
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。
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春分时节话养生春分时节话养生
□□刘梦飞刘梦飞

《黄帝内经·素问·至真要大
论》将临床常见的诸多症状分属
于病机十九条：“诸风掉眩，皆属
于肝。诸寒收引，皆属于肾。诸
气膹郁，皆属于肺。诸湿肿满，
皆属于脾。诸热瞀瘛，皆属于
火。诸痛痒疮，皆属于心。诸厥
固泄，皆属于下。诸痿喘呕，皆
属于上。诸禁鼓栗，如丧神守，
皆属于火。诸痉项强，皆属于
湿。诸逆冲上，皆属于火。诸胀
腹大，皆属于热。诸躁狂越，皆
属于火。诸暴强直，皆属于风。
诸病有声，鼓之如鼓，皆属于
热。诸病胕肿，疼酸惊骇，皆属
于火。诸转反戾，水液浑浊，皆
属于热。诸病水液，澄澈清冷，
皆属于寒。诸呕吐酸，暴注下
迫，皆属于热。”文中把疾病的病
因病机概括归属于五脏、风、寒、
湿、火、热，或是人体上部或下
部，对于疾病的诊断与治疗，具
有指导作用。

病机十九条的内容广泛，涉
及病因（外感与内伤）、出现各种
症状的机理、众多症状之间内在
联系、辨证方法等，还通过一种
病因能够引发几种不同症状与
不同病因也能引发相同症状的
现象，说明治疗疾病不能采用见
症治症的简单方法，强调对于病
因病机的了解分析，应该“审察
病机，无失气宜”，做到“谨守病
机，各司其属”，才能达到“疏其
气血，令其调达，而致和平”的治
疗目的。

一、诸风掉眩，皆属于肝。
本条涉及的症状为掉眩，病因为
风，病位所在的脏腑是肝。肝属
木，木生风，肝为风脏，风气通于
肝，肝病可以生风，发生以动为
特征的证候。本条所论属于内
伤，所指乃肝病生风引发的掉眩
症状，属于内风范畴，如：肝热生
风，肝阳化风，郁勃生风，此为肝
脏本身的病证，又肾者水脏，主水藏精，真阴所寄，阴即水
也，木赖水涵，精化为血，血能养肝，若肾阴内虚，水不涵木
则木燥而生风，精虚血少，血不养肝则血虚而生风，此乃病
在肾而证在肝，乙癸同源，肾病及肝。常用的如辛凉化风、
清热熄风、疏肝平肝、养血柔肝、滋阴平肝，或参介类以潜，
石类以镇，或佐通络治掉等治法，俱按上述不同的证候与
病机辨证以进，肝病如此，其他脏腑之病亦如此，推此及
彼，举一反三，细细推敲，必有所获。掉眩也有病不在肝
者，如《黄帝内经·灵枢》有“上气不足，脑为之不满，耳为之
苦鸣，头为之苦倾，目为之眩”的记载。上气不足所致的眩
晕，我常用黄风汤、补中益气汤为主方。

二、诸寒收引，皆属于肾。致病之因为寒，出现的症状
是收引，病在五脏之肾。肾主北，在天为寒，在地为水，属
阴中之阴而内藏元阳。《黄帝内经·灵枢·本脏》中记载：“经
脉者，所以行血气而营阴阳，濡筋骨，利关节者也。”《黄帝
内经·素问·调经论》中记载：“血气者，喜温而恶寒，寒则泣
不能流，温则消而去之。”经脉喜温而恶寒，血气在经脉中，
寒者泣涩，温者通利。若肾中元阳不足，内生阴寒，不能正
常温煦经脉，则经脉不利，气血行泣而失其畅行。同时，

“正气存内，邪不可干”，阳气既虚，血行不畅，局部经脉缺
少血气的正常涵养，则寒邪乘隙袭入，寒主收引，寒邪痹阻
经脉，初则关节疼痛，活动不利，久而出现经脉挛急、关节
拘挛，难以屈伸。按以上病机分析，本节所讲病之寒邪，既
有阳虚之内寒，又有外寒之袭入，正虚邪客，内外合邪，虚实
夹杂。如果病程冗长，除了阳气之虚，还有气血之损，以及
久病所生之瘀，寒郁所酿之痰，陈寒不除，痰瘀难消，寒、痰、
瘀三邪互结而成痼疾，已不能单纯应用温肾祛寒为治，宜以
化瘀祛痰为主，佐入温经补虚，也许能减轻症状。以上所说
的证候以经脉挛急、关节屈伸不利为主要症状，在临床上也
有因经脉挛急而出现局部肌肉、经脉疼痛者，如常见的腓肠
肌痉挛，同样可以应用本节原文的理论指导治疗。

