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■养生堂

■读书时间
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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。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》《杏林撷
萃》《中医典故》等栏目期待您来稿！
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读《黄帝内经·灵枢》小针解第三有感
□张东芮

每次读《黄帝内经》，都有不同的感受，
就拿《黄帝内经·灵枢》小针解第三这篇而
言，理解为对经络走向，下针方向的解释
说明。思之，似懂非懂，有时豁然开朗，有
时又觉得难以捉摸。静下心去体会，从

《黄帝内经》得到灵感，去临床实践，最后
回归经典。总是感叹《黄帝内经》的博大
精深，它丰富的内容是我们取之不尽用之
不竭的。

“粗守形者，守刺法也。上守神者，守
人之血气有余不足，可补泻也。神客者，正
邪共会也。神者，正气也。客者，邪气也。
在门者，邪循正气之所出入也”。此处，上
医、中医、下医的区别，如果只能查形态，只
能说不能伤人，也不能得到很好的治疗效
果。我们的目标就是成为“上守神”，守住
人体气血津液，懂得如何根据虚实寒热，疾
病的发病规律，正经如何循行，别络如何交
会，而邪气如何侵袭人体……

“未睹其疾者，先知邪正何经之疾也。
恶知其原者，先知何经之病，所取之处
也”。截断疾病的源头，在守护正气的基础
上，能够阻断邪气来犯，控制邪气的源头，
切断邪气的路径，就可以事半功倍。

在临床上，一位女性患者，36 岁，3 个
月前行开胸手术，2个月前行阑尾炎手术，
半个月前因上呼吸道感染住院治疗，现出
院 5 天，耳鸣，精神稍差，睡眠差，抑郁倾
向，体形消瘦。选穴，耳三针，翳风穴；百会
穴，四神聪穴，印堂穴；足三里穴，三阴交
穴，照海穴，行间穴。两次针灸后，诉耳鸣

稍轻，睡眠改善。思之，患者行手术多次，
正气损伤，现耳鸣应为虚证，应以扶正补益
固肾，疏肝解郁理气为配穴原则。

“刺之微在数迟者，徐疾之意也。粗守
关者，守四肢而不知血气正邪之往来也。
上守机者，知守气也。机之动不离其空中
者，知气之虚实，用针之徐疾也。空中之机
清静以微者，针以得气，密意守气勿失也。
其来不可逢者，气盛不可补也。其往不可
追者，气虚不可泻也。不可挂以发者，言气
易失也。扣之不发者，言不知补泻之意也，
血气已尽而气不下也”。我的理解是就像
打仗一样，普通的将领只能够守住一个关
口，或者说是目光短浅些，只能粗暴地看到
眼前的敌人，而真正的大将军是运筹帷幄
之中，决胜千里之外。一场战争，于国家来
说牵一发而动全身，疾病与人的整体也是
如此，一个地方有病，全身都是不舒服的。
下针的深浅快慢对疾病的补泄也很关键，
急徐深浅，顺逆应随。有一个患者，鼻塞喷
嚏，选列缺穴、合谷穴、尺泽穴等，针数日
后，患者鼻病好转，而且多年小臂发凉的毛
病也没了。

这应该就是调节了这条经脉的气血，
一举两得。“知其往来者，知气之逆顺盛虚
也。要与之期者，知气之可取之时也”。此
处理解为根据经脉气血循行，根据时辰来
下针，具体仍需要时间认真体会。

正气顺则病治，邪气顺则病胜。“粗之
暗者，冥冥不知气之微密也。妙哉工独有
之者，尽知针意也。往者为逆者，言气之虚

而小，少者逆也。来者为顺者，言形气之
平，平者顺也。明知逆顺正行无问者，言知
所取之处也。迎而夺之者，泻也。追而济
之者，补也”。下针毫厘之间，顺经络为补，
逆经络为泄。这是对下针方向的解释。

“夫气之在脉也，邪气在上者，言邪气
之中人也高，故邪气在上也。浊气在中者，
言水谷皆入于胃，其精气上注于肺，浊溜于
肠胃，言寒温不适，饮食不节，而病生于肠
胃，故命曰浊气在中也。清气在下者，言清
湿地气之中人也，必从足始，故曰清气在下
也”。气在何处？气也分成三部分，邪气在
上，浊气在中，清气在下。理解为外邪在
表，水谷之气在中，清气是正气本源，位于
下。这是气的存在形式，也是下针深浅的
指导。

