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雨水节气话养生雨水节气话养生
□□刘梦飞刘梦飞

饮食养生
重点在“调养脾胃，防御春寒”

唐代孙思邈在《千金月令》中曰：“正
月宜食粥。”就是说春季宜食粥，提醒我
们在春季应多喝粥。中医认为，雨水时
节尤其要注意调养脾胃，脾胃健旺是养
生之本。

滋养脾胃 多喝汤粥
进入雨水时节，人的脾胃往往容易

虚弱，此时应该多食汤粥来滋养脾胃。
汤粥容易消化，不会加重脾胃负担，山药
粥、红枣粥、莲子汤都是很好的选择。如
果将汤粥配上适当的中药做成药膳还能
滋补强身。可以根据初春时节肝气旺盛
的特点，在药膳中适当加入沙参、西洋
参、决明子、白菊花、首乌粉等生发阳气
的中药材。

由于干硬食物不好消化，还可能给
胃黏膜造成损伤，平时脾胃虚弱的人此
时应避免进食饼干等干硬食物。另外，
老年人脾胃功能不好，此时应以流食和
松软的食物为主，这类食物可以促进人
体对营养的吸收。晚餐要尽量少吃，如
果晚餐过量，则有可能造成消化不良的
后果，并且还会影响到睡眠质量。

防燥热 不吃生冷不吃辣
雨水时节，由于空气湿度增加，虽然

气温仍然很低，但是此时的天气寒中带
湿。在这种环境下，人体往往郁热壅阻，
此时若吃燥热的食物无异于“火上浇

油”。郁热让人想吃凉东西，但吃凉东西
过多，则会使脏腑为湿寒所伤，出现胃
寒、腹泻等症状。因此，雨水时节饮食应
以中庸为原则，不吃生冷食物，也不能吃
大热食物。冷饮、辣椒都是应当慎食的，
特别要慎重的是少喝酒，尽量不喝白酒。

御春寒 多吃高蛋白食物
雨水时节，虽然是在春季，但是还属

于早春，寒流经常光顾，昼夜温差也比较
大。在寒冷的条件下，人体内的蛋白质
会加速分解，从而使人的抗病能力降低，
此时人体就需要摄入足够的热量来保持
体温，应对寒冷。鱼、虾、鸡肉、牛肉、豆
制品等含有较高的热量和丰富的蛋白
质，应该多吃。慢性肝炎、肝硬化患者也
应多吃一些容易消化且富含高蛋白、高
维生素的食物，如牛奶、酸奶、蛋类、豆制
品等。

清心醒脾 明目安神可适当吃些莲子
莲子素有“莲参”之称。雨水时节，

人体新陈代谢旺盛，多吃莲子可收到清
心醒脾、明目安神、补中养神、健脾补胃、
止泻固精、益肾涩精止带、滋补元气的功
效。

运动养生
适量活动 不妨“懒”一点儿

春季健身以不出汗或微出汗为宜，
这时比较适合进行节奏舒缓的运动，不
宜大汗淋漓，气喘吁吁，否则会消耗津
液，损伤阳气，易受风寒。同时由于天气

仍然干燥，运动时要注意及时补充水分。
老年人春季锻炼不宜太早，防止因

早晨气温低、雾气重而罹患感冒、哮喘、
支气管炎等，应在太阳升起后锻炼。另
外，春季锻炼不能空腹，锻炼前应喝些热
汤或饮品。同时，锻炼前应先轻柔地活
动躯体关节，防止因骤然锻炼而诱发意
外。

适量运动 循序渐进
冬去春来，进入雨水时节，伴随着天

气逐渐转暖，越来越多的人开始到户外
参加体育锻炼。这个时节最适合运动，
但也最要防止运动过量，否则不但起不
到保健作用，还会对身体造成损伤。因
此，运动不但要把握一个“度”，而且还要
循序渐进。

实践证明，过量运动比不运动对人
体的伤害更大，因为不运动虽然有很多
坏处，但起码使人体保持了一个相对平
稳的状态，而运动过量则会把人体固有
的和谐打破，给人体造成更大的损害。
过量运动会造成人的反应能力下降、平
衡感降低、肌肉弹性降低，还会使人食欲
减退、睡眠质量下降，导致情绪低落、易
怒、免疫力降低，出现便秘、腹泻等症
状。因此，运动要适可而止、循序渐进。
剧烈运动过后最好休息1天~2天，以每周
运动3次为佳。如果长期没有运动而突
然运动则更要注意不能运动过量，控制
好运动强度和时间，防止过量运动造成
负面影响。另外，运动项目也要因人而

