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养生重在顺应自然养生重在顺应自然
□□吕沛宛吕沛宛

古代养生家认为，人们的寿
命长短与起居作息是否规律有
着密切的关系。人们的作息规
律应与自然规律保持一致，日出
而作，日落而息。《黄帝内经·素
问·上古天真论》记载：“食饮有
节，起居有常，不妄作劳，故能
形与神俱，而尽终其天年，度百
岁乃去。”可见，自古以来，我国
人民就非常重视合理的作息规
律。

起居有常，顺应自然界晨昏
昼夜和春夏秋冬的变化规律，并
持之以恒，这是保持健康、延年
益寿的重要原则。

《黄帝内经素问集注》记载：
“起居有常，养其神也。烦劳则
张，精绝。不妄作劳，养其精
也。夫神气去，形独居，人乃
死。能调养其神气，故能与形俱
存，而尽终其天年。”这说明起居
有常可调养神气。精、气、神是
人体三宝，是生命的重要组成部
分。起居有常，合理作息，则能
保养神气，使人精力充沛，活力
旺盛，面色红润有光泽，目光有
神，精神饱满。反之，若起居无
常，不能合乎自然规律和人体常
度来安排作息，时间长了就会出
现精神萎靡不振，没有活力，肤
色晦暗，目光无神。

随着人们生活水平的提高，
娱乐休闲的方式也越来越多，如
电视、电脑、手机等电子产品的
出现，使得现代人的夜生活愈来
愈丰富，睡觉时间愈来愈晚。《黄
帝内经·素问·上古天真论》告诫
人们，如果“起居无节”，便将“半
百而衰也”。也就是说，在日常
生活中，若起居作息毫无规律，
恣意妄行，逆于生乐，以酒为浆，
以妄为常，就会引起早衰以致损
伤寿命。

现在很多疾病的发病率逐
年增高，而且得病的不再只是
老年人，很多疾病的发病人群
都在年轻化；即使相对健康的
人也会有各种亚健康症状，甚
至出现“过劳死”，这些都跟作
息不规律有关。有些人总觉得
熬夜不算什么，白天补过来就
行了，岂不知有些东西是补不
回来的。每个脏腑都有它工作
和休息的节律性，在该休息的
时候你调动它工作，那它就得
不到休息了，时间久了，肯定会
影响健康。

人生活在自然界中，与之息
息相关。有规律的周期性变化
是宇宙间的普遍现象，从天体运
行到人体生命活动，都有内在规
律或节律，人作为大自然的一员

也不例外。
现代医学已证实，人的生命

活动都遵循着一定周期或节律
而展开。例如，3时~5时阳气始
生，11时~13时则阳气最盛，傍晚
时分则阳气逐渐虚弱而阴气逐
渐旺盛，深夜之时则阴气最为
隆盛。人们应在白天从事日常
活动，而到夜晚的时候，就要开
始睡觉。人们的起卧休息只有
与自然界阴阳消长的变化规律
相适应，才能有益于健康。

春季、夏季宜晚睡早起，秋
季宜早睡早起，冬季宜早睡晚
起。

《黄帝内经·素问·四气调神
大论篇》记载：“春夏养阳，秋冬
养阴。”在大自然中，一年四季
春暖、夏热、秋凉、冬寒，万物呈
现春生、夏长、秋收、冬藏的现
象。人体也应该顺应自然规
律。春季、夏季晚睡早起，顺应
自然界春生、夏长的特点，有利
于机体内阳气的生长；秋季早
睡早起，才能顺应秋季“收”的
特点，早睡以利于阴精的收藏，
早起以顺应阳气的舒张。冬季
早睡晚起，则是顺应了冬藏的
特点，有利于阴精的滋养和储
藏。

春季万物复苏，昼长夜短，

太阳升起时间比冬季早。晚睡
早起顺应日出节奏，与大自然一
起迎接阳光普照，吸收阳气，以
助体内阳气生发。阳气是生命
之本，是人体物质代谢和生理功
能的原动力，决定着人的生长、
发育、衰老、死亡。阳气旺盛，则
身体健康。阳气虚会导致人体
生理活动减弱和衰退，身体御寒
能力下降。此外阳气还有卫外
和固密的作用，阳气旺且卫外固
密好的人，冬季不怕冷夏季不怕
热。