“针陷脉则邪气出者，取之上。针中脉
则浊气出者，取之阳明合也。针太深则邪
气反沉者，言浅浮之病，不欲深刺也，深则
邪气从之入，故曰反沉也。皮肉筋脉各有
所处者，言经络各有所主也。取五脉者
死，言病在中，气不足，但用针尽大泻其诸
阴之脉也。取三脉者恇，唯言尽泻三阳之
气，令病人恇然不复也。夺阴者死，言取
尺之五里，五往者也。夺阳者狂，正言
也”。十二经脉，就如同奔流的大河，平日
里大家各行其道，循环流注。突然邪气来
犯，就如同下暴雨，来了洪水。这时候就
要“下针”。固堤是近治，泄洪是远治。更
要把握时机，调配得当，要不然就会让洪
水蔓延，损失严重。如若伤及正气，邪气

随针刺深入其他经脉，就有闭门留寇的隐
患。又说春夏刺浅，秋冬刺深。深浅也是
奥义无穷。邪气深则刺深，病情浅则刺浅，
肌肉肥厚则深刺，瘦弱则刺浅。深浅之间，
补泄乃至。

有典籍记载，“气之至也，如鱼吞钩饵
之浮沉，气未至也，如闲处幽堂之深邃”。
医者下针的感觉又是另外一种学问，下针
之后患者又是何种感觉，酸麻沉胀，紧涩
痛空，或许与施针者有关，或许与患者病
情虚实有关。下针的毫厘之间，着实不太
明白到底是什么，引导着患者和施针者的
感觉，配伍穴位之后，又是君臣佐使怎样
的分配，似乎接近了，但是仔细考量，觉得
只是皮毛，但仅仅是皮毛也能让我们获益
良多。

针之博大精深，可以独当一面。配合
脉诊，查疾病之根源，明整体之盛衰。读

《黄帝内经》就像黄牛吃草，刚开始是苦涩
的，但越咀嚼越香甜，沁人心脾。

《黄帝内经》是一本需要中医人终身
研读的典籍，它穿越千年，历史的尘埃却
更加凸显了它先进的理论体系。古代的
思想有些晦涩，但却是指导中医人临床的
理论源泉。在新冠肺炎疫情中，中医更是
大放异彩。让我这刚刚走向临床的中医
人，更加坚定信念，做好中医人，学经典，
读经典，努力发掘《黄帝内经》宝藏，用《黄
帝内经》知识理论武装自己，将中医发扬
光大。

（作者供职于濮阳市中医医院）

秋季是万物成熟、收获的季节。白
天艳阳高照，夜间清凉干燥，早晚温差
大，雨水减少，水分滋润不足，因此，秋燥
成为秋季的主要特点。

《黄帝内经》记载：“夫四时阴阳者，
万物之根本也。所以圣人春夏养阳，秋
冬养阴，以从其根，故与万物沉浮于生长
之门。”人体阴阳变化与自然界相应，阳
消阴长，受到自然界天气特征的影响，燥
成为这一阶段的主要现象。燥邪伤人，
容易耗人津液，出现燥象。人体肺阴易
亏、胃肠易燥，如皮肤干燥、口唇干燥、鼻
咽干燥、头发失去润泽等。故秋季养生
应以“收”为主，以“和”为贵，少辛增酸，
滋阴润燥，达到养生保健的目的。

俗话说：“一夏无病三分虚。”秋季气
温逐渐降低，白昼阳光尚温暖，夜间气温
很快下降，昼夜温差较大，注意添加衣
物。老年人对这种变化的适应性和耐受
力较差，机体各组织系统均处于水分贫
乏的状态，极易引起一系列的疾病，甚至
使旧病复发（心脑血管病、慢性阻塞性肺
疾病等）。因此，秋季人们应重视养生保
健，特别是老年人和体质弱者。

秋季是是燥邪当令，对应人体肺脏，
而肺又“喜润恶燥”，容易损伤肺阴，出现
口干咽燥、干咳少痰、便秘等症状，正应
中医“春夏养阳，秋冬养阴”的原则，可适
当进补，主要从以下几个方面进行秋季
养生。

起居养生

中医认为，秋三月阴气始起，宜早睡
早起。因此，在起居上宜早卧早起，加强
夜里的睡眠时间很有道理，正好借此以
补偿夏日的睡眠不足。

《黄帝内经》提出，秋季宜“早卧早起，与鸡俱兴”。秋
季万物开始收藏，早卧宜是顺应阳气的早点收敛，早起则
有助于肺气的舒畅，尤其是睡眠不好的人，一定要睡好
子（晚上11时至凌晨1时）午（11时至13时）觉。子午之时，
阴阳交替，最为关键，对养生防病有重要的意义。

