
伦西全所长生于1964年，毕业于河南中医药大学，研究中
医外治近40年，百度搜索“伦西全”名字了解更多情况。

每月10日、20日伦西全所长全天研讨交流，请提前预约。
联系方式：崔鹏13783876966（微信同）

陈静15226158993（微信同）
请致电了解详情，来电即寄或微信传详细内容目录。可

进入“伦西全中医外治交流微信群”，群内每天交流简单实用
的中医外治方法。

安阳市正本中药外治研究所

免费咨询交流
中医外治实用技术和方法
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惊蛰节气话养生惊蛰节气话养生
□□李伯群李伯群 董鹏飞董鹏飞

《黄帝内经》与《难经》
《伤寒杂病论》《神农本草
经》并称为我国传统医学
四大著作。

《黄帝内经》是一本综
合性的医书，从整体观上
论述医学，呈现自然、生
物、心理、社会整体医学
模式，其基本素材来源于
中国古人对生命现象的长
期观察，含有大量的临床
实践和简单的解剖学知
识。

《黄帝内经》中记载：
“气相得则和，不相得则
病。”就是说，客主之气相
得的就属平和，不相得的
就要生病。本意是概括了
自然界气运的协调与否和
天气、物候的常变密切相
关。即天气与季节相应的
为“当位”，天气平顺，反之
即是“非其位”，成为致病
之邪。应用到人身上就是
说人身上有正气和邪气，
平时正气为主，邪气为客，
主人占主导地位，把握全
身各脏器相协调运行，人
就一团和气，健健康康。
如果邪气鸠占鹊巢成为主
人 ，那 么 疾 病 就 缠 上 你
了。正如在日常生活中大
多数人都坚守“日出而作，
日落而息”，白天认真工
作，晚上好好休息。自然
也有一部分从事夜晚工作
的人群，生活习性是相反
的。

经常熬夜，精神与身
体常常都处于一种疲倦状
态，人体的免疫系统不能
正常运作，就会造成免疫
力下降，致使熬夜者的患
病率上升。长期不良的生
活习惯易使人内分泌失调、身体免疫力下降、记忆力差、
头昏脑涨、皮肤差等，积劳成疾，对身体产生不可逆的损
害。

这些道理也可以类比到我们的工作中去。作为
医务工作者，我曾接诊过一位青霉素高度过敏伴休克
的患者，我首先考虑抗过敏、抗休克治疗，紧急改善
患者的生命体征，至于患者身上的过敏斑点在急救的
时候可先不做处理。这就是接诊时要主次分明，不可
在患者濒死状态下考虑与生命无关的过敏斑点的问
题。

主次分明方能占领抢救胜利的制高点。就像参加
考试时，在所剩无几的时间中，一定要先做得分高的题
目一样。一定要主次分明，不可舍本逐末。我说的这些
也许感觉上偏离了《黄帝内经》的初衷与本意，其实不
然，同样的一件事情每个人都有不同的想法，主次分明
是我的感悟之一。

博大精深的中医学在对人类生命的本源做出艰
苦探索的同时，对健康的本质也做了至为精辟的把
握。中医学治病讲究辨病位，在辨病位时常见有“母
病及子，子病犯母”等，主客气混乱、顺逆不和而得
病，治病时可考虑病因，这就延伸为做事、治病要讲
究本源。

还有一位头痛患者，在诊所长时间口服治疗头痛
的药，起初有效果，后来效果不佳。患者到医院检查，
发现是肺癌转移至脑部所引起的头痛。但是，患者并
无明显的咳嗽、咯血等症状。为患者进行相关手术及
放疗后，患者感觉头部症状明显减轻。疾病原因的根
本找到了，症状也可以得到相应的控制，也不至于延误
病情。找清病情的本源，也是我从《黄帝内经》中学到
的精髓之一。

《黄帝内经》是一部经典著作，不仅有医学价值，更
有许多哲学价值，值得我们去深挖。

（作者为平顶山市中医医院规培学员）
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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

仲景经方传承初级班招生

扫码了解更多

广告诚招各地市招生代理
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惊蛰一至，春暖花开的脚步更快。
随着气温升高，各种细菌也跟着活跃起
来。古人认为，惊蛰前后人体内的肝阳
之气渐渐上升，阴血相对不足。此时养
生应顺应天时，保持心情愉悦，像春天一
样充满生机。