关于夏季的睡眠要求，《黄
帝内经·素问·四气调神大论》有

“夜卧早起，无厌于日”的阐述，
在昼长夜短的夏季，人们应该
顺应自然界的规律，适当地晚
睡、早起，晚睡并不是提倡大家
在夏季熬夜，而是建议顺应夏
季的昼夜变化特点按时作息。
一般来说，晚上 11 时以前入睡
即可，而天一亮很多人自然会
醒，只要起床后体力充沛，自我
感觉不疲劳，那就是睡了个好
觉，哪怕睡得少些也无妨；如果
白天感觉疲惫的话，可以睡个
午觉，有助于补充体力，提高下
午的工作效率。午睡建议在
30 分钟以内为宜，睡得久反而
影响晚上的睡眠质量。由于秋

季天气由炎热转为凉爽，人体
阳气也随之进入收敛内养状
态，因此作息应早睡早起，早睡
顺应阴经的收藏，早起可振奋
阳气来缓冲秋季的克伐，可以
去郊游，参与户外活动，但要避
免活动量过大，伤津耗气，损伤
阴液。秋季开始天地万物进入
阴长阳清期，人们从秋季开始
养阴，特别是阴虚之人，在秋季
养阴可以得到事半功倍的效
果。

冬季天寒地冻，草木调零，
动植物多以冬眠状态以养精蓄
锐，为翌年生长做准备。人体也
应该顺应自然界的特点而适当
地减少活动，以免扰动阳气，损
耗阴精。所以传统养生学提出
人们在冬季早睡晚起，有利于阳
气的潜藏和阴精的积蓄，对健康
有益。

现代医学研究也证实，冬季
早睡晚起可避免低温和冷空气
对人体的侵袭而引发呼吸系统
疾病，同时也可以避免因严寒刺
激诱发的心脑血管疾病。充足
的睡眠还有利于人体的体力恢
复和免疫功能的增强，有益于预
防疾病。

（作者供职于河南省中医
院）

■中药传说
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张仲景是我国古代名医，一
生医治无数患者，并著有《伤寒杂
病论》，关于他的故事也颇有传奇
色彩。

张仲景治病与别人不同，别
人治病开的药能吃，他开的药却
被人挂在屋檐下，说的就是张仲
景与恩师之一沈槐的故事。

一个是当时小有名气的张仲
景，一个是当地有名的老中医。
作为治病经验丰富的名医沈槐，
他得了什么病？张仲景又是如何
给他治好的？

当时南阳有个名医叫沈槐，
已经70多岁了，没有子女。他整
天发愁后继无人，吃不下饭，睡不
着觉，思虑日久，忧郁成疾。当地
的郎中们来给沈槐看病都缩着
头，沈槐的病谁也看不好，越来越
重了。

张仲景知道后，就直奔沈槐
家来。他详细了解沈槐的病情
后，知道沈槐患了忧郁之病，马上
开了一个药方，用杂粮面各1斤（1
斤=500克），做成丸状，外涂朱砂，
让沈槐一顿食用。

沈槐一看这个药方，心里不
觉好笑，他令家人把那五谷杂粮
做成的药丸挂在屋檐下，逢人就

指着这药丸把张仲景奚落一番。
亲戚、朋友、同行们来看望他时，
他笑着说：“看！这是张仲景给我
开的药方。谁见过五谷杂粮能治
病？笑话笑话！”他一心只想着这
件事可笑，逢人便说，天天如此，
渐渐地，忧心多虑的事全抛在脑
后，不知不觉病就好了。

这时，沈槐才恍然大悟，对张
仲景又佩服，又惭愧。张仲景去
拜望他时说：“我们做郎中就是为
百姓造福，先生无子女，我们这些
年轻人不都是先生的子女吗？何
愁后继无人？”沈槐听了，顿时豁
然开朗，郁病全消，把自己的医术

全部传授给了张仲景和其他年轻
郎中。

上述张仲景治病的方法，称
情志疗法。情志疗法，也称以情
胜情疗法，即运用中医五行生克
及七情理论，采用使患者产生情
绪化的方法来治疗患者本身的情
绪问题，从而达到治疗患者本身
因情绪而导致的疾病。

