年的苦荞栽培历
史，东北、华北、西北、西南
等地区为广种植，是世界
荞麦生产大国，其产量居
世界第二，出口量世界第
一。

由于苦荞生长期短，
当年可多次播种并多次收
获，故可作晚季作物种植。
苦荞虽食之微苦，但一直
是我国古代重要的粮食作
物和救荒作物之一。明代
医药学家李时珍云：“苦荞
出南方，春社前后种之。
茎青多枝，叶似荞麦而尖，
开花带绿色 ，结实亦似荞

麦，稍尖而棱角不峭。其
味苦恶，农家磨捣为粉，蒸
使气馏，滴去黄汁，乃可作
为糕饵食之，色如猪肝。
谷之下者，聊济荒尔。”

苦 荞 具 有 较 高 的 营
养价值，含有蛋白质、生
物类黄酮、多种维生素、
纤维素、18种氨基酸、叶
绿素及镁、钾、钙、铁、锰、
锌、铬、铜、硒等多种微量
元 素 ，被 誉 为“ 五 谷 之
王”，是颇受大众青睐的
保健佳品。

除此而外，苦荞还是
一味药用价值较高的药
材。《本草纲目》载苦荞性
味苦、平、寒，能“实肠胃，
益气力，续精神，利耳目，
练五脏滓秽”“降气宽肠，
磨积滞，消热肿风痛”。苦
荞的麦粒、根及全草皆可
入药，可用于治疗肠胃积
滞、胀满腹痛、湿热腹泻、
痢疾及妇女带下等疾病。

苦荞能促进肠胃蠕动，通
便润肠，被民间称为“净肠
草”。《千金要方》《中药大
辞典》及相关文献中对苦
荞都有记载，可安神、活气
血、降气宽肠、清热肿风
痛、祛积化滞、清肠、润肠、
通便、止咳、平喘、抗炎、抗
过敏、强心、减肥、美容等
功效。

食用苦荞，最方便、最
家常的是食用苦荞麦面
粉。苦荞麦面粉可用来做
馒头、面条、饺子、馄饨等，
具有筋道、韧性的特点。
苦荞面粉既可单独食用，
也可与小麦面粉混合食
用，能增加面食的色泽和
营养，又能降低面食的糖
化指数，有利于控制血糖，
不失为家庭常用的食疗佳
品。

此外，食用荞麦面糊，
可缓解夏季肠胃不和而导
致的腹痛腹泻症状，起到

降气宽肠养生保健作用。
取荞麦面粉 15克，文火炒
香，加水煮，或开水调成稀
糊服食即可。另外，苦荞
麦还具有安神、活气血、清
热肿风痛功效。《齐民要
术》记载：“头风畏冷者，以
面汤和粉为饼，更令罨出
汗，虽数十年亦愈。”

现代医学研究表明，
苦荞具有降血糖、降血脂、
降尿糖、防便秘、排毒养颜
的功效，并可增强机体免
疫力，对糖尿病、高血压、
高脂血症、冠心病、中风、
慢性肠胃炎、老年便秘等
有 一 定 的 辅 助 治 疗 作
用。

糖尿病、冠心病、高血
压患者长期饮用苦荞茶，
对健康极为有益。苦荞茶
可以单独食用，也可以与
其他茶叶混合食用，如苦
荞茶和绿茶按 1∶1的比例
混合泡茶，可以增加茶的

香气和功效，也可以降低
茶的刺激性，有利于保护
胃。

苦 荞 茶 制 作 方 法 简
单，选优质的苦荞麦粒，去
除杂质，并冲洗干净，晾干
后用文火炒香。待冷却后
装入罐内密封备用。泡茶
时，取出适量炒香的苦荞
麦粒，用开水冲泡即可饮
用。

尽管苦荞主产于西北
地区，但是随着市场的日
益发展，近年来已有一些
苦荞产品面世，如苦荞米、
苦荞营养全粉、苦荞皮层
粉、苦荞面条、苦荞茶、苦
荞麦饼干、苦荞酥、苦荞酒
等，而且各地的超市、商场
皆有售。中老年人不妨食
用一些，尤其是胃肠湿热
的患者可多食用一些苦
荞，对健脾祛湿养生保健
是大有裨益的。