惊蛰时期，大部分植物开始抽绿，此
时，人体的阳气由冬季蛰伏于肾水之中
封藏的状态变为肝木之阳气生发的状
态。故而，春季容易肝风、肝火妄动，易
引起心脑血管疾病。因此，惊蛰养生当
以护肝健脾为主。

春季冷暖不定，出行时还要注意及
时增减衣物，保持室内通风，尽量避免
过度饮酒和熬夜，预防感冒等疾病的发
生。

《黄帝内经》曰：“春三月，此谓发陈，
天地俱生，万物以荣，夜卧早起，广步于
庭，被发缓形，以使志生。”其意是，春季
万物复苏，应该晚睡早起，散步缓行，可
以使精神愉悦、身体健康。

舒筋活络 调气活血

中医认为，春季为肝主之时，肝脏与
经筋相对应，肝筋若得到伸展，有利于
人体气机的运行。打太极拳、散步、泡
脚是惊蛰较适合的养生项目。足浴疗
法也是方便有效的舒筋活络项目，通过

足浴由下而上带动阳气转动，可以用当
归、艾叶各30克，水煎泡脚，有温经活血
的功效。

饮食有节 慎酸忌冷

惊蛰时节，乍暖还寒，天气比较干
燥，很容易使人口干舌燥、外感咳嗽。梨
性寒，味甘，具有润肺止咳、滋阴清热的
功效，民间素有惊蛰吃梨的习俗。

从饮食方面来看，惊蛰时节饮食起
居应顺肝之性，助益脾气，令五脏和平。
可多吃鸭血、菠菜、芦荟、萝卜、苦瓜、木
耳菜、芹菜、油菜、山药、莲子、银耳等。

惊蛰阳气始动，全身的阳气尚不充
沛，寒冷药食容易伤及人体阳气之本。
春季食用冷饮、寒凉水果之后容易腹痛、
腹泻，女性也容易引发宫寒，出现痛经、
血块、停经等症状。

初春之时本就阳气弱，加之寒凉饮
食，更易伤及脾肾阳气。阳气一受损，
气机左右、上下运动的枢纽功能减弱，
上下交通受阻，不利于气机畅达。故
在惊蛰节气，饮食调理要注意慎酸忌
冷。

晚睡早起 减轻困意

惊蛰前后阴寒之气渐降，阳气生发，
人体血管舒张，流入大脑的血液较冬季

减少，中枢神经的兴奋性减弱，致使春困
扰人。

很多人认为多睡可以解乏，但结果
往往是越睡越困。这是因为过多的睡眠
不能顺应春季特性，反而会抑制阳气生
发，加重春困。

春季可以适当晚睡早起、多伸懒
腰，这样可以使血液循环加快，全身
肢 体 关 节 、筋 肉 得 到 活 动 ，减 轻 困
意。同时，也能激发肝脏机能，使肝
脏得到“锻炼”，从而达到对肝脏的保
健效果。

适度“春捂”合理运动

惊蛰时节，天气忽冷忽热，早晚温差
偏大，民间常用“春捂秋冻”的方法防
病。但多数年轻人认为自身“火力大”，
可抵挡外邪入侵，早早换了单衣；老年
人、儿童则多“春捂”捂过头，反而因大汗
淋漓而感冒。

