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“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医
生开药方。”这句古老的谚语在
民间流传已久，它蕴含着深厚的
中医养生哲理和丰富的食疗知
识。那么，为什么要冬吃萝卜夏
吃姜呢？让我们一起来揭开其
中的奥秘吧。

随着季节的变化，自然界的
万物都在悄然变化，而人类作为
自然界的一部分，也应顺应自然
规律，调整饮食起居。

冬至是北半球全年中白天
最短、黑夜最长的一天。古人对
冬至的说法是：阴极之至，阳气
始生，日南至，日短之至，日影长
之至，故曰：“冬至”。冬至过后，
各地气候都进入一个最寒冷的
阶段，也就是人们常说的“进
九”，我国民间有“冷在三九，热
在三伏”的说法。在这个季节，
天气寒冷，人体阳气内敛，新陈
代谢减慢，体内相对燥热。中医
理论中，萝卜性凉，具有清热生
津、下气宽中、消食化滞等作用，

能够帮助身体排出浊气，促进气
血流通，从而达到预防疾病的目
的。冬天适当吃萝卜，可以清热
润燥，缓解体内的燥热之气，预
防因内热而引起的上火、便秘、
咳嗽等疾病。此外，萝卜还富含
维生素C、微量元素锌等营养成
分，有助于增强人体的免疫力，
预防感冒。同时，萝卜中的芥子
油能促进胃肠蠕动，帮助消化，
对于冬季因饮食过量而导致的
消化不良有着良好的缓解作
用。因此，萝卜作为一种根茎类
蔬菜，以其清脆的口感和丰富的
营养价值，成为冬日里的养生佳
品。寒冷冬日，一碗热腾腾的萝
卜排骨汤，或是一盘爽脆的凉拌
萝卜丝，都是温暖身心、养生保
健的不错选择。

夏至，是北半球全年中白天
最长、黑夜最短的一天，标志着
一年中最炎热时节的到来。在
这个季节，人体阳气外浮，体内
相对虚寒，出汗多，容易耗伤津

液，此时，人们往往喜欢吃冷饮、
吹空调，导致脾胃功能减弱，脾
胃受寒，寒湿内生。中医理论
中，姜味辛、温，入肺、脾、胃经，
具有发汗解表、温中止呕、温肺
止咳等功效，能够帮助身体提升
阳气，增强脾胃运化功能，从而
达到预防疾病的目的。夏天适
当吃姜，可以温暖脾胃，驱散体
内的寒湿之气，预防因贪凉而引
起的感冒、腹痛、腹泻等疾病。
同时，姜还能促进人体的血液循
环，增强新陈代谢，让人在炎热
的夏天感到神清气爽。因此，姜
作为一种常用的调味品，以其辛
辣的特性和独特的药用价值，成
为夏日里的养生圣品。炎炎夏
日，一杯清新的姜茶，或是一份
微辣的姜丝炒肉，都是提神醒
脑、养生保健的美味佳肴。

实际生活中，我们可以根据
不同的季节和个人体质，合理食
用姜和萝卜。夏天可以在炒菜、
煲汤时加入适量的姜片，或者喝

一些姜茶、姜水。但要注意，姜不
宜过量食用，以免引起上火。对
于体质偏热、容易上火的人，可以
适当减少姜的用量。冬天可以吃
一些萝卜汤、萝卜炖肉等菜肴，或
者将萝卜榨汁饮用。但对于体质
虚寒、脾胃虚弱的人，不宜生吃萝
卜，可以将萝卜煮熟后食用。

在中医看来，人与自然是一
个统一的整体，人体的生理活动
和病理变化都与自然环境的变化
密切相关。因此，顺应四季变化，
合理调整饮食，是保持身体健康
的重要途径。“冬吃萝卜夏吃姜”
不仅仅是一种饮食习惯，更是一
种顺应自然、调和阴阳的养生哲
学。它不仅体现了古人的智慧，
也得到了现代科学的验证。在这
个快节奏的现代社会，让我们放
慢脚步，聆听身体的呼唤，用中医
食疗的智慧，唱响四季之歌，享受
健康和谐的生活吧。

（作者：孙顺来 福建师范大
学医院 中医科 主治医师）

在闽南地区，尤其是农村人
家屋前屋后的某一角落，凡在阳
光能触及之处，常能看到一种全
株被毛茸茸的、气味辛香的草本
植物。这就是本文的主角，闽南
人的“万金油”——太子香。

