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清明时节话养生清明时节话养生
□□刘梦飞刘梦飞

通过阅读经典和在临床
上的实习发现，《黄帝内经》
不愧是我国的医学瑰宝，在
临证中许多疾病都可以用

《黄帝内经》中的理论加以解
释，并且还可以指导临床，使
我们对疾病的认识更加全面
深刻。其中，我对《黄帝内
经·素问·宝命全形论》中提
到的“人生有形，不离阴阳”
印象最深。

“人生有形，不离阴阳”是
指人体生而有形体离不开阴
阳的变化。阴阳是对立统一
的，人体的一切组织结构既有
机联系，又可分为相互对立的
阴、阳两部分，它与人体的生
理、病理及疾病的治疗与预防
密切相关；只有阴阳平衡，身
体才能维持健康状态，正如

《黄帝内经·素问·生气通天
论》中的“阴平阳秘，精神乃
治”。

阴阳无处不在，具有复杂
性、灵活性、多变性的特点，能
够无限可分。一般而言，凡具
有运动、上升、温热、外向、明
亮、亢进等属性的归于阳，凡
具有静止、下降、寒凉、内在、
晦暗、衰退、物质等属性的归
于阴。人体是有机的整体，也
可以根据不同的部位、组织结
构等划分阴阳。

就人体部位来讲，上部属
阳，下部属阴；体表属阳，体内
属阴；背部属阳，腹部属阴；外
侧属阳，内侧属阴。

就脏腑来讲，六腑为阳，五脏为阴，五脏之中又分阴
阳；心肺从部位上划分属阳，肝脾肾属阴。

就物质与功能而言，功能活动为阳，物质基础为阴。
阴阳还可以用来说明人的病理变化，指导疾病的

诊断和治疗。当阴阳失衡时就会出现疾病，如《黄帝内
经·素问·五运行大论》中记载：“气相得则和，不相得则
病。”《黄帝内经》将人体疾病的阴阳失调病机分为阴阳
偏盛、阴阳偏衰、阴阳互损、阴阳格拒，以及阴阳亡失等
几个方面。

《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中的“阴盛则阳
病，阳盛则阴病”，指出了阴阳偏盛病机发展的必然趋
势。《黄帝内经·灵枢·刺节真邪》中的“阴气不足则内热，
阳气有余则外热”，是指阴阳偏衰所导致的疾病变化特
点，更有当阴阳离决时人体的生机就会消亡，即“阴阳离
决，精气乃绝”。

对于疾病的诊断，《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》
中提出“善诊者，察色按脉，先别阴阳”及“审其阴阳，以
别柔刚”，都是从“治病必求于本”出发。对于疾病的治
疗则提出“谨察阴阳所在而调之，以平为期”，如关于阴
阳偏衰时的治则，《黄帝内经·素问·至真要大论》提出

“诸寒之而热者取之阴，热之而寒者取之阳”；关于阴阳
偏盛，《黄帝内经·素问·五常政大论》提出“治热以寒，温
而行之；治寒以热，凉而行之”，均是以达到阴阳平衡为
目的。

此外，现代人们重视的养生也在《黄帝内经》中早
有论述，《黄帝内经·素问·上古天真论》中提出“法
于阴阳，和于术数”，“法于阴阳”是其养生的主要原
则，并且提出人体阴阳与自然界的变化密切相关，
能够顺应大自然阴阳变化的规律才可以更好地调
适生活。如《黄帝内经·素问·四气调神大论》中的
圣人养生遵循“春夏养阳，秋冬养阴”，现代人们养
生也注重“天人合一”以调节人体阴阳，如三九贴和
三伏贴等。

由此可见，“人生有形，不离阴阳”始终贯彻机体的
方方面面。《黄帝内经》是中医理论的基础，它对生命
科学知识体系产生了巨大的影响，张介宾在《景岳全
书》中说：“医道虽繁，而可以一言以蔽之者，曰阴阳而
已。”

