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银杏最早出现于 3.45 亿年
前的石炭纪，曾广泛分布于北半
球。50 万年前，发生了第四纪
冰川运动，地球气候突然变冷，
大多数银杏濒于绝种，在欧洲、
北美洲和亚洲绝大部分地区灭
绝，只有中国自然条件优越，才
奇迹般地保存了下来。因此，银
杏被科学家称为“活化石”“植物
界的熊猫”。银杏大多属于人工
栽培，主要栽培于中国。

研究银杏名称的演化过程，
是一个很有价值的命题，对于了
解银杏发展的文化背景、考察银
杏的栽培历史具有重要意义。
北宋诗人梅尧臣经过一番考证
后得出结论：“神农本草阙，夏禹
贡书无。”明代李时珍所著的《本
草纲目》只是考证了宋代的称
呼，对于宋代以前的情况也不甚
了了。《邳县银杏志》、梁立兴的

《中国银杏》，以及山东省泰安市
林业局编写的《银杏树》等，对银
杏有诸多论述。

银杏古称“枰”，汉代文学家
司马相如的《上林赋》记载：“沙
棠栎槠，华枫枰栌。”唐朝学者李
善也引用郭璞的注释：“枰，平仲
木也。”“枰”即“平仲”，即银杏。
此外，初唐诗人沈佺期的诗中也
有“芳春平仲绿，清夜子规啼”之

句。
由此可见，西汉以

前，银杏之名为“枰”，自晋代至
唐代称“平仲”。到了宋代，“平
仲”则改称银杏。明代李时珍说
得更具体：“白果，鸭脚子。原生
江南，叶似鸭掌，因名鸭脚。宋
初始入贡，改呼银杏，因其形似
小杏而核白色，今名白果。”（《本
草纲目·果部》）。

欧阳修是北宋文坛巨擘，竟
有两首诗是描写银杏的。欧阳
修写道：“鸭脚生江南，名实未相
符。绛囊因入贡，银杏贵中州。”
（《和圣俞李侯家鸭脚子》）“鹅毛
赠千里，所重以其人。鸭脚虽百
个，得之诚可珍。”（《梅圣俞寄根
杏》）表达千里之外能得到友人
赠送的银杏种子，觉得十分珍
贵。可见当时，银杏的用途还不
广泛，只是作为比较高雅的礼品
相馈赠。

其他诗人描写银杏的诗句
也不少，如黄庭坚：“霜林收鸭
脚，春网荐琴高。”陈师道：“秋盘
堆鸭脚，春味荐猫头。”晁补之：

“五百年间城郭改，空留鸭脚伴
琼花。”

银杏文化的内涵还表现在
利用价值方面。银杏的高洁典
雅是“德”，利用价值是“才”。银
杏“德才”兼备，所以古人对他十
分钟情。东汉经学家、文字学家
许慎《说文》记载：“枰，平也。”

“秤”即“平”，古文的“平”字就像

天平形。“仲”是一种乐器。《尔
雅·释乐》记载：“大籥谓之产，其
中谓之仲。”又据《字汇》记载：

“仲，乐器。”
特别令人玩味的是，古人喜

爱以“平仲”取名，如宋代政治家
寇準，字平仲。

由于银杏木材纹理直、结构
均匀，质地细而软。因此，银杏
木是做高档家具和文化用品的
好材料。据载，北宋皇帝的坐椅
就是银杏木做的。《元史·舆服
志》记载：“笏，制以牙，上圆下
方，或以银杏木为之。”在元代朝
廷大臣中，执象笏者30人，而执
银杏笏者170人。

白果，为银杏科植物银杏的
种子，性平，味甘、苦，有小毒，入
肺经、肾经，具有敛肺气、定喘
嗽、止带浊、缩小便、消毒杀虫等
功效，主治哮喘、梦遗、白带异
常、白浊、淋病、虫积、小儿腹泻、
风湿性关节炎、尿频，以及疥癣、
白癜风等疾病。