因此，读《黄帝内经》，要结合临床去思考、去理解、去
引伸，否则，真所谓“尽信书不如无书”。
（作者为河南中医药大学第一附属医院2019级住培医师）
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《月令七十二候集解》中记载：“二月
中，分者半也，此当九十日之半，故谓之
分。”《春秋繁露·阴阳出入上下篇》中记
载：“春分者，阴阳相半也，故昼夜均而寒
暑平。”

春分后，天人相应，随着春阳之气的
快速上升，人体的血液循环和激素分泌
增强，情绪波动也大，加之气温经常骤
变，容易导致人体阴阳平衡失调，诱发高
血压病、心脏病、眩晕、失眠等。另外，春
分后雨水增多，空气湿度大，体弱者容易
生病，旧病也容易复发。因此，春分时节
一定要重视养生保健。

春分时节，天气乍暖还寒，温差较
大，人们常常不能适应这种变化，气温回
升就减衣，而气温忽降，衣服还未加上，
这样易使阳气受遏，妨碍肝的疏泄，易患
感冒、支气管炎等。因此，要适度“春
捂”，衣物增减要视天气变化而定，也要
考虑自身的体能素质。

饮食养生

春分时节，无论是食补还是药补，进
补量都要逐渐减少，春季阳气初生，饮食
的调养除了注意生发阳气，还要投脏腑
所好，适当吃些辛甘发散的食物，不宜吃
酸收的食物。食物可选择辛温发散的
葱、香菜、花生、韭菜、虾仁等，少食辛辣
食物。

一、饮食忌大寒大热
饮食方面要遵循阴阳平衡的原则。

由于春分时节，在大自然中阴阳各占一
半，日常饮食要能够保持机体功能的平
衡、协调、稳定，可以多吃一些菜花、莲子
和牛肚。菜花可以强身健体，抵抗流行
性感冒；莲子可以稳固精气、强健体魄、
滋补虚损、祛湿除寒；牛肚可以滋养脾
胃、补中益气。

另外，还可以将寒性、热性的食物
合理搭配食用，如把寒性食物鱼、虾与
温性食物葱、姜、醋等搭配，以中和鱼、
虾之寒；将补阳和滋阴的食物搭配食
用 ；将 助 阳 的 韭 菜 和 滋 阴 的 蛋 类 搭
配。这样饮食既可以将寒性食物与热
性食物相中和，又可以保证各种食物
营养的合理摄取，避免了偏食等情况
的发生。

二、滋养肝血可适当吃些鸭血
鸭血具有滋养肝血的功效，并且容

易被消化吸收，适宜在春分时节食用。
挑选鸭血以颜色暗红、无腥臭味、弹性良
好、掰开后无蜂窝状气孔为佳，烹调时应
搭配葱、姜、辣椒等佐料，可以祛除腥
味。由于鸭血胆固醇含量较高，因此不
宜多吃。

三、疏通血脉可适当吃些菠菜
菠菜具有疏通血脉、利五脏、解毒、

防春燥的功效，是春分时节饮食养生的
首选蔬菜。挑选菠菜以根部颜色浅，梗
部红且短，叶子新鲜、无黄色斑点、具有
弹性者为佳，食用前最好先用沸水烫软，
捞出再炒。菠菜与海带、水果等碱性食

物一同食用，能促进草酸钙溶解并排出，
以防止结石。但是，菠菜不宜多吃，要适
可而止。

运动养生

《黄帝内经·素问·至真要大论》中记
载：“谨察阳阳所在而调之，以平为期。”
意思是说，人体应根据不同时期的阴阳
状况，使内在运动与外在运动保持一致，
使脏腑、气血、精气的生理运动与脑力、
体力和体育运动的“供销”关系平衡。春
分时节，春暖花开，人们应多到公园、郊
外等地踏青游玩，在锻炼身体的同时，可
使心情愉悦。

一、锻炼身体要注意卫生保健
春分时节细菌易于滋生，因此在锻

炼身体时要注意卫生保健。早晨的气
温比较低，有时还会有雾气，室内外温
差大，人体骤然受冷，容易患伤风感
冒，还会使支气管哮喘、支气管炎、肺
源性心脏病等病情加重。因此，最好
选 择 在 太 阳 升 起 后 再 到 户 外 锻 炼 。
此外，还要加强防寒保暖，以免出汗
后受凉，更不要在大汗淋漓后脱下衣
服或在风口处休息。锻炼身体出汗
后，一定要及时用干毛巾擦掉身上的
汗水；及时穿上衣服做好保暖，以免受
寒感冒。

