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酱油是日常生活中常见的
调味品，占据了十分重要的位
置。超市柜台上摆放的酱油令
人眼花缭乱，到底该选哪种
呢？生抽、老抽，不都是酱油
吗？

酱油是一种调味品，可谓
历史悠久。酱油这个名称直至
宋朝才出现，当时也叫豆豉油，
主要来源于其发酵的原材料。
最初的酱油是由大豆或黑豆，
结合着小麦或麸皮，加入食用
盐后露天发酵而成。

市场上的生抽、老抽，又是
什么呢？要想明白二者之间的
关 系 ，就 要 先 明 白 什 么 是

“抽”。“抽”就是提取的意思。
酱油分3次抽取，第1次抽取是
在刚发酵完毕，叫头抽。头抽
的品质最佳、鲜味最浓。继续
发酵，第 2 次抽取的酱油叫二
抽油，第 3 次抽取的酱油叫三
抽油。将这3次抽取的酱油按
照特定的比例混合，就是生
抽。生抽继续晒制2个月~3个
月，然后进行沉淀、过滤等工艺
抽取而来的就是老抽。

生抽的营养价值
补铁 生抽是用大豆制作

的。因此，生抽富含铁。适量
摄入生抽，能帮助人们补充
铁。铁是血红蛋白的重要组成
部分。因此，适量摄入生抽可
以在一定程度上纠正贫血，尤
其适用于贫血的孕妇和儿童。

降低胆固醇 生抽含有多
种能够降低人体胆固醇的矿物
质和维生素，它们被人体吸收
后能软化血管、净化血液，有效
清除血液中的甘油三酯和胆固
醇。经常食用生抽，既能预防
高脂血症，又能降低动脉粥样
硬化和冠心病的风险。

禁忌 过量摄入生抽，容易
造成腹泻和口渴。

食用方法 生抽可以用作炒、炖、凉拌时的调味
剂，菜品出锅前适量添加即可。

老抽的营养价值
补充营养 老抽富含蛋白质、维生素、不饱和脂

肪酸、钙、铁等营养成分。适量摄入老抽，可以为身
体补充所需的营养，保证营养均衡。

促进消化 老抽含有大量的膳食纤维，可以促
进胃肠道蠕动，有助于食物的消化与吸收。适量摄
入老抽，可以改善消化不良等症状。

预防心脑血管疾病 老抽含有丰富的不饱和脂
肪酸、维生素、黄酮类化合物等。适量摄入老抽，可
以软化血管，降低甘油三酯和胆固醇水平，预防心
脑血管疾病。

预防高血压病 老抽含有丰富的钾、钙等营养
物质。适量摄入老抽，可以促进血液循环，预防高
血压病。

禁忌 老抽含钠量较高。因此，高血压病患者、
儿童、胃肠道功能较弱的人应该少吃老抽。

食用方法 老抽主要用于给食物增色。另外，
菜品适量添加老抽，可以替代部分食盐。

老抽与生抽的区别
制作工艺 生抽主要以大豆或黑豆、面粉为主

要原料，人工接入种曲，经天然露晒发酵而成；老抽
是在生抽的基础上加入焦糖，经特殊工艺制成的浓
色酱油。

颜色不同 生抽是红褐色，老抽是棕褐色并且
有光泽。

用法不同 生抽一般用来调味，炒菜和凉拌菜
时使用较多，既能让菜色看起来清新爽朗，又能增
加菜品的鲜味。做鱼的时候，可以用生抽去腥。老
抽一般用来给食品增色，比如卤菜、炖菜、红烧等。

味道 生抽的咸度适中，鲜味更突出，这是因为
生抽的发酵时间较短，保留了更多的氨基酸和呈味
物质。老抽的咸度较高，带有浓郁的酱香味，因为
添加了焦糖，所以含有一点儿甜味，但是甜味不明
显。