临床多见郁证患者，即现在
所说的抑郁症患者。多采用心理
疏导法、情志相胜法、转移情绪
法、顺其所欲法、气功养生法等治
疗此类患者出现的问题。

（作者供职于延津县中医院）

■杏林撷萃

曾懿是我国清代末年蜀中的
著名女中医，精通医理，并有著作
传世。

曾懿，字伯渊，又名朗秋，四
川省成都人，她出身于一个官绅
家庭，自幼就在家庭的教育下，研
读经史，擅写文章。她学医是在
同治年间（1862年~1874年），当时
川西平原瘟疫流行，许多患者由
于医治无效而丧生。曾懿既怜
乡民之无辜，更恨庸医不识寒
温，泥执古方之无能，乃废寝忘
食地苦读家藏医药典籍，从《黄
帝内经》《伤寒杂病论》、金元四
大家，到清代瘟病学说等，无所
不读，无所不览，凡精辟之论述，
严谨之方剂，都一一摘录下来，
悉心钻研。然后她就给亲友们
治病，由于她的医技精湛，医德
高尚，前来求治者门庭若市，在
群众中颇有声望。

曾懿作为一个自学成才的医
生，在医学理论上并不执一家之
言。她认为，汉代的张仲景固为
医中之圣，其所著《伤寒杂病论》，
后世医家奉为圭臬，不无道理；金

元四大家也各有胜处，当为效
法。她主张今之业医者不可一概
泥于古方古法，而应“潜心体察，
掇其精英，摘其所偏，自能豁然贯
通，变化无穷”，方能收到更好的
效果。由于她目睹瘟疫肆虐，荼
毒乡民之惨状，故对叶天士、吴鞠
通等瘟病学家甚为推崇，认为这
些医家“皆能运化古方，以治今人
之病”。她尤服膺吴鞠通的《瘟病
条辨》，称此书“妙在顾人津液，不
专攻伐”；并说自己身经四次温
症，得以转危为安，皆得力于斯
书。

曾懿辨证是相当仔细的，如
在治疗瘟病方面，她不单重视
瘟病伤津，而 且 还 考 虑 到 病 后
阳虚。她指出，瘟病愈后，面色
萎黄，舌淡，不欲饮水……不食，
阳气虚也，小建中汤主之。温热
病毒之邪属火、属阳，伤阴的后
果是显而易见的，但病后阳虚却
往往被医生忽视。由此可见，曾
懿对瘟病治疗的认识是很全面
的。

曾懿运用成方并不拘于原书

所规定的主治条文，而且能扩大
其应用范围。如《金匮要略》之葶
苈大枣泻肺汤，本治“痰水壅肺，
喘不得卧；或支饮不得息”。而曾
懿却谓“此方（对）湿、饮、腰肋疼
不可忍等症有其效”。并举例说：

“外子酒湿黄疸，每必先右肋痛且
肢冷，医用辛温服少许更甚，服此
方即愈，此经验良方也。”

曾懿往往自己配制方药，用
药十分精当，配合也非常巧妙。
她32岁时，曾得了阴证喉痹，危及
生命，她找了几个当地名医诊治
都没有效果，无奈之下就利用自
己所掌握的医学知识，试着自我
诊治。她将自己配制的草药方
用在自己身上，终于脱离了危
险。后来，她用这个方子治好了
不少相同症状的患者。民间所
学加上不断创新，曾懿治疗瘟疫
渐渐有了信心和把握，她把悉心
所学用于救治百姓，医术精妙而
又态度谦和，深得百姓爱戴，治
疗效果不断显现。

曾懿十分重视民间经验。一
次，她在某地听到一个士兵说，以

前他从军到一个地方，得了噎病，
能饮不能食，一点办法也没有。
过了数日，他到一个集市游荡，走
得口渴，又没有茶水可买。只见
一个小贩，用一大锅煮鸡十几只
现卖，他实在口渴得厉害，就与
小贩协商，买了点锅中鸡汁饮以
解渴。不料这鸡汁又浓又鲜，食
下即到了下焦，不像从前饮水进
食，往往阻于上焦而不入。于
是，他就连买几大碗鸡汁饮服。
以后他常用鸡汤煮粥作为主要
饮食，胃膈渐开，噎病也慢慢好
了。言者无心，闻者有意。曾懿
听了以后，用心记住，以后凡遇
到这类噎膈症，她就用浓鸡汁，
略加姜汁治之，都获得了很好的
效果。