白果含蛋白质、脂肪、碳水
化合物、粗纤维、蔗糖、钙、铁、胡
萝卜素、核黄素，以及白果醇、白
果酚、白果酸等成分。

白果中含有的白果酸、白果
酚，经实验证明有抑菌和杀菌作
用，可以用于治疗呼吸道感染性
疾病。白果水浸剂，对各种真菌
有不同程度的抑制作用，可以止

痒疗癣。
白果具有敛肺气、定喘咳的

功效，对于肺病咳嗽、老人虚弱
体质的哮喘及痰多者，均有辅助
食疗作用。

白果外种皮所含的白果酸、
白果酚等成分，具有抗结核分枝
杆菌的作用。白果油浸，对结核
分枝杆菌有很强的抑制作用。
用菜籽油浸泡新鲜白果，对改善
肺结核所致的发热、盗汗、咳嗽、
咯血、食欲不振等症状有一定治
疗作用。因此，白果可以用于治
疗肺结核。

现代医学研究结果发现，白
果有收缩膀胱括约肌的作用，对
于小儿遗尿、气虚、尿频，以及带
下白浊、遗精不固等症状，有辅
助治疗的作用。

白果是具有抗活性基因能
力的草药之一。白果在保护脂
质（细胞膜的组成部分）免受自
由基伤害方面很有效。脑细胞
含所有细胞中最高浓度的不饱
和脂肪酸，这有力地支持了白果
对中枢神经系统的保护作用。
大脑和神经系统中的自由基，被
认为是加速衰老的主要原因。
在保护细胞（特别是脑细胞）的
过程中，白果促进血液循环，以
及对细胞输送氧气。当自由基

“威胁”细胞时，白果可以保护细
胞免受伤害，并将自由基清除出

体外。
白果不仅是一种优良的药

物，还是一种美食。白果食用
时，因为有微毒，所以不宜多
食。熟食每人15颗~30颗为宜，
生食每人6颗~10颗为宜。

银杏叶含有莽草酸、白果双
黄酮、异白果双黄酮、甾醇等，用
于治疗高血压病、冠心病、心绞
痛、脑血管痉挛、高脂血症等都
有一定效果。

随着年龄的增加，以及外界
环境的影响，人体内的氧自由基
逐渐增多，会使超氧化物歧化酶
不足，导致过多的氧自由基与真
皮层的细胞产生氧化反应，造成
黄褐斑或妊娠斑。银杏叶所含
的黄酮成分，可以阻碍色素在真
皮层的形成与沉着，达到美白肌
肤、防治色斑的目的。

除了黄酮之外，银杏叶中的
锌、锰、钼等微量元素，还能清除
氧自由基，抑制黑色素生长。

另外，需要注意食用银杏制
品时的误区。有人将银杏叶与
茶叶、菊花泡茶饮，这是错误的
做法，因为银杏叶含有大量有毒
的银杏酸。由于银杏酸是水溶
性的，并且其中有药用价值的银
杏黄酮等成分是脂溶性的，泡茶
饮会使有毒物质溶出，饮用后容
易中毒。

（作者系全国名中医）

银杏寿千年 白果医顽疾
□崔公让

相传明朝年间，有一位姓
曹的郎中，因为家庭贫困，所以
娶了外地逃难到此的女子为
妻。曹郎中的妻子命运坎坷，
患有瘰疬，在逃难途中又过度
恐惧，导致病情愈发严重，经常
少气无力。曹郎中非常心疼妻
子，但是他也没有办法治好妻
子的病。

有一天，曹郎中进山采药，
看到不远处有一株挂着红色果
子的植物。他过去一看，发现
植物根部有一条大蛇，大蛇身
上有明显的伤痕。曹郎中认为
万物都有灵性，这条大蛇可能

需要依靠这株植物疗伤。曹郎
中不想放弃这株难得的植物，
决定和大蛇搏斗，他既想挖走
植物，又想取走蛇胆。

曹郎中拿着锄头向大蛇走
去。大蛇似乎感受到了敌意，
一边向后退一边拼命地向曹郎
中摇头，好像有恳求之意。曹
郎中有了恻隐之心，一时不知
道该怎么办。

就在曹郎中犹豫时，大蛇
从旁边的草丛里叼出一整条蛇
蜕放在曹郎中面前，又看向那
株植物的方向，好像有交换之
意。曹郎中是憨厚老实、心地

善良的人，遇到大蛇向他示弱
就心软了，不仅放弃挖那株植
物，还帮大蛇处理好伤口，最后
带着蛇蜕下山回家。

回家后，曹郎中撕下一片
蛇蜕，按照医书上的使用方法，
烧灰研末后给妻子服用。没想
到蛇蜕疗效神奇，妻子居然痊
愈了。曹郎中意外得知蛇蜕的
功效，他钻研医术，用剩余的蛇
蜕治愈了许多患者的疑难杂
症。蛇蜕的治病药方，就这样
经过无数临床实践流传下来，
并被后人发扬光大。