（作者为河南省中医药研究院附属医院2019级学员）

﹃
人
生
有
形
，
不
离
阴
阳
﹄

—
—

《
黄
帝
内
经
》
读
后
感

□
李

改

清明节的起源，据传始于古代帝王
将相“墓祭”之礼，后来民间亦相仿效，于
此日祭祖扫墓，逐渐成为中华民族一种
固定的风俗。

清明节，又称踏青节、行清节、三月
节、祭祖节等，是中华民族传统的祭祖
大节，属于礼敬祖先、慎终追远的一种
文化传统节日。清明节凝聚着民族精
神，传承了中华文明的祭祀文化，抒发
了人们尊祖敬宗、继志述事的道德情
怀。

《黄帝内经》中记载：“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，生而勿
杀，予而勿夺，赏而勿罚，此春气之应，
养生之道也。逆之则伤肝，夏为寒变，
奉长者少。”清明是一个尤为重要的养
生节气，人应四时，春季万物生长，机体
也是如此。清明时节，正值天气逐渐转
暖之时，是清气上升的时节，此时养生
贵在与自然同气相求，讲求人之阳气生
发。

饮食养生

清明时节饮食宜温，饮食要定时定
量，不暴饮暴食。可适当“增甘”，即多食
甜食。但肥胖者要减少甜食，限制热量
摄入，多食瓜果蔬菜。

清明时节，不宜食用“发”的食物，如
笋、鸡等；可多食用一些柔肝养肺的食
物，如荠菜，益肝和中；菠菜，利五脏、通
血脉；山药，健脾补肺；淡菜，益阴，可滋
水涵木。

肝阳上亢的老人春季特别容易头
痛、头晕目眩，这就是中医所说的“春气
者诸病在头”。老年慢性支气管炎也易

在春季发作，应多吃一些具有祛痰、健
脾、补肾、养肺的食物。

清明时节，天气一会儿阳光灿烂，一
会儿阴雨绵绵，人们常感觉身体乏力犯
困、四肢麻痹，可以多食用利水渗湿、补
益、养血舒筋的食物，如银耳、山药、桑
椹、菊花、杏仁等。还应多食用种子植
物，如燕麦、荞麦、稻米、扁豆、薏苡仁、花
生、黄豆、葵花子等。种子植物营养丰
富，多食可益肝、除烦祛湿、和胃、滑肠、
补虚、增强抵抗力、延年益寿。另外，不
宜暴饮暴食，以免突然增加肠胃负担，导
致肠胃疾病。

运动养生

《黄帝内经·素问·评热病论》中记
载：“汗者精气也。”随着气温升高，人们
的活动也逐渐增多，虽然春季养生以“生
发阳气”为特点，但是要注意运动时“勿
大汗，以养脏气”，可以多晒太阳，活动筋
骨，增强抵抗力。

需要注意的是，不宜做运动量太大
的活动。特别是平时活动较少的人，
做运动需要量力而行，运动量不宜过
大。老年人活动时，心率应控制在可
以承受的范围内。患有心脏病、高血
压病等疾病的人，不宜做强度较大的
活动。

人们夜间睡眠排出的大量二氧化
碳，厨房内残留的烟油，从户外飘进来的
粉尘，还有人们从外边回来携带在身
上、脚上的尘埃，都会污染室内的空
气。因此，室内不适合锻炼身体。而繁
华的街道、靠近工厂和建筑工地的地
方，汽车的废气、沙土会将空气严重污
染，更不适合锻炼身体。只有走出家

门，到室外有树木的地方去活动才合
适。树木、花草有净化空气，吸附灰尘，
调节温度、湿度，过滤噪声的功能。

运动要适度。春季，人们往往感到
精神不振、四肢无力、困乏，总觉得没有
睡好，即为“春困”。在这种情况下，锻炼
不能一下子进入活动高潮，一定要做充
分的准备活动，循序渐进，不能因为气温
合适而使运动时间不规律。

运动时要注意卫生和保暖。清明
时节气温逐渐升高，是细菌繁殖的高
峰季节，易于疾病的传播。因此，在运
动过程中要重视个人卫生，及时洗澡，
勤换洗衣服；运动中或运动后不能立
即去吹风或冲凉水，防止感冒等。