其实，“春捂”应该适度，根据天气变
化，随时增减衣物。尤其是头、颈、手腕、
腰、腹、小腿，要着重保护。

当然，“春捂”也是有时间性的，当气
温持续稳定在15摄氏度左右的时候，可
以适当地减少衣服，结束“春捂”。

惊蛰时节，生机盎然，人体阳气上升，
各个器官组织机能想要充分活跃起来，

就需要均衡得法的运动。全身心地动起
来有利于气血运行畅达，新陈代谢加快，
身体健康无恙。

具体来讲，要求人们不只是简单地
动起来，还要各种运动相结合。快走，
可以锻炼身体四肢；下棋、打牌，可以使
头脑清醒；听音乐、唱歌，可以令心情愉
悦。

因地制宜 祛湿健脾

春季南方有种特殊的天气气象，俗
称回南天。此时，空气湿度接近饱和，墙
壁甚至地面都会“冒水”，到处是湿漉漉
的景象。除了物品、食品容易受湿回潮，
人体也容易被湿邪侵袭，出现疲乏、身
重、食欲不振、消化不良、腹泻便溏等症
状。一年中南方回南天的日期与惊蛰相
近，故在岭南惊蛰之时，也应重视对脾胃
功能的调理。对于因天气导致的体内湿
阻，最简便的办法就是食疗，加之岭南人
素有煲汤的习惯，自制简便的祛湿汤可
取得较大的功效。祛湿的药材并不需要
太多，有淡渗利湿、健脾功效即可。常用
的有茯苓薏米汤、淮山芡实汤等。除了
煲汤，喝粥也能祛湿，如山药薏米粥、小
米粥等。

（作者供职于郑州大学第二附属医
院）

四大怀药指的是山药、菊花、地黄、牛
膝。因四大怀药产自古怀庆府（今焦作市
温县、沁阳市、武陟县、孟州市境内），具有
历史悠久、品种优良、产量丰富、炮制考究、
疗效突出的特点，故又称之为怀山药、怀菊
花、怀地黄、怀牛膝，是我国有名的地道药
材。

我国现存最早的本草专著《神农本草
经》把山药、菊花、地黄、牛膝均列为上品，
久服皆可延年益寿，张仲景、孙思邈、李时
珍、张锡纯等在其著作中，均对四大怀药的
药性及保健价值推崇备至。

山药

山药又名薯蓣，最早记载于《神农本草
经》：“味甘，性温，主治伤中，补虚羸，除寒
热邪气，补中益气力，长肌肉。久服耳目聪
明，轻身不饥延年。一名山芋。”

山药具有补脾养胃、生津益肺、补肾涩
精的功效，用于治疗脾虚食少、久泻不止、
白带过多、肺虚咳喘、肾虚遗精、带下、尿
频、虚热消渴等。

现代药理研究表明，山药主要含有皂
苷、黏液质、多巴胺、尿囊素、粗纤维及微量
元素等，具有提高免疫力、抗氧化、抗衰老、
降血糖、降血脂等作用。山药性质平和，几
乎适合所有体质者食用。

菊花

菊花最早记载于《神农本草经》：“味
苦，性平，主诸风头眩，肿痛，目欲脱，泪出，
皮肤死肌，恶风湿痹。久服利血气，轻身耐
老，延年。一名节华。”

菊花具有疏风散热、平抑肝阳、清肝明
目、清热解毒的功效，用于治疗风热感冒、
温病初起、肝阳上亢、头晕目眩、目赤肿痛、
眼目昏花、疮痈肿毒等。

现代药理研究表明，菊花主要含有挥发
油、黄酮类、有机酸、菊苷、胆碱、氨基酸、维
生素、腺嘌呤等，具有抗菌、消炎、解热、镇
静、降血压、扩张冠状动脉等作用。

地黄

地黄最早记载于《神农本草经》：“味

甘，性寒，主折跌绝筋，伤中，逐血痹，填
骨髓，长肌肉，作汤，除寒热积聚，除痹，
生 者 尤 良 。 久 服 ，轻 身 不 老 。 一 名 地
髓。”

生地黄具有清热凉血、养阴生津的功
效，用于治疗热入营血、温毒发斑、血热出
血、热病伤阴、内热消渴、阴虚发热、骨蒸劳
热、津伤便秘等。

生地黄经过酒蒸法或酒炖法炮制后名
为熟地黄。熟地黄味甘，性温，具有补血滋
阴、益精填髓的功效，用于治疗血虚萎黄、
心悸怔忡、月经不调、崩漏下血、肝肾阴虚、
腰膝酸软、骨蒸潮热、盗汗遗精、内热消渴、
眩晕耳鸣、须发早白等。

现代药理研究表明，地黄主要含有
梓醇、氨基酸、糖类等，具有降血糖、提
高免疫力、促进造血、止血、降血压等功
效；熟地黄含有梓醇、地黄素、甘露醇、
维生素 A 类、糖类和氨基酸，具有提高免
疫力、促进血凝、强心、抗衰老、抗焦虑、
改善学习记忆等功效。熟地黄因性质黏
腻，妨碍消化，所以气机瘀滞、痰湿过盛、