秋季早睡以敛肺气。早睡，正合人体需求，又有安睡
的条件，天气凉爽，舒心爽身，经过一个少眠的夏季，正好
借此以补偿。秋季早睡，对于人体保健是有好处的，符合

“养收之道”。
睡前六忌：一忌情绪不安定，二忌饮酒、饮茶或咖啡，

三忌晚餐吃得过饱，四忌过于疲劳，五忌私欲，六忌噪声干
扰。

饮食养生

秋季燥邪当令，酸甘化阴，这个时候要“少辛多酸”，
可选择清淡润肺和含酸性的食物，如猕猴桃、苹果、白萝
卜、梨、石榴等，以养阴收敛肺气，葱、姜、蒜等辛辣之品要
少吃；中药保健适合选用滋阴润燥类，如沙参、麦门冬、百
合、玉竹等。

在饮食上应坚持祛暑滋阴，多食用一些滋阴润肺的食
物。中医认为，秋季燥气上升，易伤津液，因此，在饮食上
应以滋阴润肺为主，可适当食用芝麻、糯米、粳米、蜂蜜、枇
杷、菠萝、乳品等益胃生津的食物。另外，多吃豆类等食
品，少吃油腻厚味之物。多吃蔬菜、水果来降暑祛热，还可
及时补充体内维生素和矿物质，中和体内多余的酸性代谢
产物，起到清火解毒的作用。

蔬菜应选择新鲜多汁的，如黄瓜、冬瓜、西红柿、芹菜
等；水果应食用养阴生津之品，如葡萄、西瓜、梨、香蕉。另
外，需要提醒的是，秋季生食大量瓜类、水果，容易引发胃
肠道疾患。因此，脾胃虚寒者不宜食用过多。

精神养生

秋季精神养生应“使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，使
秋气平，无外其志，使肺气清”。即以一颗平常心看待自然
界的变化。精神调养应做到内心宁静，神志安宁，心情舒
畅，切忌悲忧伤感，以适应秋季容平之气。

秋季天干物燥，人们容易感到烦躁，情绪不太稳定，容
易导致抑郁症等心理方面的疾病。一定要保持开朗的性
情，让自己快乐起来，多和别人交流，平心静气对待每一件
事。

精神宜内守，内心要保持平静。天气干燥，人也容易
烦躁，这时可适当静坐调息以宁心安神，及时化解烦恼，避
免悲伤情绪。

运动养生

不宜久坐，久坐容易使肌肉衰退或萎缩，读书看报的
时间也不宜太久，1小时~2小时为佳，多参加适合自己的户
外活动，适量的运动，可以强身健体，改善体质。不适合大
汗淋漓的剧烈运动，大汗伤阴，养肺阴为首要，适当快走、
慢跑、腹式呼吸、打太极拳等运动以增加心肺功能，每天可
坚持30分钟左右，可明显缓解“秋乏”的情况。

（作者供职于襄城县人民医院）
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阎季忠感恩济世阎季忠感恩济世 传承钱乙学术传承钱乙学术
□□卜俊成卜俊成

北宋宣和元年（公元 1119 年），年少
时曾多次被山东省东平县医生钱乙从病
危中拯救过来的河南许昌人阎季忠（又
名孝忠），搜集整理有关钱乙诊治小儿疾
病经验的著作《小儿药证直诀》在开封正
式问世。这部现存最早的中医儿科学专
著不仅第一次系统地总结了儿科疾病的
辨证施治方法，确立了中医儿科的诊疗
体系，也奠定了钱乙“幼科冠绝一代”“幼
科之鼻祖”的医史盛名。

岁月在无常中邂逅。北宋嘉祐年间
（公元1056年~1063年），因为科举考试成
绩优异，阎季忠的父亲被选派到须城（今
山东省东平县）做官。刚到须城不久，年
幼的阎季忠便患上了惊疳。眼看着儿子
高热不止，口舌生疮，面黄肌瘦，奄奄一
息，阎季忠的父亲十分着急。县城里有
名的医生都请过了，开的汤药也没少吃，
可为啥就是治不好孩子的病呢？想到这
里，他眉头紧锁，愈发焦急如焚。碰巧，
当地的同事来拜访阎季忠的父亲，得知
孩子的病情后，建议他请年轻医生钱乙
前来诊治。