日常起居

适度“春捂”。清明时节，晴雨多变
的天气容易使人受凉感冒，因而要注意
天气变化，及时增减衣服，同时，要适度

“春捂”。
宜早睡早起，外出踏青。23 时到凌

晨 1 时是胆经排毒的时间，23 时之前入
睡可以保护阳气、敛藏阴精、培补气
血。

清明时节气温逐渐升高，雨水也慢
慢增多，人们尽量不要在家中待得太
久。《黄帝内经·素问·宣明五气篇》中记
载：“久视伤血，久卧伤气，久坐伤肉，久
立伤骨，久行伤筋，是谓五劳所伤。”人们
应该早睡早起，可以到有树木的地方进
行一些体育锻炼。到树林、河边散步、运
动，多呼吸新鲜空气，这样既清洗了肺，
又锻炼了身体。

清明时节，郊外到处都显现出欣欣
向荣、生机勃勃的美景。郊外更加接近

大自然，空气清新，没有污染，在这里漫
步，就等于进入天然氧吧，可以尽情地
呼吸新鲜空气。其实，人类的健康长
寿，除多种因素外，还有赖于新鲜的空
气。

疾病预防

预防皮肤过敏、哮喘发作。清明时
节，在外出祭扫踏青时，要警惕花粉、粉
尘、烟雾等，这些容易诱发荨麻疹、哮喘
等疾病急性发作。因此，在有风的天气，
不宜长时间在户外停留，尽量少去花草
树木茂盛的地方。外出时建议佩戴口罩
和墨镜，哮喘患者出门要记得带上必备
药物，一旦感到胸闷发紧、咽喉堵塞、想
咳嗽，应尽快转移地点，并使用药物，症
状严重者应立即就医。

预防呼吸道传染病。春季天气多
变，加上清明时节雨纷纷，这样的天气条
件会直接影响呼吸道黏膜的防御功能，
全身的抗病能力也会下降。

春季是呼吸道传染病的高发时节，
应经常开窗通风，保持室内空气新鲜；搞
好家庭环境卫生，保持室内和周围环境
清洁；养成良好的卫生习惯，不要随地吐
痰，勤洗手；保持良好的生活习惯，多喝
水、不吸烟、不酗酒；经常锻炼身体，保持
均衡饮食，注意劳逸结合，提高自身抗病
能力；要根据天气变化适时增减衣服，避
免着凉；儿童、老年人、体弱者和慢性病
患者应尽量避免到人多拥挤的公共场
所。如果有发热、咳嗽等症状，应及时到
医院检查治疗。当发生传染病时，应主
动隔离，不要去公共场所，防止传染他
人。

（作者供职于洛阳市孟津区中医院）

■■读读书时间书时间

清明节大约始于周代清明节大约始于周代，，距今已有距今已有 25002500 多年的历史多年的历史。《。《淮南子淮南子··天文训天文训》》中记载中记载：“：“春分后十春分后十

五日五日，，斗指乙斗指乙，，则清明风至则清明风至。”《。”《历书历书》》中记载中记载：“：“春分后十五日春分后十五日，，斗指丁斗指丁，，为清明为清明，，时万物皆洁齐时万物皆洁齐

而清明而清明，，盖时当气清景明盖时当气清景明，，万物皆显万物皆显，，因此得名因此得名。”《。”《岁时百问岁时百问》》中记载中记载：“：“万物生长此时万物生长此时，，皆清洁皆清洁

而明净而明净，，故谓之清明故谓之清明。”。”因此因此，，清明清明，，乃天清地明之意乃天清地明之意。。

■■节节气养生气养生

我的母亲与中医药
□李红喜

郑州市第八人民医院
招聘公告

郑州市第八人民医院（郑州市精神卫生中心、郑州市精神
卫生医疗质量控制中心）始建于1957年，是郑州市唯一一所集
医疗、教学、科研、防治、社区服务为一体的全民性质的精神疾
病专科医院。该院开设有睡眠障碍科、儿童青少年心理科、老
年精神科、心身医学科、中西医结合科、抑郁症科、心境障碍
科、行为医学科、精神病司法鉴定科、心理咨询与心理治疗中
心、心理健康体检中心等特色科室。目前，该院住院部设有9
个病区，其中，有4个心理科病区（管理模式为开放），5个精神
科病区（管理模式为封闭）。根据医院发展、学科建设、临床工
作需要，该院现面向社会招聘卫生系列专业技术人员。

