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每年的端午节前后，流行性感冒、麻
疹、水痘等都会激增，皮肤病、过敏性疾病
也会复发，这与端午节前后的天气特点有
关。

端午节前后，雨水较多，气温较高，湿
邪、热邪旺盛。中医认为，旺盛的湿邪和
热邪容易侵犯人体，打乱人体阴阳平衡，
从而引发疾病。同时，随着空气湿度的上
升，各种蛇虫鼠蚁、病毒细菌也开始活跃

起来，成为疾病的诱因。
端午时节空气潮湿，而新鲜的艾草芳

香清新，能净化空气，保持室内清洁卫生，
起到消毒防疫、辟邪祛瘟的作用。《本草纲
目》中记载：“艾以叶入药，性温、味苦、无
毒、纯阳之性，通十二经，具回阳、理气血、
逐湿寒、止血安胎等功效,亦常用于针
灸。”历代医籍中还记载，艾为止血要药，
煮水洗浴，可预防产褥期母婴感染疾病，

艾叶制作成枕头、背心，能防治老年慢性
支气管炎、哮喘、虚寒胃痛等。

人们还可以通过温和灸、隔姜灸、艾
灸盒灸、督灸、脐灸、竹盐灸等来达到防
治疾病的目的。艾灸督脉可以振奋全身
阳气，祛寒湿之邪；艾灸阴陵泉穴、丰隆
穴、三阴交穴、复溜穴等，可以祛痰湿之
邪；艾灸血海穴、委中穴等，可以活血化
瘀。

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

广告

端午时节话养生端午时节话养生
□□李李 宁宁

我是一名学中医、爱中医的基层医
务工作者，2014 年因工作需要被借调至
南阳市中医药管理局（现为南阳市中医
药发展局）工作至今，主要从事仲景书院
的相关工作和“杏林寻宝”工程工作。

在我上小学时，记得有一次姐姐的
嗓 子 不 知 道 什 么 原 因 痛 得 说 不 出 话
来，只见爸爸用草根样的东西切切泡
水，然后让姐姐当茶喝下去，第二天姐
姐就好了。我迷惑不解地寻根究底，
爸爸说这是桔梗和甘草，具有清热解
毒的作用，能治疗嗓子痛、牙龈肿痛、
口舌生疮。

我更加好奇地追着问：“为什么草
根能治病？您是在哪里学的？”爸爸
说：“咱们桐柏山到处都是宝贝，医圣
张仲景还来桐柏山采药，治好了一位猴
王的怪病。你姐姐喝的药就是医圣常
用的名方桔梗汤啊！”从此，中医药和
张仲景便在我的心里扎了根。

1991年9月，我如愿入读张仲景国医
大学（现为张仲景国医国药学院）。在那
里，我对中医药和张仲景有了更深层次
的认识与理解。随着对中医药知识的学
习积累，了解到南阳是医圣张仲景的故
里；张仲景凭“观其脉证，知犯何逆，随证

治之”，因人而异，用辨证论治的方法，济
世救民难，大论著伤寒，撰著了我国第一
部理法方药完善、临床实践丰富的中医
经典《伤寒杂病论》。

《伤寒杂病论》福泽众生，效如桴
鼓。古今中外的医学家很尊崇张仲景的
学术思想。张仲景“怪当今居世之士，曾
不留神医药，精究方术，上以疗君亲之
疾，下以救贫贱之厄，中以保身长全，以
养其生，但竞逐荣势，企踵权豪，孜孜汲
汲，惟名利是务，崇饰其末，忽弃其本，
华其外而悴其内，皮之不存，毛将安附
焉”之忧国忧民的医者仁心和他官至长
沙太守之后，目睹伤寒疫情肆虐，百姓
的悲惨状况，不顾封建社会森严戒律，
每逢初一和十五就在大堂上为百姓诊
疾问病，这一“大堂行医”的壮举，更令后
世所敬仰。

为进一步传承和弘扬仲景学术文
化，培养中医药领军人才和仲景国医传
人，2016年10月，根据《国务院关于印发
中医药发展战略规划纲要（2016-2030
年）的通知》和《北京市中医管理局、河
南省中医管理局、南阳市人民政府战略
合作协议》文件精神，南阳市与北京市、
河南省中医管理部门协作，共同确立创

办仲景书院，分别在北京首都医科大学
中医药学院教育培训中心和河南省南
阳医圣祠加挂一院二址的仲景书院牌
子。

仲景书院以“传承经典，培育英才”
为宗旨，采用既不同于大学学历教育，
也不同于中医师承教育，而是采取回
归古代书院精心研读经典，结合现代
高端学院案例互动的教学方法，以定
期集中经典培训和跟师培养、临床培
养及自学相互交替的培养模式，培育
仲景理论扎实、临床疗效突出、医德高
尚、同行广泛认可、能熟练运用仲景经
方防病治病的中医大家和具有较大社
会影响的中医知名临床学家的高端人
才为目标。