此时跟随姑姑居住在须城乡下的钱
乙，在身为医生的姑父的教导下，从读儿
科书《颅囟经》开始，潜心学习各种中医
药典籍，青出于蓝而胜于蓝，他的医术已
经相当精湛。很快，钱乙被邀请到阎季

忠家里。他向阎季忠的父亲简要地询问
了病情，查看了阎季忠的舌头，在号脉之
后，开具了一张和先前医生完全不同的
处方。

面对阎季忠的父亲的疑惑，钱乙解
释道：“小孩子的脏器娇嫩，要尽量少用
温燥性质的中药，如果非得用辛燥性质
的中药，必须同时配伍柔润养阴的中药
来调和。此外，用药时还要注意护卫好
孩子的脾胃。先前服用的药物多是温
燥、寒凉之品，而且不注意照顾脾胃，所
以控制不住病情。”听完钱乙的话，阎季
忠的父亲紧皱的眉头逐渐舒展开来，立
即派人照方抓药。

果不其然，阎季忠服用过钱乙开具
的汤药后，病情很快好转，并最终痊愈。
而在随后的岁月里，阎季忠在患上癖瘕
等病，多次性命危在旦夕时，也都是钱乙
拯救过来的。为了预防孩子再患相同的
危急重症，也为了让孩子铭记钱乙的救
命之恩，钱乙每次为阎季忠看完病后，阎
季忠的父亲都会把开具的处方珍藏起
来，总计有10多个。

随着年龄的增长，在多次听父亲说
起自己年幼时病情是何等的凶险，钱乙
是如何妙手回春的经历后，阎季忠心里
暗暗思量，一定要为恩人做一些事情，让
他的验方学术惠及更多的人。同时，阎

季忠也开始研读医书，背诵中药的性味
归经。经年累月下来，他的医术历练得
也很高明。亲戚、朋友、同事，谁患病了
总会来找阎季忠看病，每次诊治疾病，他
多能做到药到病除，而且还擅长诊治儿
科疾病。

北宋大观年间（公元 1107 年~1110
年），已经过了天命之年的阎季忠在汝海
（今河南汝州）做官，工作辗转和宦海沉
浮并没有磨灭他最初报答恩人的梦想。
此时的他也在生活和工作中深深地体会
到，做一名良医，尤其是非常优秀的儿科
医生的不易。他便开始下定决心着手搜
集钱乙的验方。记得先前在亲戚和朋友
中有找过钱乙为孩子看病的，阎季忠则
通过亲自上门拜访或者写信等方式，从
他们中间得到钱乙看病的经验和药方几
十条。

后来，阎季忠调到京城担任宣教郎，
这期间，他搜集到有关钱乙诊治儿科疾
病经验的杂方，这些经验都是钱乙晚年
诊治疾病的精髓。不过，由于社会传抄
失误，对比不同的版本的杂方，内容有很
大的出入。为了让“幼者免横夭之苦，老
者无哭子之悲”和传承钱乙的学术，阎季
忠把工作之余的所有闲暇时光都用来整
理钱乙的诊治疾病经验。

在编辑整理的过程中，阎季忠删掉

杂方中重复的部分，更正讹误的部分，把
不通顺的语句修改成规范学术语言，加
上自己之前所得的验方等，按照“上卷脉
证治法，中卷记尝所治病，下卷诸方”的
体例，附录上自己诊治儿科疾病的心得
和钱乙另一位学生董及之的小儿斑疹备
急方论，经过无数个日夜操劳，终于在钱
乙去世后6年编辑成册，取名《小儿药证
直诀》印制发行。

《小儿药证直诀》上卷收列儿科常见
病证治81条，中卷收载典型病案23则，下
卷列载方剂124首，从理论、诊法、辨证、
治法、方药等5个方面比较全面地揭示了
钱乙在小儿病理生理、诊法辨证、治则治
法和临证用药等方面的成就，是世界上
现存第一部儿科学专著。

每次读《小儿药证直诀》，如同无数
个跋涉在岐黄道路上的后生一样，我都
能感受到阎季忠的孜孜以求和仁慈之
心，并从中获益颇多。正是得于他的不
懈努力，流转的时光和大师的仁术才变
成清风明月般不朽的传奇，给后世的患
儿带来无尽的福祉，给杏林道义根脉以
最好的诠释。