脘腹胀痛、大便稀溏的人群忌用，如果需
要重用或者久用，则需要加入行气类药物
同用。

牛膝

牛膝最早记载于《神农本草经》：“味
苦、酸，性平，主寒湿痿痹，四肢拘挛，膝
痛不可屈伸，逐血气伤，热烂伤火，堕
胎。久服轻身，耐老。一名百倍。”牛膝
具有逐瘀通经、补肝肾、强筋骨、利尿通
淋、引血下行的作用，用于治疗瘀血阻
滞之经闭、痛经、胞衣不下、跌扑伤痛、
腰膝酸软、筋骨无力、淋证、水肿、小便
不利、吐血、衄血、牙痛、口疮、头痛、眩
晕等。

现代药理研究表明，牛膝主要含有齐
墩果酸、葡萄糖醛酸等三萜皂苷类化合物、
牛膝多糖等，具有降血糖、降血脂、降血压、
保肝护肝、提高免疫力、抑制肿瘤转移等作
用。牛膝活血作用较强，因此孕妇及月经
量多者应慎用。

（作者供职于河南省中医院）

四大怀药的药性与作用
□吕沛宛 朱凤海

惊蛰惊蛰，，又名启蛰又名启蛰，，是二十四节气中的第三个节气是二十四节气中的第三个节气，，春雷始鸣春雷始鸣，，气温回升气温回升，，昆虫萌动昆虫萌动，，冷暖空气的交替逐渐冷暖空气的交替逐渐

频繁起来频繁起来，，南方开始增雨南方开始增雨，，北方却依然干燥北方却依然干燥。。民谚有语民谚有语：“：“惊蛰刮北风惊蛰刮北风，，从头另过冬从头另过冬。”。”天气渐暖天气渐暖，，春雷声鸣春雷声鸣，，冬冬

眠的蛰虫眠的蛰虫、、蛰兽被惊醒蛰兽被惊醒，，春耕始春耕始，，万物长万物长，，一切生机勃勃一切生机勃勃。。

■■读读书时间书时间

从前，有个卖药的老人，无儿无女，收
了一个徒弟。谁想，这个徒弟很是狂妄，才
学会一点儿皮毛，就看不起师傅了。有时
候，卖药的钱也不给师傅。师傅伤透了心，
就对徒弟说：“你翅膀硬了，另立门户吧！”
徒弟满不在乎地说：“行啊！”师傅不放心
地说：“不过，有一种药，你不能随便卖给
人吃。”“什么药？”“无叶草。这种草的根
和茎用处不同；发汗用茎，止汗用根，一
朝弄错，就会死人！记住了吗？”“记住
了。”“你背一遍。”徒弟张口就背了一遍，
不过，他背时有口无心，压根儿也没用脑
子想。

从此，师徒分开，各自卖药。师傅不在
跟前，徒弟的胆子更大了，虽然认识的药不
多，却什么病都敢治。没过几天，徒弟就用
无叶草治死了人，死者家属哪肯善罢甘休，
当时抓住他就去见县官。

县官问道：“你是跟谁学的？”徒弟只好
说出师傅的名字。县官命人把师傅找来，

说：“你是怎么教的？让他把人治死了！”
师傅说：“小人无罪。关于无叶草，我

清清楚楚地教过他几句口诀。”师傅便如实
把情况说了一遍。

县官听了，就问徒弟：“你还记得吗？
背出来我听听。”徒弟背道：“发汗用茎，止
汗用根，一朝弄错，就会死人。”县官又问：

“患者有汗无汗？”徒弟答道：“浑身出虚
汗。”“你用的什么药？”“无叶草的茎。”县官
大怒：“简直是胡治！患者已出虚汗还用发
汗的药，能不死人？”说罢，县官判徒弟入狱
3年。师傅则无罪释放。