（作者供职于河南省潢川县第二人民医院）

杏仁，是蔷薇科植物杏的种
子，最早见于《神农本草经》。杏
仁，被称为“最古老”的止咳药。
杏属植物的原生种出自中国，具
有悠久的栽培历史，盛植于春秋
战国时期。您知道“誉满杏林”的
故事吗？

相传，三国时期吴国有位名
医叫董奉，曾在江西庐山隐居。
附近百姓闻名求医，但董奉从不
收取钱财，只求轻症被治愈者种1
棵杏树，重症被治愈者种 5 棵杏
树。数年后，董奉门前杏树成林，
一望无际。从此，人们便唤中医
为杏林。后人据此用“誉满杏林”

“杏林春暖”形容医生医术精湛、
医德高尚。

杏仁分为苦杏仁和甜杏仁，
功效分别如下。

性味功效
苦杏仁，性微温，味苦，有小

毒，归肺经、大肠经，具有止咳平
喘、润肠通便的功效，临床用于防
治咳嗽气喘、胸满痰多、血虚津
枯、润燥便秘等。

苦杏仁主要含苦杏仁苷和苦

杏仁油。它们是苦杏仁中主要的
活性成分。苦杏仁油，有镇咳平
喘的作用，是治疗咳喘的要药，随
症配伍可以治疗多种咳喘病证。
苦杏仁含苦杏仁苷约3%，对呼吸
系统有镇静作用，但是服用过多
易引起中毒。

甜杏仁富含蛋白质、糖、脂
肪、维生素，以及钙、铁、磷等营养
成分。由于甜杏仁含有大量胡萝
卜素。因此，甜杏仁又称“抗癌之
果”。甜杏仁含有丰富的脂肪，是
一种对心脏有益的不饱和脂肪
酸。因此，甜杏仁是一种健康的

食品，适量食用不仅可以有效控
制体内胆固醇的含量，还可以显
著降低心脏病和多种慢性病的发
病危险。

两种杏仁的用量也不同，苦
杏仁一般用3克~9克，甜杏仁用6
克~12 克。食疗养生，多用甜杏
仁。

药食养生
咳嗽有痰——杏仁橘皮粥
材料：甜杏仁 10 克，橘皮 10

克，大米100克，糖适量。
做法：将甜杏仁、橘皮洗净，

放入锅中加水煎取50毫升药汁；

大米洗净后煮粥，粥熟时加入药
汁煮沸，最后加入适量糖调味即
可。

功效：健脾化湿、理气止咳。
甜杏仁，可以止咳平喘，宣发肃降
肺气；橘皮，可以理气健脾、燥湿
化痰。二者合用，可以调理气机、
祛湿化痰，辅助治疗咳嗽痰多等
症状。

咳喘便秘——杏仁茶
材料：苦杏仁5克，花茶2克。
做法：用苦杏仁加水煎煮250

毫升药汁，冲泡花茶后饮用。
功效：祛痰止咳、平喘润肠。

苦杏仁，入肺经，味苦降泄，可以
肃降肺气、止咳平喘。苦杏仁中
的苦杏仁油对于蛔虫、钩虫及伤
寒杆菌等有一定的抑制作用，并
且具有润肠通便的作用。因此，
本品适用于外感咳嗽、喘息、便
秘，以及慢性支气管炎患者。

注意事项
本品分为甜杏仁和苦杏仁，

甜杏仁能直接食用，苦杏仁不能
直接食用。未经加工的苦杏仁毒
性较高，多做药用。

（作者供职于河南省兰考第
一医院）
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餐桌上的中药之二

杏 仁
□郭晓芬

■读书时间

被称为“滇中至宝”的本草学专著——

《滇南本草》
□黄新生

在守正创新中发展中医药学
一是《滇南本草》传承了中

医药理论体系。从汉代起，中原
人开始大规模移民云南。因此，
中医药理论体系也较完整地传
入云南，并与当地中医药文化相
融合，形成了云南特色的中医药
文化，《滇南本草》就是在这种环
境下成书的。兰茂祖籍中原核
心地区，受中原中医药文化浸
润，书中所载的药物、方剂和临
床验案均体现了中医药的理论
体系，理、法、方、药均属于中医
药理论范畴。