传说
在闽南地区，传说保生大帝

吴夲揭皇榜治好了皇帝母亲的
病。在与皇帝交谈时听闻太子
患肝疾已久，吴真人后来用草药
治好了太子。故取名此草为“太
子香”。而后这一名称便在闽南
这一带流传下来。而关于这一
传说的真实性有待考证。在《保
生大帝药签解》（白礁慈济宫）一
书中未找到有关太子香的记
载。所以太子香的名称由来更
可能是老百姓口口相传下来，是
一种俗语。关于太子香的由来，
查阅相关文献，太子香亦名到手
香，原产自印度，后传至东南亚，
在国外作为一种香料兼药用植
物。在《中国植物志》、《现代中
药大辞典》等均未记载。在台湾

《汉方中草药对症图典2》有相关
记载。赋予太子香传说色彩，可
见闽南人对其功效的肯定。如
此尊贵的称谓，也体现其在闽南
人心中的重要地位。媲美“万金
油”于普通百姓心中的重要性。

植物学性状
太子香，别名到手香、左手

香、印度薄荷，是唇形科鞘蕊花
属一年生草本植物，茎四棱形，
较粗壮，多分枝。叶对生，呈阔
卵形或肾形，边缘为不整齐的钝
锯齿。全株被细密灰白色长柔
毛。在闽南地区未见其开花、结
果。其叶有较浓的香味，用手触
碰香气更浓且持久。

生活习性
太子香为全日照植物，生长

适温为 20~30℃，在阳光充足的
环境中生长茂密，香气浓郁，但
在室内有散射光的情况下也能
生长，具有顽强的生命力。且耐
旱能力强，对土质及肥力要求亦
不高，容易养活，无需特殊养护，
盆栽或土栽都可。太子香种植
十分简易，为落地生根植物，用
扦插法进行繁殖。如有需要，折
一支枝干回家一插，便又是一株
活的太子香了，可随摘随用。种
之、养之、采用如此方便，真正体
现草药“简便廉”的优势。太子
香用顽强的小生命守护着寻常
百姓的身心健康，犹如家家常备
之“万金油”。

药物学功效
太子香，其药性味苦、辛，性

凉，入肺、脾、胃经。具有清热解
毒、清暑解表、化痰止咳、化湿健
胃、消肿止痒、凉血行气、驱虫等
功效。可用于治疗咽喉肿痛、感
冒暑湿、咳嗽咳痰、口臭、口腔
炎、胃痛、呕吐、泄泻、耳痛等，外
用可治跌打损伤、刀伤、烧伤、烫
伤、昆虫蜇伤等。其药用范围之
广泛，涉及了内、外科，内用、外
敷均可，不得不说这堪比“万金
油”，是一种百治百验的万用草
药。

主要化学成分
到手香挥发油中含有酚

类、醇类、醛类登化合物，其中香
芹酚的含量最高，高达 57.82%，
具有抗菌、抗炎、抗氧化等作
用。

药食同源
在漳州地区，太子香煮肉

片，再予少许盐调味做出的汤，

可是一道家喻户晓的美食，不
仅味道清香爽口，而且清热解
暑 ，尤 宜 适 合 夏 暑 时 节 来 一
碗。更有民间小偏方：太子香9
片、生姜3~5片、葱3根、猪肉片
半斤。煎煮方法：水煮沸，放入
切片猪肉，去沫，加入姜、葱、太
子香（可揉碎增加药效），中火
煮10分钟即可。辛香之药因取
其气而非取其味，故煎煮时间
不宜过长。此方对于较长时间
反复咳嗽、白痰、气喘，昼轻夜
重的患者有较佳疗效。尤其睡
前来一碗，可安然入睡。风寒
感冒初起亦效佳。在知网文献
库中《到手香挥发油镇咳祛痰
平喘作用研究》中有所论述，太
子香（到手香）挥发油具有显著
的镇咳、祛痰、平喘作用。本方
药食同源，口感佳，老幼妇孺皆
适宜。

（作者：张佳嘉 漳州市第二
中医院 康复科 全科主治医师）

“冬吃萝卜夏吃姜”的养生智慧

闽南人的“万金油”——太子香

太子香虽非闽南本土之
草药，但如今已深深扎根于
闽南地区，流传已久，融入了
许多闽南人特有的色彩；且
太子香有着“简便廉验”的优
势，守护一方人民，可谓是我
们闽南人的“万金油”。