一、博士研究生
1.专业：精神病学与精神卫生学。
2.条件：年龄在45周岁以下，能独立开展本专业先进诊疗

技术，具备良好的科研和组织能力。
3.待遇：通过郑州市人力资源和社会保障局组织的公开招

聘，可以办理编制手续，医院给予安家费（一人一议）、生活补
贴、住房补贴等福利待遇。

二、本科及实用型人才
1.专业：临床医学、精神医学、精神病学与精神卫生学、中

医学、中西医临床医学、针灸推拿学、公共卫生与预防医学、康
复医学、医学影像学等。

2.条件
（1）临床医师：普通高等教育5年制本科学历，具有医师资

格证、执业医师证（执业范围：精神卫生）、规培证（精神科专
业），年龄在30周岁以下；主治医师专业技术职称，年龄在35
周岁以下；副主任医师以上专业技术职称，年龄在45周岁以
下。条件优秀者年龄可适当放宽。

（2）其他专业：普通高等教育本科及以上学历，年龄在30
周岁以下。条件优秀者年龄可适当放宽。

有意者请登入郑州市第八人民医院官方网站（http://
www.zz8y.com）报名。

联系人：杨老师、赵老师 联系方式：（0371）55628211
地址：郑州市二七区瑞民街5号（航海路与郑密路交叉口

向南200米路西）

时光荏苒，又到清明，母亲猝然去逝已有半年。
追思母亲日常生活中有关中医药的言行，对我启蒙探
路，受益良多，感思颇深，由衷而记，聊以慰藉。

母亲1957年出生在一个普通的耕读之家，自幼心
性平和，乐观开朗，初中毕业即进厂做工，婚后持家务
农，饱经风霜，不畏苦难。

母亲天生喜爱中医药，虽然没有专业学习，但骨
子里流淌着中医药的血统，喜欢侍弄中草药，喜欢
把中草药用在日常生活中，或祛疾，或调养，或为生
活增添色彩。

“蛤蟆草止咳平喘，香花刺活血调经，芝麻叶治
慢性咽痒干咳，口嚼漆辣子（吴茱萸）打嗝立止，猫
爪草清热化痰止咳……”母亲总是朗朗上口，并且经
常为亲人和乡邻应急解难。母亲对中医药的认识和
见解，多是知其然而不知其所以然，但这丝毫没有
影响大家对母亲的信任和立竿见影的疗效。

时过境迁，而今系统学习过中医药知识的我，对
母亲急中生智的中医药言行查证思辨，认为其并没
有背离正统典籍，而且有一种难以名状的意外收
获。常年行走于广阔乡野、田间地头，识得几样中
草药，记得几个单方验方，实不足奇。值得一提的
是，母亲对针灸亦有独特的认识，让我记忆犹新，感
念至今。

那是我读小学时的一个暑假，邻居大叔突发腹
部绞痛伴呕吐、腹泻、低热，家人急忙将大叔送到大
队药铺，说是暑湿感冒，针药无效，让去乡卫生院。
到乡卫生院后，大叔被诊断为绞肠痧（急性胃肠
炎）。护士给大叔打针、输液后，疼痛不减，服药后
即吐，推拿、针灸疗效甚微，医生让速转县医院。大
婶慌忙回家筹钱备物，悲伤、担心、无奈，溢于言
表。母亲拿不出现金救人于危难，自觉惭愧无言，
默默随大婶到乡卫生院，见大叔腹痛不堪，医护人

员着实作难，大婶哭诉无钱……只见母亲指着大叔
的胳膊窝外侧尺泽穴处，对医护人员说：“给这青筋
扎流血，就不痛了。”医护人员不置可否，大叔自愿
试之，母亲随手拿起桌上的短针，照着大叔胳膊窝
外侧尺泽穴处隆起的青筋（表浅静脉血管）轻轻点
刺两下（点刺放血），只见黑褐色的血液流了出来，5
分钟后大叔逐渐好转，医护人员继续给大叔输液治
疗，当晚已无大碍，大叔回家调养。其间，医生微笑
着低声问母亲：“扎一针咋都能恁神哩？”母亲欲言
又止，若有所思又无从说起似的。