该书所载药物包括名称、性
味、归经、主治、功效及注意事
项，有的药物辅以临床验案加以
验证，与传统本草著作的写作体
例相同。兰茂临床用药强调辨
证治疗，治疗疾病时注重扶正祛
邪，特别注重养护肾气及调养脾
胃。例如，治疗中风有培元熄风
法、平肝熄风法、祛风活络法、清
热熄风法、通窍开闭法、涤痰熄
风法等，这些与当时中原地区的
中医流派思想是一脉相承的。

二是《滇南本草》发展完善
了中医药学。该书记录了大量
的地方特色药物，首次被记录
于书的药物达到 147 种。如滇

重楼，该书记载其“俗
云：是疮不是疮，先用重
楼解毒汤。此乃外科之

至药也。主治一切无名肿毒。
攻各种疮毒痈疽，发背痘疔等
症最良，利小便。”该药现为常
用清热类中药。金铁锁具有消
痈排脓、活血通络、散瘀止痛、
去腐生肌、止血的功效，该书记
载其“食之令人多吐，专治面寒
疼痛，胃气、心气疼，攻痈疮，排
脓。”灯盏花，该书记载其“小儿
脓耳，捣汁滴入耳内。左瘫右
痪，风湿疼痛，水煎，点水酒
服。”现在临床应用多种灯盏花
制剂。该书还记载了许多少数
民族用药，如滇黄精、滇龙胆、
云黄连、金荞麦等，促进了这些
药物的临床应用，有的还被收
入《中国药典》。

如今久负盛名的云南白药
等，就来自《滇南本草》。医学家
根据该书中关于“石椒草可以疏
风解表、清热解毒、行气活血”的
记载，研制出了治疗感冒、细菌
感染有良好功效的黄石感冒片。

扩展了中医用药方法
《滇南本草》根据当地气候

特点、病情需要、药物性能等，采
用不同的服药方法，增强临床疗
效，如传统的水煎服、药物与酒
同用、药物与肉类同煮、代茶饮、
药物粉碎为末或为丸、菜肴及外
用药物等。

一是擅长用鲜药。云南天
气湿热，民间用药常就地取材，

将新鲜采集的药物捣成汁治疗
疾病。如马豆草，“捣汁服之，破
血生肌，疗五种黄病最良”；石胆
草，“采取叶，捣烂敷疮，神效”；
山韭菜，“连根捣汁，治跌打损
伤，敷患处”；仙茅，“（治痈疽火
毒）或以新鲜者捣烂敷之，有脓
者溃无脓者消”；五爪金龙，“消
炎肿，接筋骨，止血，治风湿疼
痛”等。

二是巧用家常之品。《滇南
本草》中仅食补类的药材就有蔬
菜类、水果类、瓜类、豆类、粮食
类、河鲜类、家禽类、家畜类、真
菌类等九大类近 100 种。很多
都是日常生活中较为常见的食
材，如白菜、苹果、黄瓜、毛豆、鲤
鱼、鸡肉、牛肉等，还有一些是云
南地区特有的食材，如桑花菌、
青头菌、金线鱼等。根据每一种
食物的功效而有目的地选择食
用，不仅可以达到治疗疾病的目
的，还将药物对身体的副作用降
至最低。

如韭菜，“勿切，滚水炸熟，
芝麻油拌服，一小儿误吞铜钱入
腹，此方立效”；茄子的根东风
草，“用醋磨敷肿毒，散血，止乳
疼，消肿，宽肠。烧灰米汤饮，治
肠内风下血不止及血痔”；艾叶，