蛇蜕又称长虫皮，就是蛇

蜕下来的那层干燥表皮，是一
种名贵的中药材。蛇蜕内用
时，烧灰研末，再适量加水冲服
即可；外用时，烧灰加水或油，
调和成糊状敷于患处即可，使
用方法简便。

蛇蜕有活血化瘀、生肌止
痛、消肿散结、调和胃肠、消食
化积、杀虫疗癣等功效，能清除
人体内的风湿性有毒气体与皮
肤表面的细菌和病原菌，促进
伤口愈合。蛇蜕可以治疗皮肤
瘙痒、出血流脓、小儿惊风、抽
搐痉挛、目翳内障及妇科疑难
杂症，疗效显著。

曹郎中的妻子患的瘰疬，
又称老鼠疮，是生于颈部的一
种感染性外科疾病，在颈部及
耳后可触摸到大小不等的核
块，互相串联；其中，小者称瘰，
大者称疬。瘰疬相当于现代医
学的淋巴结核。在疾病早期，
患者无明显的症状；病情进一
步发展，患者有疲惫、厌食、消
瘦、低热及病变器官的局部症
状。中医认为，该病因气郁、虚
伤、谋虑不遂，以及脾气暴躁而
生。

（作者供职于河南省洛阳
市孟津区中医院）

银杏，又称公孙树、鸭脚树、蒲扇。银杏由于生长较慢、寿命极长，从栽种到开始结果
需要20多年，40年后才能大量结果，因此又名“公孙树”，有“公种而孙得食”的含义。银杏
的寿命可达千余岁，存世3500余年仍枝叶繁茂、果实累累，是树中的“老寿星”。在山东日
照的定林寺内有一棵大银杏树，相传是商代种植的，已有3500多年历史了。

读毛德西《365天养生趣谈》有感
□王庆其

养生是当前一个热门的话题。
笔者认为，养生应分“养生之道”和

“养生之术”，从“道”与“术”的关系来
说，“道无术不行，术无道不久”。“道”
就是关于养生的文化，“术”就是养生
的具体技术和方法。从目前出版的
众多养生书籍看，论“道”者，往往不
够通俗易懂；讲“术”者，大多缺乏文
化色彩。笔者近期有幸拜读毛德西
教授主编的《365天养生趣谈》，着实
是一本将养生的“道”和“术”融会贯
通的科普佳作，十分难得。

本书的编排独具匠心，以公历
为编写顺序，在相应时间注重显示
二十四节气及有关农历的传统节
日，论述相应的养生理念和知识。
比如，“四季洗脚有章法，前贤之言
莫忘记”强调，“春天洗脚，升阳固
托；夏天洗脚，湿邪乃除；秋天洗脚，
肺腑润育；冬天洗脚，丹田暖和”；

“小寒保暖护脾胃，饮食有节气不
馁”中强调，小寒时节天气寒冷，要
求保护脾胃，防止中阳受损；“白露
昼夜温差大，预防哮喘感冒发”中提
示“白露身不露”，预防哮喘等呼吸
系统疾病；“处暑犹如秋老虎，养阴

润肺睡眠足”中描述“秋老虎，毒如
虎”“秋令主燥”，揭示秋季养生要
领，一要保证充足的睡眠，二应润养
肺胃之阴，以顺应秋季的天气特
点。中医养生以“天人合一”为原
则，强调“顺时养生”“四气调神”，这
就是中医养生学的文化元素。

本书把历史上的文化故事与养
生理念相结合，既体现了养生中的文
化色彩，又让读者从中获得了养生理
念和养生知识。比如，在“嵇康崇尚
老庄学，养生专论传到今”中，介绍了
文学家嵇康《养生论》的养生要旨，强
调修形养神，形神兼备；“曹操作诗龟
虽寿，盈缩之期不在天”中表达了曹
操“盈缩之期，不但在天；养怡之福，
可得永年”的人生心态，养生其实是
一种追求健康的积极心态。又如，