异，还要根据自己的性别、年龄、身体健
康状况等因素进行合理选择。

向懒人学习一点儿
雨水时节，春光明媚，和煦的阳光洒

向大地，很容易让人顿生困意。尤其是
下午，在经过了半天的紧张工作或学习
后，人们会感到疲倦。如果这个时候站
起身来伸个懒腰，就像立刻充了电一样，
顿时精神振作，感觉轻松自如，好像释放
了什么重担似的；也会使人恍然大悟，原
来伸伸懒腰也能解乏。

现实生活中，不少人认为伸懒腰是
懒人的专利，其实这是个误会也是不科
学的。人伸懒腰的时候一般都要打个哈
欠，同时头向后仰，双臂上举，这个动作
会适度地挤压到心、肺，能促使心脏更加
充分地运动，从而把更多氧气运送到人
体的各个器官，也包括大脑。而大脑一
旦获得了更多的氧气，人体就会觉得疲
劳顿无，神清气爽。另外，伸懒腰时伴随
的扩胸运动还能使人增加呼吸深度，吸
入更多氧气，同时呼出更多二氧化碳，提
高人体的新陈代谢。

伸懒腰还可以活动人体的腰部肌
肉，对腰肌劳损有一定的预防作用。伸
懒腰时人体向后伸展，还可以防止因脊
椎长时间向前弯曲而形成驼背。由此可
见，伸懒腰并非懒人的专利。雨水时节
困意袭人，在工作学习之余，不妨向懒人
学习伸一伸懒腰。

（作者供职于洛阳市孟津区中医院）

2022 年是农历虎年。虎在人们
的心中有着良好的印象。其实，在
中医药家族中，虎药或带虎字的中
药及中成药为人类健康立下了汗马
功劳。

虎魄
又名琥珀、血珀，《本草纲目》言

“虎死则精魄入地化为石，此物状似
之，故谓之虎魄”，为古代枫树、松树
等的树脂埋藏于地层中，经多年而
形成的化石。中医认为，本品性味
甘、平，归心经、肝经、肾经，具有镇
惊安神、利尿通淋、活血化瘀的功
效，适用于惊悸、怔忡、健忘、多梦、
失眠、癫痫、小便癃闭、血淋、热淋、
沙淋及妇女血瘀血滞、经闭、痛经
等。

虎杖
又名虎杖根，出自《日华子本

草》，为蓼科属多年生草本植物虎杖
的根及茎，叶亦入药。中医认为，本
品性味苦、寒，归肝经、胆经、肺经，具
有活血定痛、清热利湿、清热解毒、化
痰止咳的功效，适用于经闭、风湿痹
痛、跌打损伤、湿热黄疸、热淋带下、
水火烫伤、疮痈肿毒、毒蛇咬伤、肺热咳嗽、热结便秘等。

石虎
即吴茱萸，出自《神农本草经》。中医认为，本品性味

辛、苦、热，有小毒，归脾经、胃经、肝经，具有散寒止痛、
疏肝行气、和胃止呕的功效，能温中散寒而止痛，又善解
肝经之瘀滞，常用于肝胃不和所致的呕吐吞酸及脾胃虚
寒所致的脘腹冷痛、泄泻等，尤以止痛、止呕效果最为显
著。

壁虎
又名守宫，出自《本草纲目》，为壁虎科动物无蹼壁虎

或其他几种壁虎的干燥全体。中医认为，本品性味咸、
寒，有小毒，归肾经、肝经，具有祛风定惊、散结解毒的功
效，适用于中风瘫痪、风痰惊痫、癫痫、破伤风、风湿性关
节炎、瘰疬、恶性肿瘤等。

虎刺
出自《全国中草药汇编》，为首草科有刺小灌木。中

医认为，本品性味甘、平，归脾经、肝经，具有祛风利湿、散
瘀消肿的功效，适用于急慢性肝炎、钩虫病、胆囊炎、风湿
骨痛、腰痛、龋齿疼痛等。

虎耳草
出自《全国中草药汇编》，为虎耳草科多年生常绿小

草本。中医认为，本品性味微苦、辛、寒，有小毒，归肺经、
脾经、大肠经，具有清热解毒、凉血止血的功效，适用于肺
痈、湿疹、冻疮、中耳炎、百日咳等。

虎姆根
出自《全国中草药汇编》，为蔷薇科悬钩子属茅姆。

中医认为，本品性味涩、微辛、甘，归肝经、脾经，具有祛风
散结、行气止痛的功效，适用于蛀牙疼痛、喉痛、痰结、四
肢酸痛、腰痛、糖尿病、手足扭伤、皮肤湿疹、风疹、瘙痒、
烫伤等。