10多年后，我学习《针灸学》时，对尺泽穴仔细研
究。尺泽穴别名鬼堂，属手太阴肺经，位于屈肘仰掌，
在肘窝横纹中央，大筋（肱二头肌腱）外侧凹陷处，具
有调理肺气、清热和中的功效，主要用于治疗咳嗽、气
喘、咽喉肿痛、急性吐泻、肘臂挛痛等，直刺或点刺出
血。

在我学习针灸治疗早期，曾为患者针灸，担心刺
伤血管或神经而对学习踌躇不前，母亲随和地对我
说：“没扎时先按按，趁着冷不防，麻利进针是不痛
的；血管是圆的，按按都滚到边上了。”就是这看似俗
不可耐的只言片语，帮我坚定了理想信念，自觉学习
理论知识，并运用到临床实践中。

“太渊止呃逆，鱼际疗岔气，手足三里胃胀闷，陷
谷涌泉眼睑垂……”母亲对中医药的认识和体悟是
零碎的，是乡土古老绝技的坚守与传递，是挑战生活
苦难的勇气和智慧。母亲对中医药的认识和体悟就
像精挑细选的草、木、虫、石混合成微苦略香、朴素而
又珍贵的温暖气息，这种气息是亲切的、渗透性的、
徐徐弥漫的，让我感受到了祖辈身上古朴平和的气
息、辽阔大地经久不绝的气息、万水千山亘古弥漫的
气息。

（作者供职于内乡县城关镇卫生院）

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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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
邮编：450046
地址：郑州市金水东路与博学路交叉口东南角河

南省卫生健康委员会8楼医药卫生报社总编室

又是一年春来到，万物更新花枝俏，暖
风轻扬野菜茂。

初春时节，褪去阵阵寒意，茵陈、面条
菜、荠菜等野菜接踵而至，摆上超市的货
架，端上老百姓的饭桌。

今天就给大家介绍一种药食同源的野
菜——面条菜。

面条菜又名麦瓶草、油瓶菜、红不英
菜、胡炳菜、麦黄菜、灯笼草、野菠菜等，是
草本植物石竹科麦瓶草属麦瓶草幼苗的俗
称，是黄河中下游地区老百姓爱吃的一种
野菜，多生长在田间地头，叶片细长，形似
面条而得名。

面条菜药食同源，嫩茎、叶均可入
药。面条菜性凉，味微苦，具有润肺止
咳、清热凉血、止血调经的功效，用于治
疗虚劳咳嗽、鼻衄、吐血等。面条菜有些

涩，富含维生素、氨基酸和人体所需的多
种矿物质，可在初期较细嫩的时候食用，
口感会更佳，食用部位为肥嫩叶片和幼
茎。

面条菜虽然普通，但却有一个美丽
的传说。相传在一个青黄不接的大灾荒
年，一位母亲把自己采挖的半篮子面条
菜全给她的孩子们吃了，自己却被活活
饿死，因此，就有了“妈不留，小孩吃了

泪水流”的俗语在民间流传。初夏面条
菜种子成熟后，外壳像个南海观音手中
的净瓶，故又有了“面条菜，麦地瓶，饥
荒年景救人命”的俗语。

可见 ，平 凡 的 面 条 菜 由 于 其 有 益
的 功 能 属 性 ，同 样 被 人 铭 记 ，代 代 相
传。

民间食用面条菜主要有两种方法：一
种是凉拌面条菜，将面条菜择洗干净，焯水

后过凉水，加入食盐、香醋、辣椒、生抽、大
蒜、香油等。另一种是蒸面条菜，将面条菜
洗干净沥水后，加入面粉拌匀，入锅蒸5分
钟，加蒜泥、盐、香油、熟芝麻拌匀，即可食
用。

（作者供职于河南中医药大学）

■中药传说

面面 条条 菜菜
□古想花 文/图
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