仲景书院以大师讲经典，以及导师
讲师系统教学课、病案讲析课、疑难病例
讨论答辩课及国学拓展课等课程为授课
模式；每季度有集训，临床实践有导师，
边学边用，以用促学，学用相长，开展经
方的学习与研究。

仲景书院通过系列建设活动，促进
京豫宛中医药优秀人才的发掘和培养，
推动仲景学术文化发扬光大，促进中医
药传承创新。

2016年10月，以“传承经典，培育英
才”为宗旨的京豫宛三地合作创办之仲
景书院首届“仲景国医传人”精英班，在
南阳如期开班，我有幸在此工作。

6 年来，我一边学习一边努力，一边
付出一边收获。我主要从事仲景书院的
教学、教务、联络等工作，主持教授专场
授课400余场次。除了教学工作，我还负
责联络、邀请授课老师，上课中途安排好
授课老师和学员的答疑互动，课后主持
总结等具体琐碎的工作及协调学员的日
常生活、学习等。

6年来，京豫宛三地的三届学员们在
每一次集中学习中亦是克服重重困难，
持之以恒，孜孜不倦。从早上的晨读开
始，每一天或是学习和聆听来自全国各
地的国医大师讲经典、论经方、分享心得
体会，或是走进大自然识别中草药等，到
晚上则是学员们以小组为单位的专病专
题或分享心得的互动讲座。学员们都有
一种“君看大麦熟，颗颗是黄金”的喜悦
收获感和“欲穷千里目，更上一层楼”的
积极奋发之凌云壮志。我则是“亦师亦
友”地朝夕相伴着，累并快乐着，学习且
也成长进步着。

（作者供职于南阳仲景书院）

我和仲景书院的成长故事
□岳 林
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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

本版药方需要在专业医师指导下使用
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《西游记》第五十三回“禅主吞餐怀鬼
孕，黄婆运水解邪胎”中写道，唐僧师徒路
过西梁女国，误饮子母河的水而受孕，寄住
在一位老婆婆家中，老婆婆说：“假如不从，
就要害你性命，把你们身上肉，都割了去做
香袋儿哩。”八戒道：“若这等，我决无伤。
他们都是香喷喷的，好做香袋；我是个臊
猪，就割了肉去，也是臊的。”这里的香袋即
盛香料的小袋子，又称香囊。

这些随身携带的香囊，内容物几经变
化，从吸汗的蚌粉，辟邪的灵符、铜钱，辟虫
的雄黄粉，发展成装有香料的香囊，制作也
日趋精致，成为端午节特有的民间工艺品。

佩戴香囊，是端午节的传统习俗之
一。香囊内通常填充一些具有芳香开窍的
中药，这些中药有驱虫、辟邪、防病的功效。

传说，每年的农历五月初五午时，是所
有的妖魔鬼怪出来活动的时辰。这个时辰
是“三五”相重，就是五月、五日、午时（午音
同五），是魔鬼的时辰，古人又将这个节叫
重午节、五毒日，人若遇到这些妖魔鬼怪就
会受到伤害。这时，救苦救难的观世音菩
萨托梦给大家，说妖魔鬼怪最怕金属、香
气，只要身上佩戴有金属和香气之类的东
西，就能避过妖魔鬼怪之害。人们一传十，
十传百，很快就传开了。

一天午时，人们相约身上佩戴各种各
样的金属与香气之类的东西来辟邪，结果，
平安无事。从此，人们每年的农历五月初
五会佩戴金属、香气之类的东西，时间久
了，就渐渐地发展为今天的香囊。研究发
现，常佩戴香囊，有益健康。

根据中医辨证施治的原理，选择适当
的、具有香味的中药研为细末，用布包住后
作用于局部，通过药物挥发时的芳香作用、
治疗作用和对局部经络穴位的刺激作用，
用来预防和治疗疾病的一种治疗方法，称
为中药香袋疗法。香袋又称荷包、香囊，一般都装有白芷、艾
叶、辛夷、薄荷、冰片等，这些药物能散发出天然的香气，具有开
窍醒神、化湿醒脾、辟秽悦神的功效。这些药物之所以有芳香
气味，是由于其含有大量挥发油，这些挥发油具有抗菌、抗病毒
等作用。

研究表明，佩戴香囊可以预防感冒。香囊中的药物并不具
有杀死病毒或细菌的作用，但是散发出来的芳香气味能够刺激
鼻黏膜，提高鼻黏膜上分泌型免疫球蛋白A的含量，使病毒在
鼻黏膜及呼吸道黏膜上不易存活，从而降低人们患感冒的机
会。也就是说，分泌型免疫球蛋白A具有杀死病毒的能力，佩
戴香囊可以提高人体局部的抗病能力。