“苦闷乐观寿迥异，李贺怎比白居
易”，介绍了唐代诗人白居易的养生
经验，他虽然体弱多病，但是乐观豁
达，“闻毁勿戚戚，闻誉勿欢欢；自顾
行何如，毁誉安足论”，正是由于他的
这种乐观精神，使他成为唐代著名的

“长寿诗人”，享年 74 岁。与白居易
同时代的诗人李贺，虽然也很有才

华，但是因为个性原因，只活到 20
岁。在“耄耋诗人名陆游，诗篇读来
有感受”中，叙述了“长寿诗人”陆游

“纷纷谤誉何劳问，莫厌相逢笑口开”
的养生秘诀。这些掌故逸事说明了
养生的观念实际是人生观、价值观的
重要组成部分，养生说到底就是对于
生命、生活的一种态度。

本书荟萃古今名医及养生名家
珍贵的养生经验。比如，在“名医长
寿有七因，听我一一说与君”中，介
绍老中医的长寿之道，“饮食有节，
以素为主”“起居有序，顺其自然”

“神志淡泊，以忍为尚”等养生经
验。在“八字要诀须心记，简单易行
有效率”中，介绍古代养生家“龟欲”

“猴行”“童心”“蚁食”养生“八字
诀”，所谓“蚁食童心长生善道，猴行
龟欲祛病良医”。

本书的养生内容丰富多彩，所涉
及的方面十分广泛，几乎面面俱到。
例如：精神养生。“快乐使人身体健，
高氏十乐记心间”，介绍清代高桐养
生佳作《十乐》，提示快乐是健康的根
本，快乐无处不在，诸如生活中的“耕
耘、把帚、教子、知足、安居、畅谈、漫

步、沐浴、高卧、晒背”皆是。“淡泊名
利并非易，内心坦荡却长寿”，古人说

“从来名利场，皆是是非地”，只有“淡
泊名利”才能“内心坦荡”，久而久之，
健康长寿。

饮食养生。“膳食指南要牢记，粗
细搭配莫精细”，记载了饮食的口诀：

“一两鱼一两肉，一个鸡蛋一把豆；一
袋奶一斤菜，水果充足防老衰；二两
粗三两细，主食搭配要合理；食用油
吃半两，食盐六克保健康”。“可以一
日无肉吃 不可一日无豆食”，提倡多
吃“优质蛋白质的仓库”——大豆，对
维护身体健康有帮助。

运动养生。“流水不腐动养形，命
不由天我做主”，强调“生命在于运
动”“形不动则精不流，精不流则气
郁”，如《吕氏春秋·上乘》所云：“非老
不休，非疾不息，非死不舍。”坚持适
度运动，可以提高生命的活力。华佗
徒弟夏普坚持练习五禽戏，“年九十
余，耳目聪明，齿牙完坚”。

药物养生。“汉方养颜品类多，国
之瑰宝莫蹉跎”，介绍数种中药养颜
方。“泰山归来话养生，益气养阴说黄
精”，言黄精食一味补益肺、脾、肾三

经的药物，有润肺补脾、滋肾填精、补
气养阴的作用，能提高人体免疫力和
血管韧性。

房事养生。“男子防止性衰老，心
情愉快戒烟酒”，强调提高性功能不
能全靠服用各种动物的“鞭”，戒烟戒
酒和保持健康的生活方式是重要的
养性方式。中医认为，“肾主生殖”，
而“护肾之术何其多，足下涌泉是第
一”。涌泉穴是保健穴、长寿穴。按
摩、艾灸涌泉穴，可以起到很好的补
肾保健作用。

本书编写的体例别出心裁，以一
年365天为纲，共计365篇，有助于读
者在茶余饭后或临睡前，每天抽几分
钟时间看一篇，用最方便、最少的时
间获取养生知识。尤其难能可贵的
是，本书文字优美，语言通俗易懂。

毛德西是笔者的挚友，他医学造
诣深厚，临床经验丰富，文化修养胜
人一筹。读其书，知其人，识其才，一
如朴实无华，内涵隽永，令人回味无
穷。笔者读后拾得几句感言，与大家
分享。

（作者系上海市名中医、上海中
医药大学教授）

蛇 蜕
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“养精蓄锐”这一成语，蕴含着深邃
的中医养生智慧。