虎掌藤
出自《中国植物志》，为双子叶植物药旋花科植物虎

掌藤的根。中医认为，本品性味苦、寒，归大肠经，具有泻
下通便的功效，适用于肠道积滞、大便秘结等。

虎掌草
出自《滇南本草》，为双子叶植物药毛茛科植物草玉

梅的根或全草。中医认为，本品性味苦、辛、平，有毒，归
肺经、胃经、肝经，具有清热解毒、活血舒筋的功效，适用
于乳蛾、痄腮、瘰疬结核、痈疽肿毒、疟疾、风湿疼痛、胃
痛、跌打损伤等。

虎皮楠
出自《中国植物志》，为双子叶植物药大戟科植物虎

皮楠的根叶。中医认为，本品性味苦、涩、凉，归心经、肝
经、肾经，具有清热解毒、活血散瘀的功效，适用于风热表
证、温病初起、感冒发热、扁桃体炎、血瘀经闭、风湿痹痛、
跌打损伤等。

虎奶菇
别名虎奶菌，出自《中国植物志》，为侧耳科植物虎奶

菌的菌核。中医认为，本品性味甘、温，归肝经、脾经，具
有补气益血的功效，适用于气血虚弱等。

此外，中药还有虎骨、虎鞭、虎肾、虎石头、艾虎等，
中成药有四虎散、五虎散、白虎合剂、麝香虎骨膏、虎骨
木瓜丸、金鸡虎丸、打虎状元丸、虎力散、虎潜丸等，不一
一细述。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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二十四节气是上古农耕文明的产物二十四节气是上古农耕文明的产物，，是认知一年中时令是认知一年中时令、、气候气候、、物候等方面变化规律所形成物候等方面变化规律所形成

的知识体系的知识体系，，它准确地反映了自然节律变化它准确地反映了自然节律变化，，在人们的生产和生活中发挥着极为重要的作用在人们的生产和生活中发挥着极为重要的作用。。

今年的今年的22月月1919日是虎年的雨水节气日是虎年的雨水节气。。从中医角度来讲从中医角度来讲，，雨水节气饮食养生和运动养生要注雨水节气饮食养生和运动养生要注

意以下几点意以下几点。。

■■节节气养生气养生

当今社会处于快速发展和繁荣的时
期，人们处于高强度、快节奏、高压力的状
态。睡眠可以放松心情，缓解压力，使阴
阳处于一个稳定的平衡状态。但仍有多
数人被失眠所困扰，辗转于多家医院就
诊。

失眠患者去看医生，往往被告知为阴
虚火旺、心肾不交、气血亏虚、肝火扰心、痰
热扰心、心脾两虚等，医生开的药有天王
补心丹、柏子养心丸、枣仁安神胶囊等滋
阴清热安神之类的药物。但是失眠患者
用了很多药，试了很多办法，效果不佳，很
是困惑。

失眠这个词，在古代的中医里就有记
载，最早出现在《黄帝内经》中。不过在《黄
帝内经》中不叫失眠，而是叫“不得卧”“目
不瞑”“卧不安”“不眠”等。下面，我们就从

《黄帝内经》中，了解一下失眠的本质，以及
如何调理失眠。

“卫气不得入于阴，常留于阳。留于阳
则阳气满，阳气满则阳跷盛，不得入于阴则
阴气虚，故目不瞑矣。”

“阳气尽，阴气盛，则目瞑；阴气尽而阳
气盛，则寤矣。”

“壮者之气血盛，其肌肉滑，气道通，荣
卫之行不失其常，故昼精而夜瞑。老者之
气血衰，其肌肉枯，气道涩，五脏之气相搏，
其营气衰少而卫气内伐，故昼不精，夜不
瞑。”

“不得卧而息有音者，是阳明之逆也，
足三阳者下行，今逆而上行，故息有音也。
阳明者胃脉也，胃者六腑之海，其气亦下
行，阳明逆不得从其道，故不得卧也。”