小儿鼻黏膜上分泌型免疫球蛋白A的含量较低，很容易患
上呼吸道感染性疾病，最适合佩戴香囊。在感冒流行的时候，
如果坚持佩戴香囊，能防治疾病。

下面介绍几款香囊处方，供选用。
驱蚊香囊：公丁香、金银花、石菖蒲、紫苏叶、艾叶各5克，研

碎，装入香囊中，放于床头或窗口，每月换药1次，可芳香驱蚊。
车载香囊：苍术、白芷、薄荷、冰片、石菖蒲各5克，研碎，装

入香囊中，放于车厢头或车窗口，每月换药1次，可提神醒脑、消
除疲劳、祛除异味。

温胃香囊：冰片、樟脑各3克，高良姜、桂皮各10克，研碎，
装入香囊中，佩戴于肚脐处，每月换药1次，可温中止痛，适用于
慢性胃炎、胃脘冷痛、消化不良等。

预防感冒香囊：艾叶、苍术、藿香、川芎、白芷、黄芪各5克，
研碎，装入用布缝成的小袋中即可，佩戴于胸前，每月换药1次，
可芳香健脾、补肺益气，适用于老年性慢性支气管炎、肺气肿，
常佩戴香囊可预防感冒、小儿反复呼吸道感染等。

降压香囊：菊花、夏枯草各10克，研碎，装入香囊中，佩戴于
胸前，每月换药1次，可疏风清热、平肝潜阳，适用于高血压病。

安神香囊：枣仁、檀香、茉莉花、苍术、夜交藤各10克，研碎，
装入香囊中，放于床头，每月换药1次，可宁心安神，适用于入睡
困难、早醒、失眠多梦等。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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■我与中医

在中医药文化历史中，仲景学术文化具有极其重要的地位。南阳是医圣张仲景的故里，中医药文化历史悠久。为进一步传

承和弘扬仲景学术文化，加快中医药学术创新，2016年，北京、河南、南阳三地合作创办仲景书院。

每到端午节，标志性的活
动就是吃粽子，古人还会喝雄
黄酒，在门前挂上艾草、菖蒲
等，背后其实都有一定的养生
意义。端午节前后是一年中
传染病的高发时期，古人通过
饮食、挂艾草等行为，达到辟
邪祛瘟、驱除蚊虫、芳香化湿、
醒脑健脾的作用。

端午节吃粽子，也有其养
生道理。粽子的主要成分是
糯米，健脾益气。端午节前后
湿邪热邪夹杂，最容易犯脾
胃，引起脾胃方面的疾病。因
此，在这个时候，健脾养胃对
养生非常重要。

粽子是端午节的传统美
食和养生食品，制作粽子的主
要原料为糯米。中医认为，糯
米味甘，性温，归脾经、胃经、
肺经，具有益肺气、补中益气、
健脾养胃、止虚汗等功效，可
以用于治疗多尿、自汗、腹泻
等。同时，粽子的配料有枣、
赤小豆、绿豆等，枣、赤小豆、
绿豆具有补血安神、利尿排毒
的功效。用来包裹粽子的粽
叶（如常用的芦苇叶）可以清
热生津、除烦止渴。总而言
之，粽子能于清淡中平补，在
平补中清化，是一个适时的食
补、食疗的绝妙处方。不过，

吃粽子应有所节制，糖尿病患者、老年
人及儿童不宜多吃。

需要提醒的是，糯米虽然有健脾益
气的功效，但是较难消化，吃多了会加
重脾胃负担，易引起胃部不适、腹胀、嗳
气、消化不良、慢性胃炎等。因此，吃粽
子一定不能贪多。另外，脾胃比较虚
弱、消化功能较差的人，更应适可而止；
有胃病的人，尽量少吃甜味的粽子，因
为甜的东西吃多了容易反酸，刺激胃部
引起疼痛。

吃粽子的时候，可以食用一些消食
导滞、清热祛湿的食物，可以用茶佐食，
有助于消食解腻；还可以适当吃一些苦
瓜、黄瓜、冬瓜、土豆等，有清热、健脾等
功效。此外，人们在端午时节多吃清心
除烦的新鲜蔬果，适当饮用乌梅汤等，
能清暑益气、健脾和胃。
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用之以艾草用之以艾草 防疫祛病防疫祛病