“养精蓄锐”源自《三国演义》第三
十四回，其意思为在开展重要行动之
前，通过休息与调整来积蓄力量，保养
精神，储备充足的能量。

“养精蓄锐”的概念与日常所言的
“睡不醒的觉”“攒不够的力”存在显著
差异。“睡不醒的觉”，可能源于不良睡
眠习惯或欠佳的睡眠质量；“攒不够的
力”，或许是由于未掌握正确的休息及
调整方法。“养精蓄锐”强调的是科学且
适度地使身心获得休息与调养，从而在
必要时发挥出最大潜能。

例如，运动员备战重大比赛时，并
非单纯训练。教练会依据每位运动员
的具体状况，制定科学的训练方案，帮
助运动员提升体能与技术水平。同时，
运动员保证充足的睡眠，可以使身体得
到充分的休息。此外，运动员还会借助
一些放松活动，如听音乐、练瑜伽等，缓
解训练压力，调整自身状态。这就是

“养精蓄锐”在运动员群体中的体现。
学生面临重要考试时，同样会运用

“养精蓄锐”之法。学生应制订合理的
学习计划，并非一味埋头苦读。学习之
余，可以选择散步、听音乐等方式放松
心情。夜晚按时入睡，保证充足的睡
眠，以便次日拥有充沛的精力投入学
习。

对于职场人士而言，“养精蓄锐”非
常重要。职场人士面对重要的工作而
压力较大时，应合理安排工作时间，避
免长时间工作；中午适当休息，可以让
大脑得到放松；下班后，选择自己喜爱
的运动，如跑步、打球等，释放压力，增
强体质。

“养精蓄锐”之所以如此重要，需要
提及中医理论。《黄帝内经》作为中医学
经典，其中的养生理念与“养精蓄锐”紧
密相关。

中医主张顺应自然，人体如同大自
然四季变化一般，亦有自身规律。例
如，冬季白昼短夜晚长，应适当延长睡
眠时间，有助于体内阳气生发与阴气储
存。

中医认为，阴阳平衡乃身体健康之
关键，阴阳失衡会引发诸多问题。因
此，人们在“养精蓄锐”过程中，需要注
意保持身心健康，避免过度劳累与情绪
波动。

此外，保养精、气、神极为重要。精、气、神是人体生命活
动的根本动力，犹如汽车需要汽油才能行驶。坚持合理饮食、
适度运动，保证充足的睡眠，可以帮助人们保养精、气、神。人
们多食用新鲜的蔬菜和水果、粗粮等营养丰富的食物，可以为
身体提供充足的能量；每天保证充足的睡眠，可以使身体得到
充分的休息；选择适合自己的运动方式，如散步、跑步、练瑜
伽、打太极拳等，并且坚持每天适度运动。

那么，如何做到“养精蓄锐”呢？
第一，养成规律的作息习惯。人们应每天尽量在固定时

间上床睡觉与起床，切勿熬夜或睡懒觉，使身体形成良好的生
物钟，以便更好地发挥各项身体机能。

第二，坚持合理饮食，保证营养均衡。人们应减少油腻、
辛辣等刺激性食物的摄入量，多食用清淡、易消化的食物；避
免挑食，确保营养均衡。

第三，坚持适度运动。运动可以促进血液循环，增强身体
免疫力。但需要注意的是，运动应适度，避免剧烈运动对身体
造成损伤。人们可以选择自己喜爱的运动方式，坚持每天锻
炼一段时间。

第四，学会放松心情。现代生活节奏快、压力大，人们应
学会自我减压的方法。人们可以选择听音乐、看电影、读书、
旅游等方式放松身心，保持心情愉悦。

第五，与家人、朋友保持良好的社交关系亦不容忽视。与
家人、朋友交流沟通，分享喜怒哀乐，可以使心情更加舒畅。

第六，定期进行身体检查。这样可以及时发现身体问题，
做到早发现、早治疗，确保身体健康。

综上所述，“养精蓄锐”是一种极为重要的养生理念，不仅
能够帮助人们在面对各种挑战与困难时保持良好的状态，还
能使生活更加健康、快乐。希望大家皆能学会“养精蓄锐”，让
身体与精神充满活力。

（作者供职于河南省濮阳市中医医院）

您可以发表自己的看法，说说
您与中医药的那些事，或者写一写
身边的中医药故事，推荐您喜爱的
中医药书籍。
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