曾懿生活在晚清，时西风东
渐，不少守旧者对西方医学知识
尚不认识，一味反对。然曾懿却
能广收博采，加以利用。她常告
诉患者要“节劳以保脑力”“时吸
新鲜空气以保肺”，还要加强“运
动使血烙（脉）流通”等，尤其是对
妇女，她认为：“昔者女人，幽囚深

闺之中，不能散闷于外，非但中怀
郁结不舒，即空气亦不流通，多病
之由，职是故也。”可见，曾懿的思
想是较为进步的。

由于曾懿对祖国医学潜心钻
研，医技精湛，成为名噪一时的女
中医。晚年，她根据数十年治疗
中所积累的丰富经验，不忘当初
学医之艰难，决心将自己的心得
体会告诉后来者，乃发奋著述，终
于在光绪三十二年（1906 年），她
54 岁时著成《医学篇》二卷，并于
次年刻板问世。

《医学篇》将伤寒、温病两类
疾病的病情和治法加以明辨，分
别介绍，再附以生平经历的各科
校验古方、时方、民间单方、验方
及自制诸方，使学者能从中获益，
不致受庸医之误。因此，《医学
篇》集中反映了曾懿的医学思想，
给后人留下宝贵的医学财富。此
后，她再接再厉，又辑成《女学篇》

《中馈录》《古欢室诗集》等书，流
传至今。

（作者供职于郑州广安中医
院）

晚清蜀中女中医——曾懿
□李爱军

《黄帝内经》提出“治痿独取
阳明”。每当读到此处，我都会
有所反思。

“治痿独取阳明”是痿证治
疗的基本原则，后世医家对它的
理解多有偏颇，对“独”字的理解
有异议，对“阳明”的理解也会有
差异。

痿证是以肢体筋脉弛缓，痿
软无力，不能随意运动，或伴有
肌肉萎缩为主要表现的一种病
证。在临床上，下肢的痿软较为
常见，亦称痿躄。痿意为痿弱不
用，躄意为下肢软弱无力，不能
步履。

《黄帝内经·素问·痿论篇》
对痿证进行了详细的论述，阐明
了痿证的病因病机、病症分类及
治疗原则，并指出痿证的主要病
机为“肺热叶焦”；按主要症状表
现的差异，还将痿证分为皮、肉、
筋、脉、骨五痿，来注明病情深浅
及与五脏的联系。帝曰：“何以
别之？”岐伯曰：“肺热者色白而
毛败，心热者色赤而络脉溢，肝
热者色苍而爪枯，脾热者色黄而
肉蠕动，肾热者色黑而齿槁。”以
说明五痿的鉴别要点。

大肠主津。津液是人体内
一切正常水液的总称，包括各组
织脏腑正常的内在体液及其分
泌物。同气血一样，津液是构成
和维持人体生命的基本物质。
津和液同为水液，均来源于水谷
精微，依赖于脾胃的运化功能而
生成。津与液的形状、分布部位及功能方面均有所不同。
津性质较清稀，流动性较大，散布于体表皮肤、孔窍和肌
肉，能渗注于血脉，起滋润作用；液性质较稠厚，流动性较
小，灌注于脏腑、骨节、脑、髓等组织，起濡养作用。因此，
津足则皮肤润泽、肌肉充实，肢体运动自然矫健；伤津则皮
皱肤糙、肌肉痿软，易发痿躄。

中医认为，肺与大肠相表里。《黄帝内经·素问·灵兰秘
典论篇》记载：“肺者，相傅之官，治节出焉。”说明肺具有宣
发肃降治理和调节津液的输布、运行和排泄的功效。《丹溪
心法》记载：“肺伤则不能管摄一身，脾伤则四肢不能为用
而诸痿作矣。”大肠与肺分别主上下，两者功能互为影响，
共同影响痿的形成。

血与津液一样，均为液态物质，也具有滋润和濡养的
作用。血足，则皮肤与毛发润泽、肌肉壮实、感觉灵敏、运
动自如；血亏，则肌肤干涩麻木、毛发不荣、肌肉瘦削或运
动无力、失灵。五脏中心、肝与血关系密切。心主血脉，包
括主血和主脉。主血，全身血液在脉中运行，依赖于心的
搏动输送到全身，发挥其滋润濡养作用；主脉，脉道通利与
否、营气和血的功能正常与否直接影响血的运行。肝为血
之藏，筋之宗。肝为藏血的实质性器官，肝主疏泄是肝藏
血和调节血量的动力。另外，肝主筋，肝血充足，濡养肝
脏、形体官窍及筋目；肝血不足，则筋脉失养，肢麻拘急。