端午时节，饮食上宜吃一些性寒凉而
味苦的食物，不宜吃辛辣、辛热及过于油
腻的温热食物。但是有一点儿要注意，吃
寒凉食物要有度，量不要太大，过量会损
伤人体脾胃。

夏季湿气重，常会影响人体的脾胃功
能，导致食欲减退，因此应选择具有化湿
作用的清淡食物，并且多食用一些汤、羹、
汁及松软易消化的食物；应少吃煎、炸食

物，更不宜吃狗肉等湿热厚重之味。
端午时节还可以用菖蒲泡茶饮用，进

而达到化湿开窍的目的。据《本草纲目》
记载：“菖蒲，乃蒲类之昌盛者，故曰菖
蒲。”菖蒲具有化痰开窍、除湿健胃、杀虫
止痒的作用，主要用于治疗痰厥昏迷、中
风、癫痫、眩晕耳鸣、惊悸健忘、胸腹胀闷、
食积腹痛、泄泻痢疾、湿疹等。端午节后
暑湿盛行，可以用菖蒲泡茶喝，每次 10

克，能化湿开窍。而古人用菖蒲泡酒饮
用，以辟邪祛瘟，认为菖蒲酒可以“祛寒
毒，除三尸九虫。”

《本草纲目》中记载：“菖蒲酒治三十
六风、一十二痹，通血脉，治骨痿，久服耳
目聪明。”悬挂菖蒲，能驱蚊虫。将菖蒲、
生艾叶、佩兰等香草混合，煎水洗澡，可
以预防皮炎、湿疹、手足癣等皮肤类疾
病。

饮之以菖蒲饮之以菖蒲 化湿开窍化湿开窍

龙舟竞渡是端午节重要的习俗之
一。在阳气较盛的时节，参加适度的龙舟
比赛等有氧运动，可以促进机体内外通
达，锻炼腹肌、腰肌和肩关节等，最终达到
强身健体的目的。

端午节这天，日月重逢五，又离夏至
很近，按照五行学说解释，阳气逐渐衰弱，
阴气开始回升，重五日是一年中的恶日，

到处充满邪恶之阴气。人们出于对五月
邪恶之气的躲避，或纷纷登高望远，以调
节身心。这种既能躲避邪气又能饱览胜
景的习俗，体现出古人重视顺应大自然、
与大自然和谐相处的养生理念。

端午时节人体新陈代谢旺盛，氧耗量
大，不宜进行过于剧烈的运动，可以散步、
慢跑、打太极拳、练八段锦、跳广场舞等，

最好选择在清晨或傍晚天气较凉爽时进
行，场地宜选择在庭院、公园等空气清新
的地方，运动中、运动后可多喝一些淡盐
水、绿豆汤，避免吃大量冷饮，以免胃肠
道痉挛。运动后应稍事休息再用温水洗
澡，切忌立即用冷水冲头、淋浴，以免体
表扩张的血管骤然收缩损伤心脑血管系
统。

运之以龙舟运之以龙舟 强身健体强身健体

端午节时值仲夏，夏季是人体心火
旺、肺气衰的季节，应晚睡早起，顺应自
然，保养阳气。因为夏季太阳升得早，早
晨空气清新，早起后到室外参加一些活
动，对增强体质颇有益处。

暑为夏季的主气，暑为阳邪，其性升
散，容易耗气伤津，引发头昏脑涨、失眠心
悸、食欲不振和乏力等症状，需要及时补
充水分。同时，夏季阳气外发，阴邪伏于

内，气血运行亦相应地旺盛起来，活跃于
人体表象。

《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中
记载：“阴胜则阳病，阳胜则阴病；阳胜则
热，阴胜则寒。”阴阳相互之争即病，而平衡
即治未病，所以夏季养生重在阴阳平衡，这
个平衡又是动态的、相对的、变化的。根据
五行学说，夏季养生的重点在于养心，在于
精神调摄，保持愉悦而稳定的情绪，勿要大

悲大喜，以免以热助热，火上加油。
这时候养生的要点在于温补阳气、养

心。神气充足则人体的机能旺盛而协调，
神气涣散则产生病象。七情过激皆可伤
心，也直接伤及内脏，影响脏腑气机，而导
致疾病的发生，在这个意义上，夏季养神
就显得极为重要。

（作者供职于河南省中医药研究院附
属医院）

规之以起居规之以起居 调神养心调神养心

农历五月初五端午节农历五月初五端午节，，是中国民间的传统节日是中国民间的传统节日，，又称端阳节又称端阳节、、龙舟节等龙舟节等。。端午端午

的的““端端””字本义为字本义为““正正”，“”，“午午””为为““中中”，”，这天午时则为正中之正这天午时则为正中之正。。端午的端午的““午午””在地支在地支

中属火中属火，，端午之时端午之时，，天气炎热天气炎热，，湿气蒸腾湿气蒸腾，，五毒尽出五毒尽出，，疫病流行疫病流行，，人们多在自家门口人们多在自家门口

挂艾草以防蚊虫挂艾草以防蚊虫、、辟邪祛毒辟邪祛毒；；佩戴香囊以辟邪气佩戴香囊以辟邪气、、芳香化浊芳香化浊，，最终达到养生防病的目最终达到养生防病的目

的的。。