二、锻炼身体前要做好热身运动
锻炼前热身是指让身体热起来，为

了让锻炼的效果更好，减少受伤，热身的

方法不是一定的，年轻人可以在运动前
慢跑，让身体微微出汗，然后根据锻炼的
具体内容，有针对性地活动各关节，热身
时间应该保持在 15 分钟以上。而老年
人热身应先通过慢走让身体热起来，再
做些简单的体操，热身时间要保持在 10
分钟以上。

三、放风筝能缓解压力
春分一到，草长莺飞，正是放风筝的

最好时间。放风筝不仅可以锻炼身体，
而且也有益于调节心情，可以说是一种
养生保健的最佳运动。同时，春分时节，
地气上升，在风和日丽的大自然中放风
筝是很好的日光浴、空气浴。而在放风
筝的过程中也有助于人体的内热疏泄，
体质增强。跑跑停停的肢体运动可增强
心肺功能和新陈代谢。

四、运动养生要适度
春分前后的运动不宜太剧烈，运动

锻炼不是出汗越多越好。由于春分时节
严寒基本上已经过去，各种病邪也随之
滋生。此时人体气血运行在肌肤体表，
一些旧疾就会发出来，如支气管炎、支
气管哮喘、关节炎等容易复发，年老体
弱、心脑血管疾病、胃肠道疾病，以及失
眠、焦虑、抑郁等情志病者此时更不容
忽视。因此，春分时节运动一定要适
度，不宜剧烈运动以免大汗淋漓，造成
出汗过多导致津大量丢失，而损伤人体
正气。

（作者供职于洛阳市孟津区中医院）
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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！

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

春分春分，，古时又称为古时又称为““日中日中”“”“日夜分日夜分”“”“仲春之月仲春之月”。”。这一天阳光直射赤道这一天阳光直射赤道，，昼夜几乎相等昼夜几乎相等，，其后阳光其后阳光

直射位置逐渐北移直射位置逐渐北移，，开始昼长夜短开始昼长夜短。《。《农历农历》》书中记载书中记载：“：“斗指壬为春分斗指壬为春分，，约行周天约行周天，，南北两半球昼夜均南北两半球昼夜均

分分，，又当春之半又当春之半，，故名为春分故名为春分。”。”从中医角度讲从中医角度讲，，春分时节养生宜顺应天时春分时节养生宜顺应天时，，在精神在精神、、饮食饮食、、起居起居、、运动等运动等

方面方面，，追求人体阴阳的平衡追求人体阴阳的平衡。。

■■节节气养生气养生

说起药店中的明星产品，六味地黄丸
可算是其中的重要一员，滋阴补肾，强腰壮
骨，可谓耳熟能详。相信很多人都有这样
的经历，在未经中医辨证的情况下自行购
买六味地黄丸，甚至还有人认为，六味地黄
丸是保健品，即使身体无恙，也可自行服
用。殊不知，“是药三分毒”，误用、滥用地
黄丸类中成药，不仅毫无益处，还可能会加
重原有病情。因此，为了避免错误用药的
不良后果，充分发挥地黄类中成药的疗效
和优点，我结合临证体会，特对地黄丸系列
中成药刍议如下，以期对合理使用地黄丸
系列中成药有所帮助。

在东汉《金匮要略》肾气丸的基础上，
后世衍化出了一系列临床常用的地黄丸名
方，如六味地黄丸、知柏地黄丸、麦味地黄
丸、归芍地黄丸、杞菊地黄丸、明目地黄丸、
桂附地黄丸。

常用地黄丸

六味地黄丸：六味地黄丸是补阴代表
方之一，原名地黄丸，最早记载于《小儿药
证直诀》，由熟地黄、山茱萸、山药、泽泻、丹
皮、茯苓组成，可以滋阴补肾，其特点是补
泻并用、平和甘淡、不燥不温、补而不滞、滋
而不腻，适用于肝肾阴亏、虚火所致的腰膝
酸软、头晕目眩、耳鸣耳聋、盗汗、遗精、消
渴、骨蒸潮热、手足心热、舌燥咽痛等。另
外，六味地黄丸治疗牙齿松动、足跟痛、小
便淋漓及小儿囟门不合，疗效显著。