以上几条，是《黄帝内经》对于失眠的
一些论述。我对此主要有以下几点认
识。

1.人与自然、环境、社会是和谐统一
的，睡眠与自然界、人体阴阳之气的盛衰变
化有关。如张志聪曰：“日暮在外之阳气将
尽，而阴气渐盛，则目瞑而卧。平旦在外
之阴气将尽，而阳气渐盛则寤矣。”要想拥
有好的睡眠，必须顺应自然及人体生理特
性。

2.营卫运行部位是导致不寐的主要原
因。卫气走阳，营气走阴，感受外邪侵犯，
夜间卫气不能入阴，则阳盛，精神亢奋，故
不眠；白天卫气不能散布外周，阳气虚弱，
故多寐。《黄帝内经·灵枢·大惑论》云：“夫
卫气者，昼日常行于阳，夜行于阴，故阳气
尽则卧，阴气尽则寤。”

3.睡眠由神主宰。《黄帝内经·灵枢·本
神》云：“随神往来者谓之魂，并精而出入者
谓之魄。”精对神而言，则神为阳而精为阴，
魂对魄而言，则魂为阳而魄为阴。阴阳平
衡，则神安、魂藏能寐。故《景岳全书》云：

“盖寐本乎阴，神其主也。神安则寐，神不
安则不寐。”

4.人的七情六欲对睡眠也起决定性作

用。《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中记
载：“人有五脏化五气，以生喜怒悲忧恐。
故喜怒伤气，寒暑伤形。暴怒伤阴，暴喜伤
阳。厥气上行，满脉去行。喜怒不节，寒
暑过度，生乃不固。”情绪变化是人基本的
精神活动变化，长时间强烈刺激会超出人
体正常的生理范畴，使人体气机紊乱，脏
腑气血阴阳紊乱，产生失眠。故《黄帝内
经·素问·上古天真论》中指出：“恬淡虚
无，真气从之，精神内守，病安从来。”保持
心情平和，则气血平和，阴阳平衡，失眠则
愈。

通过学习《黄帝内经》，并结合临床实
践，我认为各种致病因素，包括脏腑功能失
调、邪气入侵客止于体内，以及体质差异因
素等，只要影响到卫气的运行，使营卫之气
运行失度，都可能导致阳不入于阴，阴阳相
交之路受阻而影响睡眠。

在《黄帝内经》中，还提到了一些治疗
原则，如《黄帝内经·灵枢·邪客》中提到的

“补其不足，泻其有余，调其虚实，以通其道
而去其邪”和“决渎壅塞，经络大通，阴阳和
得者也”等原则，也为我们治疗失眠奠定了
基础。

我曾经遇到一位56岁的女性患者，自
述身体疲倦、乏力、失眠多梦，在当地诊所
给予地西泮片等治疗，疗效欠佳，为求系统
诊治，来我所在的医院就诊。

患者症见：失眠，多梦，心烦不安，疲

倦、乏力，纳少，食不知味，咽干口渴，舌质
红苔薄黄，脉细数。

考虑患者心脾两虚，兼有血亏脾虚症
状，给予归脾汤合酸枣仁汤加减，组方如
下：党参 20 克，白术 10 克，茯神 10 克，黄
芪 20 克，龙眼肉 15 克，木香 15 克，当归 15
克，酸枣仁 20 克，知母 15 克，川芎 9 克，甘
草 6 克，生地黄 9 克。共 6 剂。每天两次，
口服。二诊时患者诉失眠多梦，纳差咽
干症状明显缓解，继续服上方 6 剂。三诊
时患者未诉不适，饮食睡眠可、大小便正
常。

由此可知，失眠的调理基本原则就是
调和阴阳。出现兼证，也可以在此基础上
加减化裁，比如兼有血虚甚而头晕目眩者，
可加用当归、白芍、枸杞子，增强养血补肝
之功效；虚火重而咽干口燥者，加用麦冬、
生地黄，以养阴清热；寐而易惊者，加龙骨、
珍珠母，以镇惊安神；兼见盗汗，加五味子、
牡蛎，以安神敛汗等。

《黄帝内经》中不仅提出了失眠的调
理原则和治疗方法，也提出了调养法则。
人体日常活动中，要顺应营卫之气的运
行，白天要加强劳作以助振奋阳气，使阳
气从阴出阳；日暮后则精神恬淡，减少活
动，使阳气内敛。同时也要加强精神调
摄，调节自身情绪，保持良好心态才能有
良好的睡眠。

