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它是一味中药， 常用它泡水喝，对

眼睛好， 也可与其他药材制成汤剂，深

受“三高”和肥胖人群喜爱。 它就是决明

子！

春天里，来一杯决明子，神清气爽。

决明子的主要功效是什么？ 哪些人群需

要慎用？ 在此，邀请上海中医药大学中

药教研室杨柏灿教授为我们科普。

1. 种子入药历史久

决明子入药历史很早，始载于《神

农本草经》， 列为上品。 因其以种子入

药，善于明目，故而得名。

在《医学正传》中，更是直接称其为

“还瞳子”。 因其植物形态荚果为线形，

呈弓形弯曲，外观似羊角，故又有“羊明”

“羊角”“羊角豆”等药名。

其更为常用的别名是“草决明”，目

的在于既突出明目作用， 又区别另一味

海洋药物“石决明”。

2. 质地沉降应用广

决明子是十分常用的中草药，对其

性能功用， 古今认识高度一致： 性寒，

味甘、苦、咸，归于肝、大肠经，质地沉

降，无毒。 药物性能决定决明子的主要

功用： 明目、平肝、通便。

决明子主要用途

明目，可以治疗眼疾

决明子可用于一切眼疾。 根据中医

理论，目与肝的关系最为密切，所谓“肝

开窍于目”，肝血、肝阴能滋养眼目。

决明子可以清泻肝火、滋养肝阴以

明目。 程度轻者，单用泡茶饮用即可；或

配伍桑叶、菊花、车前子、青葙子等。

平肝，缓解头痛、眩晕

决明子具有平肝阳的作用，所以可

用于肝阳上亢的病证，如头痛、眩晕等。

对于高血压，也有一定的作用。 可配伍

菊花、钩藤、罗布麻等。

通便，用于肠燥便秘

引起便秘的原因很多，但主要与大

肠积热、肠液不足、肠道干枯等因素有

关。 决明子，苦寒能清泻火热而通便，用

于热积便秘；甘寒又能养阴润滑大肠，用

于肠燥便秘；咸寒还能软化燥屎，用于燥

结便秘。

决明子通便作用较为缓和，可单独

开水冲泡食用。 现代研究证明，决明子

有较好利胆作用，能降血脂、减肥，因此

又常用于高脂血症、脂肪肝、肥胖的治

疗。

在夏季，有些地区用决明子煮水，以

茶饮的形式消暑，有一定作用。

部分人群需慎用

决明子单用、配伍使用均可。

单泡茶饮的常用量为 10~15 克，入

汤剂煎服的常用量为 6~12克。 注意，大

便稀溏者不宜使用。

（综合自： 健康上海 12320）

调理身心护脾胃

花开时节邂逅美好的春分

春分来啦，这是一年四季中阴阳平衡、昼夜均等、寒温各半的美好时节。 但这一时节，也容易有

腹泻、感冒等问题。 专家教我们如何顺应自然之道，调整生活方式，以迎接充满生机的季节。

春分，乃天地阴阳交接之际，此时，大地宛如一幅画卷，展现出和谐宁静的画面，处处洋溢着春

天的生机。

春天里，来一杯决明子，收获这三大好处

■ 医学顾问： 上海中医药大学附属曙光医院治未病中心

张天宏、张晓天 主任医师

养生要则

春分时节白昼的时间

会变长， 建议要适当早起，

以便顺应大自然的变化。 建

议最佳的起床时间是早上 6

点左右，这个时间点是一天

中的春分时间，每天坚持这

个点起床， 有助生发阳气。

穿衣要坚持上薄下厚的原

则，尤其是脚部要做好保暖

工作。

饮食上，应少吃酸味，适

当吃些甜味食品， 有助于调

养脾胃。

情志上应保持心情舒

畅，远离情绪波动。 肝的生

理特点是“主疏泄 ”，在志

为怒，恶抑郁而喜调达。 而

“怒伤肝”， 怒是养生之大

忌。

适当运动能使人体气

血通畅， 促进吐故纳新，强

身健体， 在清新空气中活

动，也有利肝气疏泄，而达

到护脾胃之作用。

穴位保健

1.�内关穴

内关穴有和胃降逆、镇静止痛、宽胸理

气的作用。 此穴是治疗胃部疾病的要穴，临

床用于治疗各种胃部疾病，如胃痛、呕吐、呃

逆等。

取穴： 在前臂掌侧，当曲泽穴与大陵穴的

连线上，腕横纹上 2 寸（约 3 指），掌长肌腱与

桡侧腕屈肌腱之间。

内关穴可用点按法进行按摩治疗，即用大

拇指按在内关穴处，持续适当用力，维持 30 秒

至 1 分钟，连续点按 20次。

2.�关元穴

关元穴不仅有强壮作用， 还有培肾固本、

补益元气之功效。 按摩关元穴，有助于调理脾

胃功能，促进消化吸收，缓解脾胃虚弱引起的

不适症状，如食欲不振、腹胀等。

取穴： 在下腹部，前正中线上，当脐中下 3

寸（约 4 指）。

关元穴可用揉法进行按摩治疗。 按摩时，

取仰卧位， 用掌心进行小幅度环形按揉穴位，

可按顺时针和逆时针方向轻轻按揉各 20 次，

以舒适为度，早晚各 1 次。

需注意，关元穴位于下腹部，月经期、孕期

女性等人群不宜刺激，应在医生指导下进行。

（来源： 沪小康）