（刘桂云）

畲族乌米饭是福建省福安市的传
统美食，源于唐代，已有 1300多年历
史。据传，唐代畲族先民从河南南迁
至福建，因当地多雨潮湿，常有瘴气流
行，为了祛湿驱邪，他们开始食用乌
饭。这种食物主要是用当地的一种叫

“乌稔树”的灌木叶子捣烂后浸泡米
粒，使米粒变成乌黑色而制成。如今，
闽东的畲族乌米饭不仅是一种独特的
非遗美食，还具有丰富的文化内涵和
历史渊源。

畲族乌米饭的制作方法简单，首
先将乌稔树叶采摘下来，用水浸泡，经
过滤去渣子后，再蒸熟。经过乌稔树叶
的浸泡，糯米呈现出一种黑亮的色泽，
散发出浓郁的香气。蒸熟后的畲族乌
米饭口感清香，软糯可口，既可单独食
用，也可搭配各种配料来增加口感。

在宁德当地，人们常常将畲族乌米
饭搭配红枣、冬瓜糖等食材来食用。这
些配料不仅增添了乌米饭的口感层次，
还使其营养更加丰富。

除了美味可口外，畲族乌米饭还具
有丰富的营养价值和保健功能。乌稔
树叶含有多种营养成分，如维生素C、维
生素 E、钙、铁等矿物质和膳食纤维等，
具有滋补健身、健脾开胃、明目乌发等
功效，对人体健康有益。而糯米本身也
是一种营养丰富的谷物，具有补中益
气、健脾养胃等功效。红枣富含维生素
和矿物质，冬瓜糖则能提供适量的甜
味，使得乌米饭更加美味可口。

在畲族人民的心中，乌米饭是一种
寓意吉祥、驱邪祈福的食物。每年四月
初八是畲族的传统节日“乌饭节”，这一
天家家户户都要制作乌米饭，以示纪念
祖先和传承传统文化。 （田 晟）
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这种腹痛不能忽视

2023 年年底，46 岁的刘先生
因剧烈腹痛来到广西国际壮医医
院急诊就诊，分诊至脾胃肝病科
一区后被查出“肠系膜上动脉及
其部分分支壁间血肿，相应管腔
轻中度狭窄”，转入心胸血管外科
住院治疗。

肠系膜上动脉是由腹主动脉发
出的一条重要分支，是消化道的供
血血管。一旦发生夹层可导致血管
管腔破裂、狭窄、闭塞和夹层内血栓
生成，影响胃肠道血供，长时间缺血
容导致消化道缺血坏死，如血管破
裂则可能导致失血性休克、腹膜炎
等危险情况。

万幸的是 ，在心胸血管外科
团 队 的 介 入 治 疗 下 ，刘 先 生 肠
系 膜 上 动 脉 狭 窄 情 况 解 除 ，腹
痛消失。

面对腹痛 ，大部分人会选择
“忍”+“睡”，根本没想过背后可能藏
着像肠系膜上动脉夹层这样的致命

疾病。
肠系膜上动脉夹层怎么治？
对于急性肠系膜上动脉夹层，

医生可通过介入治疗植入支架，帮
助患者开通狭窄、闭塞血管，治疗无
切口，患者恢复较快。但对于肠系
膜上动脉夹层破裂患者，则必须采
取紧急剖腹手术探查止血。

对于慢性肠系膜上动脉夹层，
如血管远端供血良好、管腔未见明
显狭窄，可以采取控制血压、血脂、
血糖、止痛等对症治疗，但患者需定
期返院复查，一旦病情进展或者腹
痛急性加重，应紧急手术保证肠道
动脉供血。