桂附地黄丸：桂附地黄丸是在六味地
黄丸的基础上，加入肉桂、附子而成，是温
补肾阳的助阳药，用于肾阳不足、命门火衰
所致的腰膝酸痛、肢体浮肿、小便不利、老

人尿频等。判断阳虚的最简单方法，就是
看舌苔，色淡而多苔，多属阳虚。此外，阳
虚者畏寒怕冷、四肢不温。

知柏地黄丸：知柏地黄丸是在六味地
黄丸的基础上加知母、黄柏而成，故而又名
知柏八味丸。知母能够清热泻火、滋阴润
燥，黄柏可清热燥湿、泻火解毒、退热除
蒸。因此，此方不仅能够滋补肾阴，而且还
具备了降火的功效。在临床上广泛用来治
疗阴虚火旺之证，譬如骨蒸潮热、虚烦盗
汗、腰脊酸痛、遗精等。

杞菊地黄丸：杞菊地黄丸是在六味地
黄丸的基础上加枸杞子、菊花而成。枸杞
子有补肝肾、明目等功效，菊花善于平肝
明目、清热解毒。从而在滋肾养阴的同
时，可以提高视力，让眼睛明亮。如果患
有两目昏花、视物模糊、眼睛干涩、迎风
流泪等肝肾阴虚证，不失为自我调理的
首选之品。

麦味地黄丸：麦味地黄丸是在六味地
黄丸的基础上补入了麦冬、五味子两味
药。麦冬可以养阴润肺、益胃生津、清心除
烦，五味子长于敛肺滋肾、生津敛汗、涩精
止泻、宁心安神。全方既能滋补肾阴，又能
滋补肺阴，上下同治，金水共调，因此，又名
八仙长寿丸，适用于肺肾阴虚所致的咳喘
等。

归芍地黄丸：归芍地黄丸，原名归芍地
黄汤，是去掉六味地黄丸中的熟地黄，加
当归、白芍（原书未注用量）而成。《中国药
典》中记载，归芍地黄丸未去六味地黄丸
中的熟地黄，并加入当归、白芍，从而变单
纯滋肾阴方为滋肝肾、补阴血之剂的妇科
病良药，主治肝肾阴血亏损证、头晕目眩、

耳鸣咽干、腰酸脚软、足跟疼痛、潮热盗
汗、咳嗽吐血、两胁疼痛、舌红苔少、脉细
数或芤而涩者。

明目地黄丸：明目地黄丸源自《中药成
方配本》，是在《饲鹤亭集方》所记载的明目
地黄丸基础上加当归、白芍而成。《饲鹤亭
集方》所记载的明目地黄丸由六味地黄丸、
甘菊、枸杞子、石决明、蒺藜组成，用于治疗
肝肾两亏、风邪外袭、热气上攻、畏日羞明、
瞳神散大、视物不清、迎风流泪、内生翳
障等。现在市场出售的成药根据《中国药
典》所记载的明目地黄丸配方制作，具有滋
肾平肝、祛风明目的功效，适用于肝肾阴血
亏损、肝阳偏亢所致的目涩羞明、迎风流
泪、视物模糊，伴有眩晕或头痛等。其方中
加当归、白芍、蒺藜、石决明，较之杞菊地黄
丸，补肝养血、平肝祛风之力更强。

用法禁忌

地黄丸类中成药宜空腹温水送服或淡
盐水送服。用淡盐水送服较好，因盐性寒，
味咸，取“咸入肾”，可引药入肾，助补肾系
列地黄丸直达病所，更好地发挥补肾的作
用。

地黄丸类中成药宜定期间断服用。丸
剂类中成药相比汤剂的药量小，起效较缓
慢，宜找专业中医辨证给予服药指导后坚
持一段时间的服用，必要时交替服用。例
如，肝肾阴虚患者出现有虚火之象，但虚火
不甚，单服六味地黄丸恐其降火力不及，单
服知柏地黄丸又恐其过于寒凉伤阳碍脾，
则可予六味地黄丸和知柏地黄丸交替使
用。

六味地黄丸为滋阴填精基础方，知柏

地黄丸长于滋阴降火，麦味地黄丸长于滋
肾润肺，杞菊地黄丸长于补肝阴，归芍地黄
丸长于补肝血，明目地黄丸长于养肝明目，
桂附地黄丸温补肾阳。临证应把握上述地
黄丸的功效特点，合理使用，提高疗效，避
免副作用。