“昔一人吐血不止，用艾叶煨汤，
点童便，服之即愈”。其他如醋、
蜂蜜、糖、芝麻油、酒、米汤等，生

活中随手可得，均可以根据不同
病情与不同药物配伍，以增强疗
效，减轻副作用。

三是丰富了药食并用法。
《滇南本草》直接将药物与鱼、
鸡、牛、羊、鸡蛋等食品一起烹
饪，炒、煮、炖，药食并用治疗疾
病。如草血竭，“治寒湿气浮肿，
草血竭三钱，茴香根三钱，草果
子二钱，共为末，同鳅鱼煮吃，
三四次效”；小蓟，“作菜食，除风
热”；大蓟，“栗子疮红肿溃烂出
脓久不收口者：独根大蓟，不拘
多少，或煮水牛肉，或猪肉，或单
用，煨点水酒服”。

四是善用酒剂。酒性温，能
活血行气、通百脉、祛寒湿。《滇
南本草》以酒为诸多药物的“引”

“使”，录入的此类药物多达170
余种，占总数的35%。如烧酒热
服、点水酒服、点酒包敷、点黄酒
服杯等。

在食用瓦松时将其捣碎入
清水去渣，并以酒辅助食用，可
以治疗咽喉肿痛。散瘀止痛、平
肝清热所用的金铁锁、珍珠草等
药物也需要烧酒服用。其中，点
水酒服尤为突出。如地盘松球
水煨点水酒服，治疝气偏坠；鱼
腥草煎汤点水酒服，连进三剂，
治痔疮；萹蓄煎点水酒、童便服，
治虚热，日久不退。

五是善用散剂。如贯仲、发

灰、龙骨为末外敷，能止血收口
生肌，可以治疗刀伤流血不止；
玉兰花“新瓦焙干为末”、佛手柑

“新瓦焙为末，烧酒下”，可以治
疗面寒疼、胃气疼等。

治疗方法独具特色
一是内治法。《滇南本草》将

中医常用治法与云南地方特色
相结合并进行具体实践与运用，
提出辛温透散、火郁发之、辛香
温补、甘温补益、酸敛固涩、辛甘
苦温消导、辛温香燥化湿、苦寒
辛温泻下的治疗思想，充分体现
了三因制宜的特点。其中，汗
法、消法，使用川芎最多；清法，
使用黄芩最多；温法，使用小茴
香最多；补法，使用鸡肉最多；化
湿法，使用木瓜最多；下法，使用
大黄最多；固涩法，主要体现为
涩肠止泻法。健脾法分别细分
为益气生血、健脾开胃、健脾止
泻、健脾祛湿、健脾消疳、健脾生
肌、健脾生津、健脾升清、健脾统
血、延年益寿、健脾益智、甘温除
热、温中散寒等13种。

二是外治法。《滇南本草》在
继承《黄帝内经》及古代医学家
思想基础上，形成以收湿敛疮、
解毒消肿、杀虫止痒为主的治
法，使用冰片、白矾、花椒最多。

《滇南本草》是云南人民长
期利用本土所产中药防治常见
病、多发病为主的经验总结，被
称为“滇中至宝”。得益于《滇
南本草》总结和宣传，“滇药”也
在中医药领域大放异彩，占有
重要地位。历史上的《滇南本
草》有多个版本，康熙年间抄本
载药 274 种，1887 年昆明务本
堂本载药 458 种，2008 年云南
科技出版社出版的精装本载药
506种。

（作者供职于河南省
武陟县卫生健康委）

兰茂，字廷秀，号止庵，明代著名医药学家，祖籍河南洛阳，明初移民云南嵩明。兰茂天资聪颖、
勤奋好学，因母亲生病立志学医，亲尝百草，分辨药性。兰茂经过30余年的努力，大约于1436年著
成了我国具有鲜明地方特色的本草专著——《滇南本草》。

《滇南本草》共3卷，是我国现存古代地方性本草书籍中较为完整的作品，也是第一部记述西南
地区药物的专著。《滇南本草》载药506种，其中卷1载149种、卷2载161种、卷3载196种，包括动物、
谷物、菌苔、蔬菜、水果、花卉等。每味药记述了性味、归经、主治、用法、配方等内容，有的还有炮制
方法或注意事项。《滇南本草》既与传统中医药理论一脉相承，又具有鲜明的地方特色，主要表现在
以下几个方面。
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■养生堂