《黄帝内经·素问·痿论篇》记载：“肝气热，则胆泄口苦，筋
膜干，筋膜干则筋急而挛，发为筋痿……筋痿者，生于肝，
使内也。”

胃主受纳。胃接受容纳饮食，故有胃为“水谷之海”
“水谷气血之海”“太仓”之说。李东垣在《脾胃论》中也强
调，胃虚元气不足是痿证的主要原因，“至于痿、厥逆，皆由
汗出而得之也”。胃虚汗出，则贼邪得入，指出胃虚是成
痿的前提。足阳明胃与足太阴脾互为表里，人体的生命
活动和气血的生化，均有赖于脾胃的运化功能。因此，称
脾胃为气血生化之源、后天之本。脾主运化，一是运化水
谷，饮食水谷在胃与小肠中的消化和吸收，依赖于脾的运
化功能将水谷转化为精微。《黄帝内经·素问·痿论篇》记
载：“脾主身之肌肉。”即脾胃为气血生化之源，机体全身
肌肉均依赖于脾胃所运化的水谷精微来充养，使肌肉丰
满。

肾主骨，生髓。《黄帝内经·素问·灵兰秘典论篇》记载：
“肾者，作强之官，伎巧出焉。”《黄帝内经·素问·痿论篇》记
载：“肾气热，则腰脊不举，骨枯而髓减，发为骨痿……有所
远行劳倦，逢大热而渴，渴则阳气内伐，内伐则热舍于肾，
肾者水脏也，今水不胜火，则骨枯而髓虚，故足不任身，发
为骨痿。”

由此可见，痿证的形成与五脏、气血津液均有密切关
系，对于“治痿独取阳明”的理解我们也不能是字面意思上
的肤浅理解，而应该全面理解来指导我们的临床工作。“治
痿独取阳明”是痿证治疗的基本原则，但不是唯一原则。

“独”为主要，重用之意；而非只用，唯独。“阳明”有手阳明、
足阳明之分。需注意的是“治痿独取阳明”是一个主要的
原则方法，对痿证的治疗还需要具体辨证施治，《黄帝内
经·素问·痿论篇》中“各补其荥而通其俞，调其虚实，和其
逆顺，筋、脉、骨、肉各得其时受月，则病已矣”才是针刺、用
药治痿之纲领。切勿顾此失彼，一叶障目。

（作者为平顶山市中医医院规培学员）

■■养养生堂生堂 ■读书时间

相传唐太宗贞观元年（公元627年），
中原地区发生了瘟疫，恰巧药王孙思邈
在中原地区采药，他发现所有感染瘟疫
的患者都有高热、红斑症状，便从随身携
带的药箱中拿出一种叶子，让百姓煮水
喝。

那些患者喝完后，症状很快就减轻了
许多。但是，由于患者太多，药材很快就
用完了。于是，孙思邈就发动百姓上山采
药材，但是百姓大多不认识，因此常常会
弄错。孙思邈看到这种情况，就给百姓编
了句口诀“叶大，色青，高三尺，夏月吃来，
无肿赤”。正是由于有了这句口诀，百姓去
采这种药材时便很少出错，这句口诀也就
世代相传。后来，人们就把这种药材称为
大青叶，也都知道这是用来治疗瘟疫的。

大青叶又名蓝腚叶、蓝叶，为十字花
科植物菘蓝的干燥叶，全国各地多有栽
培，夏季、秋季分 2 次~3 次采收，除去杂
质，晒干。

大青叶属清热药下分类的清热解毒
药，其性寒，味苦，归肝经、心经、胃经，具
有清热解毒、凉血清斑的功效，用于治疗
热毒发斑、丹毒、咽喉肿痛、口舌生疮、疮
痈肿毒等。非实热火毒者慎服，脾胃虚寒
者禁服。

大青叶含黄酮苷—山大青苷、靛玉兰、靛蓝、菘蓝苷B、靛玉红
等成分。临床药理研究表明，大青叶具有抗菌、抗病毒、抗内毒素、
抗炎、解热、增强免疫功能等作用。据报道，大青叶治疗流行性感
冒、上呼吸道感染、急性细菌性痢疾、急性肠炎、牙周炎有较好的疗
效。

（河南中医药大学供稿）
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