注意事项

饮食禁忌：服药期间忌食不易消化的
食物，以免影响脾胃运化功能而不利于药
物的吸收。此外，古代文献有地黄忌葱、
蒜、萝卜之记载。

疾病禁忌：阳虚患者，以及虽肝肾阴血
亏虚但脾虚者，不宜服用或慎用补阴血类
地黄丸。补阴血类地黄丸滋补清凉，易伤
阳滞气，阳虚患者误服则会加重原有的阳
虚表现。滋补清凉还易伤脾碍运，引起
或加重原有的便溏、食欲不振、脘腹胀满
等，故脾虚者亦不宜或慎用补阴血类地
黄丸。阴血亏虚患者不宜服用补阳气类
地黄丸，尤其是温补力较强的桂附地黄
丸。补阳气类地黄丸中的肉桂、附子药
性温燥，易伤阴血而出现或加重原有的
阴伤。感冒期间不宜服用地黄丸。感冒
时应暂停服用地黄丸，否则地黄丸中的
滋补药易腻滞留邪，不利于外感表邪的
透解。

不宜无限制长期服用：地黄丸类中成
药调治身体到阴阳平衡状态时，则应停药，
如果需要巩固疗效，则应在医生的指导下
合理、间断定期服用，以免过量使用打破刚
恢复的阴阳平衡状态，或出现助湿生痰、伤
阴血等副作用。

（作者供职于河南省中医院）

都是地黄丸 用途大不同
□马亚飞

春季乍暖还寒，迎春花以其柔美鲜嫩
的金黄色花迎接春天，引来百花怒放。北
宋诗人韩琦的《迎春》：“覆阑纤弱绿条长，
带雪冲寒折嫩黄。迎得春来非自足，百花
千卉共芬芳。”赞美迎春花不自炫，不骄傲，
引领春色的高贵品质。

那么，迎春花最初的名字有何来历
呢？据说，这与大禹治水有关。

很久以前，神州洪水泛滥，庄稼被淹，
房舍倒塌，百姓生活艰难。那时的帝王舜
命鲧带领众人治水，后来鲧死后，他的儿
子大禹又挑起了治水的重担，很受百姓拥
戴。

一天，大禹带着人来到山区查找水路，
遇到了一位叫迎春的姑娘。迎春朴实能
干，主动要求为治水的人烧水煮饭、指点水
源。大禹很感激迎春，时间一长，两人产生
了爱意，并成了亲。大禹因忙于治水，他们
相聚了几天就要分别。临走时，迎春既难
过又不舍，送了一程又一程。来到一座山

岭上时，大禹感动地说：“等我把洪水治好，
我们就团聚。”并把束腰的荆藤解下来送给
迎春。迎春含泪点头，对大禹说：“你走吧，
我会站在这里，一直等到荆藤开花，洪水安
澜，百姓安居乐业。”

随后，大禹踏遍九州，带领人们开挖沟
渠，加高堤坝，疏通河道。大禹三过家门而
不入，奋战十多年，最终制服了洪水，让百
姓过上了安定的日子。

大禹高高兴兴地赶回山区寻找心爱的
妻子迎春团圆。他远远看见迎春手中举着
那束荆藤，正立在山头上，可是，等他到了

跟前，迎春却早已变成了一尊石像……当
地人说，这是迎春天天站在山头上，盼大禹
回来，风吹日晒，雨淋霜打，久而久之便成
了石像。

大禹呼唤着迎春，哭了三天三夜，泪水
滴在石像上。忽然，缠在石像上的荆藤开
出了一朵朵金黄色的花。荆藤开花了，洪水
安澜了，遂了迎春的心愿。为了纪念迎春，
大禹便将这金黄色的花叫作迎春花。

迎春花与梅花、水仙花、山茶花被称为
“雪中四友”，是我国常见的花卉。迎春花
具有不畏严寒、适应性强的特点，历来为人

们所喜爱。白居易等文人骚客都曾作诗吟
咏迎春花。《红楼梦》中贾府二小姐名唤“迎
春”，其性格颇类似迎春花凌寒独开之禀
性。

迎春花性平，味苦、微辛，归肾经、膀胱
经，具有清热解毒、活血消肿的功效，可治
疗发热头痛、咽喉肿痛、小便热痛、恶疮肿
毒、跌打损伤、刀伤出血等。迎春花具有很
高的药用价值，花开时采摘鲜品，煎汤内
服，或捣烂外敷均可，也可晾干备用。

民间用迎春花治病的验方不少。取迎
春花60克，千里光30克，煎水坐浴，可治疗
妇女外阴瘙痒；用迎春花叶适量，研细末，
撒于伤口上，加压，可治疗创伤出血；取迎
春花、金银花各15克，水煎服，可治疗发热
头痛；用迎春花15克，配车前草15克、灯芯
草 10 克，可治疗小便热涩刺痛；迎春花和
叶适量，洗净捣烂，外敷患处，可治跌打损
伤等。

（作者供职于辉县市中医院）

■中药传说

迎迎 春春 花花
□尚学瑞
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