徒弟出狱后，找到师傅，痛哭流涕，悔

不当初。师傅原谅了他，并继续耐心地向
他传授医道。

之后，徒弟再用无叶草时就十分小心
了。因为无叶草给徒弟惹过麻烦，徒弟就
把无叶草叫麻烦草，后来又因为无叶草的
根是黄色的，才又改叫麻黄。

麻黄又称龙沙、卑相、卑盐等，为麻黄
科植物草麻黄、木贼麻黄或中麻黄的草质
茎，多年生草本状小灌木。麻黄根茎粗大
屈曲，长 1 米左右，下生黄褐色的根，地上
茎丛生，高二三十厘米，黄褐色，有明显的
节，叶为鳞片状，淡红褐色，绿黄色小花，种
子呈卵状。麻黄生于干燥的沙地，产于东

北、陕西、山西等地，9月~10月采集全草晒
干或蜜炙用。

《神农本草经》中麻黄被列为中品，其
发汗解表之功效为历代医家赞赏，称其为

“解肌第一”“解表第一要药”“治感冒第一
要药”。麻黄的茎枝含麻黄碱，能发汗；但
其根不含麻黄碱，性平味甘，能止汗。

《本草正》云：“麻黄以轻扬之味，而兼
辛温之性，故善达肌表，走经络，大能表散
风邪，祛除寒毒。但用此法，自有微妙，则
在佐使之间。伤寒阴疟家第一要药，故张
仲景诸方，以此为首，实千古之独得者
也。”

清代名医张锡纯认为，麻黄为发汗之
主药，以遂发太阳风寒主治大纲。

麻黄发汗能力较强，表虚自汗、阴虚盗
汗、肺肾虚喘者慎用，失眠者慎用，有高血
压病、心律异常者慎用。

（作者供职于河南中医药大学第一附
属医院）

《三国演义》第六十八回
“甘宁百骑劫魏营，左慈掷杯
戏曹操”中写道，曹操宴请群
臣，正饮酒间，左慈足穿木屐，
立于筵前。众官惊怪。左慈
曰：“大王今日水陆俱备，大
宴群臣，四方异物极多，内中
欠少何物，贫道愿取之。”少
刻 ，庖 人 进 鱼 脍 。 左 慈 曰 ：

“脍必松江鲈鱼者方美。”曹
操 曰 ：“ 千 里 之 隔 ，安 能 取
之 ？”左 慈 曰 ：“ 此 亦 何 难
取！”拿把钓鱼竿，于堂下鱼
池中钓之。顷刻钓出数十尾
大鲈鱼，放在殿上。曹操曰：

“吾池中原有此鱼。”左慈曰：
“大王何相欺耶？天下鲈鱼
只两腮，惟松江鲈鱼有四腮，
此可辨也。”众官视之，果是
四腮。

鲈鱼 ，又 名 四 鳃 鱼 、花
鲈 、鲈 板 ，分 布 于 太 平 洋 西
部，我国沿海地区均产之，黄
海、渤海较多，为常见的经济
鱼类之一，也是发展海水养
殖的品种。上海松江鲈鱼，
其味鲜美，其肉细嫩，再加上

特殊的烹饪技艺，历来被视
为上乘珍馐。据说清代乾隆
皇帝下江南，品尝松江鲈鱼
之 后 ，封 其 为“ 江 南 第 一 名
鱼”。

中医认为，鲈鱼性平，味
甘，归脾经、肺经、肾经，具有
健脾补气、益肾安胎的功效，
适用于贫血头晕、妇女妊娠水
肿、胎动不安等。《食疗本草》
中记载：“（鲈鱼）安胎、补中。”
李时珍在《本草纲目》中记载：

“松江鲈鱼，补五脏，益筋骨，
和肠胃，益肝肾，治水气，安胎
补中，多食宜人。”

营养分析表明，每 100 克
鲈鱼肉中，含蛋白质17.5克，脂
肪 3.1 克，碳水化合物 0.4 克，
钙 56 毫克，磷 131 毫克，铁 1.2
毫克，核黄素 0.23 毫克，烟酸
1.7 毫克等。鲈鱼血中含有较
多的铜元素，铜能维持神经
系统正常的功能，并参与数
种物质代谢的关键酶的功能
发挥。

（作者供职于湖北省远安
县中医院）

■中药传说

■读名著 品中医

健脾补气说鲈鱼
□胡献国

麻麻 黄黄
□张朱青

征 稿

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！

联系电话：（0371）85967078
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com