（作者为漯河市中医院2019级规培生）

阳气尽则卧 阴气尽则寤
——《黄帝内经》读后感

□王亚美

■读书时间

在民间，人们过年时要喝屠苏酒、椒柏
酒、黄桂稠酒与桃汤等，还要吃五辛盘，以
此来祈福辟邪祛疾。

屠苏酒，是华佗精心创制的，孙思邈大
力推崇广传。屠苏酒的配方为防风、菝葜，
蜀椒、桔梗、大黄、乌头、赤小豆等。除夕
夜，人们将药物以三角绛囊盛之悬井底，初
一取出置酒中煎沸而成。《备急千金要方》中
记载：“饮屠苏，岁旦辟疫气，不染瘟疫及伤
寒。”饮屠苏酒时，全家人要面朝东肃立，以
示敬重，自少至长依次而饮，连喝三天。此
外，还要将药渣投入井中，以持续发挥效
果。苏辙的《除日》诗云：“年年最后饮屠
苏，不觉年来七十余。”杨万里的《乙丑改元

开禧元日》诗云：“老子年龄君莫问，屠苏饮
了更无兄。”屠苏酒被唐代扬州名僧鉴真大
师东渡传到日本，深受推崇。

过年时，人们亦有饮椒柏酒之习俗。
据《本草纲目》记载，川椒37粒，侧柏叶（朝
东生长）7 枝，捣碎，白酒 500 毫升，浸泡 7
日，过滤去渣。具有暖胃强身、辟一切瘟疫
邪气。古人认为，椒是玉衡星精，服之令人
体健耐老。柏乃百木之精，为仙药。椒禀
五行之气而生，叶青，皮红，花黄，膜白，子
黑，其气馨香，其性下行，能使火热下达，不
致上熏，芳草之中，功皆不及。过年时，晚
辈要以椒柏酒向长辈拜年祝寿。

黄桂稠酒也是过年时人们的饮用之

品。黄桂稠酒始于先秦，以陕西户县（现为
陕西省鄠邑区）的糯米、湖北荆门的小曲为
原料，经过蒸、拌曲、装坛、发酵、压酒等10
余道工序而成。芳香远溢，液白如奶，醇香
绵甜，具有健胃、活血、滋阴、润肺生津的功
效。

此外，人们也将桃木用水煮汁液饮用，
俗称“桃汤”。桃枝入药，活血通络，解毒，
杀虫。唐代张说的《岳州守岁二首》诗云：

“桃枝堪辟恶。”
过年时吃五辛盘，始于魏晋时期。正

月初一，人们用葱、蒜、韭、蓼蒿、芥5种味
道辛辣的菜蔬置盘中供食。晋代周处所著

《风土记》云：“元日造五辛盘……五辛，所

以发五脏气。”孙思邈在《食忌》中云：“正月
之节，食五辛以辟疠气。”孙思邈在《养生
诀》中亦云：“元旦取五辛食之，令人开五
脏，去伏热。”

唐代，人们对五辛盘进行了改进，在菜
蔬的品种上有所调整，并且名之“春盘”，取
其生发迎春之意。李时珍在《本草纲目》中
记载：“五辛菜，乃元旦立春，以葱、蒜、韭、
蓼蒿、芥，辛嫩之菜杂和食之，取迎新之
意。”吃五辛盘，旨在“五熏炼形”，运行气
血，发散邪气，利于养生，提高免疫力。据
记载，隋炀帝尤其爱吃五辛盘，要从正月初
一吃到正月十五。

（作者供职于西安工业大学）

春节民俗里的中医药文化
□李金钢

招生对象：各地基层中医工作者及经方爱好者。
主要课程：1.《伤寒论》重点条文及经方精讲；2.六经病脉证并治精讲；

3.常用经方60首临床应用；4.六经病证代表方重点方及条文精讲；5.国医大
师经方验案鉴赏等。

授课老师：国医大师孙光荣中和医派掌门弟子杨
建宇教授，清华大学中医院杨敏教授，国家级名老中
医、南阳市中医临床领军人才王心东教授等授课。

学习方式：线上+线下相结合。
学习模式：即日起报名，3月16日开课，学习时间

3个月。每周一、周三、周五晚上固定时间线上授课，
布置作业；每半月线下面授1天~2天，解疑释惑。

学习待遇：学习结业发放学习证书和学分证明。
学习费用：总学费600元/月×3个月=1800元（会员价）。
南阳张仲景传统医药研究会 联系人：徐老师 18637735866
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