哪些人群易患？
高血压疾病基础；动脉粥样硬

化疾病基础；自身血管条件不好，比
如有血管方面的遗传性因素；“三
高”患者，即高血脂、高血压、高血
糖；嗜烟、嗜酒、生活极其不规律的
人群。

肠系膜上动脉夹层如何预防？
高危人群应积极控制基础疾

病，长期规律服用药物，远离烟酒，
作息规律，一旦有腹痛应及时就医
排查腹痛原因。

此外，肠系膜上动脉血管的疾
病需要通过腹部的增强 CT或者介
入造影手段明确具体病变，患者就
医后应遵医嘱完善检查。

如患病应如何就医？
肠系膜上动脉夹层的常见症状

是腹痛，尤以脐周疼痛，这种腹痛变
换体位无法缓解，有些患者可能还
会有腰背部的放射痛。腹胀也属于
肠系膜上动脉夹层的典型症状之
一，特别是餐后腹胀腹痛加重。此
外，一部分患者还会出现腹泻、便
血、便秘等症状，出现上述症状应尽
快前往医院就诊。
（广西国际壮医医院心胸血管外科
住院医师 温大帅 采写：陈晋韬
王煜霞）
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第十节 高血压

【疾病概述】
高血压是指循环系统内血

压高于正常而言，通常指体循环
动脉血压增高引起的一 种临床
综合征。在未使用抗高血压药
的 情 况 下 ，收 缩 压 大 于 140
mmHg 和（或）舒 张 压 大 于 90
mmHg。患者既往有高血压史，
目前正在用抗高血压药，血压虽
然 低 于 140mmHg/90mmHg, 但
是亦应诊断为高血压。正常人
的血压随内外环境变化在一定
范围内波动。血压水平随年龄
逐渐升高，以收缩压更为明显，
但 50岁后舒张压呈现下降趋
势，脉压也随之加大。

【病因病机】
壮医认为，本病是由于情志

不佳、饮食内伤、失血劳倦等病
因，引起风、火、痰、瘀上扰清窍，
致两路不通、三气不得同步而致

病。现代医学认为，本病与遗传
因素、环境因素、年龄因素、体
质因素、饮食习惯有关。

【临床诊断】
（1）早期可能无症状或症状

不明显，仅仅会在劳累、精神紧
张、情绪波动后发生血压升高，
并在休息后恢复正常。随着病
程延长，血压明显地持续升高，
逐渐会出现头痛、头晕、注意力

不集中、记忆力减退、肢体麻木、
夜尿增多、心悸、胸闷、乏力等。

（2）当血压突然升高到一定
程度时甚至会出现剧烈头痛、呕
吐、心悸、眩晕等症状，严重时会
发生神志不清、抽搐。

【鉴别诊断】
（1）慢性肾脏疾病：早期均

有明显的肾脏病变的临床表现，
在病程的中后期出现高血压。
肾穿刺病理检查有助于诊断慢
性肾小球肾炎，多次尿细菌培养
和静脉肾盂造影对诊断慢性肾
盂肾炎有价值。糖尿病肾病者
均有多年糖尿病病史。

（2）嗜铬细胞瘤：高血压呈
阵发性或持续性。典型病例常
表现为血压的不稳定和阵发性
发作。发作时除血压骤然升高
外，还有头痛、心悸、恶心、多汗、
四肢冰冷和麻木感、视力减退、
上腹或胸骨后疼痛等。典型的
发作可由于情绪改变如兴奋、恐

惧、发怒而诱发。血和尿儿茶酚
胺及其代谢产物的测定、胰高糖
素激发试验、酚妥拉明试验、可
乐定试验等药物试验有助于做
出诊断。

【壮医摸结】
高血压病的筋结形成以头

部及颈部肌筋筋结为主，头部筋
结主要以分布于火路、足厥阴经
筋及足少阳经筋为主，一般为软
性筋结；颈部肌筋以颈斜角肌及
胸锁乳突肌形成的筋结为主。

常见的筋结有胸锁乳突肌
筋结、颈斜解肌筋结、颈中交感
神经筋结、百会区筋结。

【壮医解结】
1.经筋手法
采用点、揉、按、摩、分筋、理

筋等复式手法综合应用对颈部
及头部肌筋，进行广泛的松筋解
结。重点松解督脉、足厥阴经
筋、足少阳经筋、颈部及头部。
如果有颈椎骨错缝可采用手法

复位修正。
2. 经筋针法
对颈部的筋结，行固结行针

法。对软性筋结以放血为主，舒张
压高者放血位置在囟门以下筋结
点，收缩压高者放血位置在囟门以
上的筋结点，肝火旺盛者配合肝胆
经放血排毒。筋结较大且硬者，可
采用火针疗法，火针解结，疏通两
路，促进气血调和、筋脉和调。
对头部筋结采用放血疗法。