恩情常会给人一种矢志不移的力
量。对于钱乙的救命之恩，阎季忠秉承
圣人之训和博爱之心，费尽心血，把面临
失传的绝学，锻造成天地间的永恒。

提起抑郁症，其作为心理和精神障
碍的一种疾病，大家对其并不陌生。无
论是老年群体、青壮年群体，还是中学生
群体，被抑郁症困扰的大有人在。有的
患者甚至常年遭受抑郁症的折磨，痛苦
不堪。

当前，随着季节的变换，天气逐渐转
冷，也容易造成人的精神与情绪状态紊
乱，从而出现季节性情绪“感冒”——抑
郁症。

那么，抑郁症的症状有哪些？我们
该如何预防？抑郁症为什么迁延反复难
治？带着这些问题，让我们走进郑州市
第八人民医院（郑州市精神卫生中心），
看看精神心理学专家、主任医师杨勇超
怎么说。

据杨勇超介绍，抑郁症是最常见的
抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为
主要临床特征，是心境障碍的主要类
型。临床可见心境低落与其处境不相
称，情绪的消沉可以从闷闷不乐到悲痛
欲绝，自卑抑郁，甚至悲观厌世，可有自
杀企图或行为；甚至发生木僵；部分病
例有明显的焦虑和运动性激越；严重者
可出现幻觉、妄想等精神病性症状。每
次发作持续2周以上，长者甚至数年，多

数病例有反复发作的倾向，每次发作大
多数可以缓解，部分可有残留症状或转
为慢性。

“临床上也确实有很多抑郁症患者
问医生，‘我的病为啥治不好？’”杨勇
超说，实际上，患者在疑惑自己的疾病
治疗有问题时，将问题扩展到所有的
抑郁症患者会产生抑郁症是治不好的
认知。实际上，这是一种误解。从专
业来说，抑郁症是完全可以治好的，之
所以有些患者病情反反复复，主要有
以下几个原因：多数患者在治疗过程
中，未能严格按照治疗规范进行，对疾
病的重视程度不够。特别是首发（首
次治疗）的患者，大多数患者的治疗都
是比较理想的。尤其是病情明显好转
以后，患者就会认为是彻底好了。这
个时候患者就放松了，从而导致病情波
动。病情波动以后，出现二次复发。然
而，复发以后的治疗，无论是从难度
上，还是效果方面，都不如首次治疗理
想。

抑郁症的治疗是一个全病程治疗的
过程，除了急性期控制症状以后，后续还
有巩固期和康复期。不少患者认为，只
要吃药了，这个病就应该好了。误认为

只有吃药才是治疗，忽视了抑郁症的心
理康复治疗。

如果心理康复和社会康复没有进
行，那么治疗就不能算完全结束。如此
一来，又会导致患者病情暂时（时间或长
或短）稳定之后，再次遇到突发事件，或
者遇到不开心的事情，较大刺激时，病情
反复波动，这也是精神心理医生经常遇
到的问题。

杨勇超提醒，抑郁症不是仅靠吃药
就可以彻底治好的一种疾病。即使是药
物的治疗方案，也是随着患者的情况在
不断调整的，并非一成不变。

再一个就是服药依从性的问题。以
为是药三分毒，药物有不良反应，或者说
药物含有激素等各种误解。或者患者通
过非权威网络信息，了解到抗抑郁药不
能吃，需要服用其他
药物等。这样的情
况，必然又导致患者
的病情反复。因此，
在门诊上经常会遇
到病情反复的患者，
给大家一种抑郁症
很难治愈的假象。

杨勇超建议，在

秋冬季节交替时期，大家要加强自我调
节，增加室外活动，多晒太阳，生活要有
规律，多吃些富含维生素B和氨基酸的食
物等，以避免情绪“感冒”。

“中青年，处于事业的上升期或者
创业期，这类人群的压力最大，也最易
患上抑郁症。特别是女白领阶层更易
患抑郁症。”杨勇超说，一般出现情绪问
题的多发生于中年人，因为中年人生
活、工作、情感等压力都比较大，在处理
这些压力时会用经验，觉得自己以前用
这种办法可以处理好，但是处理后没有
达到预想的目标，就会产生消极的心
理。从性别上看，女性多于男性。女性
承担的家庭、社会压力可能会更大一
些。

（本报记者王婷综合整理）

天气转冷 小心情绪“感冒”
□席 娜