张謇的中医药情缘
□蔡小柳

清末状元、著名实业家、教育
家张謇高度重视中医的学术内
涵，认为“医，技而有学者也”。他
认为，中医不仅是技术，还是一门
学问。

张謇一生喜爱读书，读过不
少中医典籍。从张謇的日记中可
以看到，张謇年轻时研习《神农本
草经》，中年时读过《医宗金鉴》，
还购买过《产孕集》等医书。71岁
时，张謇还读完了《性命圭旨》。

张謇对中医的尊崇一以贯
之，他惊叹中医药的神奇，认为蜈
蚣、蟾蜍、枸杞子、芦根等“物之以
性质相引者也，皆入药”，甚至“灯
草之灰、龟之溺犹有用”，赞赏良
医“得医者意也之意”和用药的

“神乎其神”。
张謇认为，医道与人命息息

相关。张謇强调中医虽然有其独
特的价值，但是也存在不足。张
謇主张中西医结合，认为二者不
可偏废。张謇指出，中医主气化，
治虚证有独到之处，但中医的“本
草”一系，“性味虽别而未精详。
方证治用，或未能知其所以然；即
知其所以然之理，未能知所以然
之数”；西医则“药取其精，服量少
而饮不苦”“便人服饮”，有其合理
之处。张謇认为，中医、西医虽然
属于不同的体系，但是有相通之
处，需要加以沟通和融合。

张謇对中医药的发展做出了
重要贡献。张謇深知中医药在保
障人民健康方面的重要作用。因
此，张謇积极推动中医药的传承
和发展。1912 年，张謇与三哥张
詧共同筹资建立了南通医学专门

学校。该校初设西医专业，不久
又开设中医专业，旨在培养医学
人才。张謇还为该校题写了“祈
通中西，以宏慈善”的校训。

张謇意识到中医、西医各自
的价值，认为二者不可偏废。张
謇主张中西医结合，注重培养学
生的实践能力和综合素质。张謇
派教师去日本学习，派优秀学生
去日本和德国留学，回国后担任
学校的重要职务。1915 年，该校
师生做了南通首例人体解剖实
验，这在当时的中国是不多见的。

张謇还计划制订《中药经》，
旨在发扬本草学。张謇希望利用
科学的方法对中药材进行定性分
析，以揭示其药效和药性，为中医
药的发展提供科学依据。然而，
由于经费和人力等原因，这一计

划未能实现。尽管如此，张謇会
通中、西医药的思想和实践仍然
为中医药的发展开辟了新的道
路。

张謇不仅有着较高的中医理
论素养，还亲自实践中医养生之
道。

首先，张謇强调饮食调养。
他提倡饮食有节，注重食物的性
味和功效。现代人往往忽视饮食
健康，暴饮暴食、营养不均衡等问
题普遍存在。因此，我们应该学
习张謇的饮食养生之道，注重合
理饮食，保证营养均衡。

其次，张謇注重精神养生。
他认为，保持心情愉悦是养生的
重要方面。现代人生活节奏快、
压力大，容易出现焦虑、抑郁等心
理问题。因此，我们应该学习张

謇的精神养生之道，善于调节自
己的不良情绪，保持乐观的心态，
以应对生活中的各种挑战。

最后，张謇注重运动养生。
他认为，运动能够增强体质、提高
免疫力。现代人往往缺乏运动，
久坐、缺乏锻炼等问题普遍存
在。因此，我们应该学习张謇的
运动养生之道，积极参加各种体
育锻炼，保持身体的活力和健康。

张謇的中医养生之道，不仅
是他个人智慧的结晶，还是中华
优秀传统文化的重要组成部分。
我们应该传承和发扬张謇的养生
之道，积极推动中医药的传承和
发展，让中医药在现代社会中焕
发出更加绚丽的光彩。

（作者供职于江苏商贸职业
学院）

■杏林撷萃