3. 拔火罐
在颈部拔火罐，隔日治疗 1

次，5次为一个疗程。
【其他疗法】
（1）对手法及针法无效者应

做进一步检查及根据患者病情
合理使用降压药。

（2）中医传统针灸治疗。
（3）采用注射针头在火路

（督脉）头部分割
点放血，有较好的
降血压效果。
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漫画《生活感悟》 作者 于昌伟

人 应 该 具 备 两 个 觉
悟：一是勇敢从零开始，二
是坦然于未完成的。

路很好走，如果你熟
知如何轻装上阵。

石头放置一万年也不
会主动变成宫殿。

永远不要用双脚来
测试水塘的深度。

素食人群有营
养素缺乏的风险。
素食人群是指以不
吃 畜 肉 、家 禽 、海
鲜、蛋、奶等动物性
食物为饮食方式的人群。完全
戒食动物性食品及其产品的为
全素人群；不戒食蛋奶类及其相
关产品的为蛋奶素人群。婴幼
儿、儿童、孕妇、体质虚弱者和老
年人不建议选择全素膳食。

“缺铁性贫血”多是素食人
群易致贫血的主要原因。缺铁，
人体氧气供应不足，容易发生缺
铁性贫血症状，轻者会感到疲
倦、头晕、脸色发白；若长期缺
铁，会影响神经传导，造成认知
功能失调。素食者如何补铁？

1.吃足够的铁质：一般成年
男性每日铁质摄取量为 10毫
克，女性 15毫克。食物的铁分
为血基质铁及非血基质铁，前者
存在于动物性食物中，后者存在
于植物性来源食物。植物性的
铁属于非血基质铁，容易受到植
物性纤维、草酸、植酸等干扰，不
易被人体吸收消化和利用，吸收
率仅 3%~8%；动物性的铁则是
血基质铁，吸收率为 20%~30%。
因此，建议素食者比荤食者需要
摄取更多的铁质。

2.搭配维生素 C：研究发
现，若每餐增加 75毫克维生素C与富含铁
质食物一起食用，可让非血基质铁的吸收
率上升三至四倍。因此，素食者的日常饮
食除了应摄取足够铁质，也要多吃维生素
C含量高的水果，如芭乐（番石榴）、奇异
果、苹果、凤梨等，以增加铁质利用率。

3.选择蛋奶素：此外，优质的蛋白质、
叶酸、B12、B6等营养素，都与造血功能息息
相关，任一营养素缺乏，都可能导致贫血。
临床发现，素食者常有蛋白质摄取不足和
质量不佳的问题。动物性蛋白质也是维生
素B6与B12的良好来源，尤其蛋黄含有丰富
的铁质。因此，全素人群要实现营养成分
的全面均衡，建议选择蛋奶素。

4.饭后喝茶：研究发现，饭后一小时内
喝一杯 200毫升的茶，会降低 75%~80%的
铁质吸收；一杯 150毫升咖啡，会降低 60%
铁质吸收。茶、咖啡中的单宁酸、咖啡因、
草酸及植酸，与铁结合成为不容易溶解的
铁质而影响吸收。因此，建议饭后两小时
再喝咖啡、茶、可乐等含咖啡因的饮料。

5.钙抑制铁吸收：钙与铁在体内会互
相竞争吸收，因此高钙食物如牛奶、优格、
起士等，不建议和富含铁的食物一起食用，
宜间隔食用。不妨早餐摄取身体需要的钙
质食物，午、晚餐以铁质为主的饮食。

（王小梅）
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良好的开端是成功的一
半。就一个家庭而言，早晨
的氛围是否良好，对家庭成
员一天中的情绪将会产生很
大的影响。

如果夫妻早晨一起来就
发生摩擦，相互说些不愉快
的话，甚至出现争吵，那么上
班后就会闷闷不乐，打不起
精神，常常分心、急躁。不仅
影响正常工作，而且容易出
现不该发生的差错，可能引
发后悔莫及的意外事故。

父母一大早对孩子厉声
说话或斥责不休，孩子闷着
一肚子气，情绪自然好不起
来，上课时注意力难以集中，
无疑会影响学习成绩。美国

《读者文摘》曾走访调查了
1000多名孩子，了解他（她）
们平时的苦恼和要求。在许
多孩子的要求中都有这样一
条：希望父母早晨不要开口
骂他（她）们。孩子们诉说
道：如果早晨上学前父母就
对自己大声训斥，那么这种
不良的声音就会整天在他

（她）们头脑中回响，既影响
情绪稳定，又妨碍正常学习。

早晨，大人要整理房间、
准备早餐，还要替孩子做好
上学前的各种准备。夫妻之
间更应相互照应、体贴、关
爱，做到忙中不乱；对子女要
多鼓励、多启发、多开导，尽
量避免大声训斥，以利营造

一个和谐、轻松、活跃的家庭
氛围，使全家人都能心情愉
快、集中精力做好一天的工
作或学习。

从医学角度来说，下午
5时至 7时是大多数人“生理
活动”的最低点，加上一天的
劳作或学习带来的一身疲
惫，饥肠辘辘，心情易急躁，
此时急需的是一顿丰盛的晚
餐及适当的静休，以补充体
能的消耗和精力的恢复。如
果此时讨论家政，如若在外
遇上不顺心的事，情绪本来
就不好，回到家又听到满耳
的家庭琐事，稍不注意，尤其
话不投机时，极易引起矛盾
而发生争吵，影响夫妻感情。

晚上 8时左右，餐后的
松弛状态使每个人对事物的
反应灵敏度得以恢复，心情
也比较稳定舒畅。这时讨论
家务事，大家都能保持一个
良好的理性和思维，既可使
出现摩擦的情况大为减少，
又能提高家务问题获得圆满
结果的几率。

因此，在傍晚时，除非是
必须马上解决的问题，最好
不要急于谈论家庭事务，尤
其是对一些意见不同或观点
各异的事情，尽可能放在晚
饭以后的休息时间再讨论商
议，这样更能取得相同的意
愿，且有利夫妻恩爱、家庭和
睦。 （陈日益）

“早晚”好心情，家庭更温馨

马王堆汉墓位于长沙市东郊浏阳河畔的马王堆乡，
1972~1974年先后在此挖掘出土三座汉墓，是 20世纪的
重大考古发现，引起国内外广泛关注。其中，三号墓出
土一件帛书医方书。该帛书并无书名，因原有目录共有
52个以病名为中心的小标题，学者将其定名为《五十二
病方》。

据考证，《五十二病方》是现已发现的我国最古老
的医方。全书约 15000千字左右，写在高约 24厘米的
半幅帛上，帛长约 430厘米，现存 459行，每行约 32字。
帛书书法字体基本属秦系小篆文字，其中有些文字结
构类似战国早期的楚国文字，由此可以推论，出土帛书
中《五十二病方》的字体算是较早的一种，其抄录年代
则不晚于公元前三世纪末秦代或秦汉之际，无疑它比

《黄帝内经》还要早一个较长历史阶段。全书共 52题，
每题都有治疗一类疾病的方法，少则一二方，多的有二
十几方，上面记载各类疾病 100余种，共收医方 280多
种，药名 240多种，涉及内、外、妇、儿、五官等疾病，尤以
外科病为最多。

收录药物其中有将近半数是《神农本草经》中没有
记载的，它反映了我国医学中最早期的辨证治疗思想，
如“疽病：冶白蔹、黄耆、芍药、桂、姜、椒、茱萸，凡七物。
骨疽倍白蔹，肉疽倍黄耆，肾疽倍芍药，其余各一。并
以三指大撮一入杯酒中，日五六饮之。”从该治疽病方中
可以看出，不同的发病部位选择相应的药物用量，体现
了我国古代医学早期朴素的“辨证施治”的思想。

另外，它保留了最早使用拔罐治疗的记录，所用结
扎开刀法手术虽然是一种小的外科手术，在现存的中医

古典医学文献中也是最早的，其
中不少的方后注明“尝试”“已
验”“令”（灵验）字样，充分证明
它们曾在医疗实践中经历过反
复的验证。 （孙 媛）

汉墓中的《五十二病方》
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