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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

本版药方需要在专业医师指导下使用

芒种是二十四节气之一芒种是二十四节气之一。《。《农历书农历书》》中记载中记载：“：“斗指巳为芒种斗指巳为芒种，，此时可种有芒之谷此时可种有芒之谷，，过此即过此即

失效失效，，故名芒种也故名芒种也。”。”也就是说也就是说，，芒种节气芒种节气最适合播种有芒的谷类作物最适合播种有芒的谷类作物，，如晚谷如晚谷、、黍黍、、稷等稷等。。芒芒

种也是种植农作物时机的分界点种也是种植农作物时机的分界点，，由于天气炎热由于天气炎热，，已经进入典型的夏季已经进入典型的夏季，，农事种作都以这一农事种作都以这一

时节为界时节为界，，过了这一节气过了这一节气，，农作物的成活率就越来越低农作物的成活率就越来越低。。

■■节节气养生气养生
《黄帝内经》是现存最早的中

医理论著作。《黄帝内经·素问·四
气调神大论》中记载：“所以圣人
春夏养阳，秋冬养阴，以从其根，
故与万物沉浮于生长之门……是
故圣人不治已病治未病，不治已
乱治未乱，此之谓也。”每每读之，
颇有所感。

春夏阳气升发，是故“春夏养
阳”；秋冬阴气充盛，故而“秋冬
养阴”。而“治未病、治未乱”意
即在疾病未有之时，顺时养生，
以达到未病先防的目的，这可以
说是对中医学在养生、治疗作用
方面的概括。而在《黄帝内经》
的论述中，养生、预防、治疗和
康复等方面均有治未病思想的
体现。

从《黄帝内经》开始，治未病
的概念引起了广泛关注。如东晋
时期的著名炼丹家和医药学家葛
洪在《抱朴子·地真》中指出“是以
圣人消未起之患，治未病之疾，医
之于无事之前，不迫于既逝之
后”，强调气功摄生，消病患于未
起。南朝宋时期历史学家范晔编
撰的《后汉书·方术列传·华佗传》
中“一曰虎，二曰鹿，三曰熊，四曰
猿，五曰鸟，亦以除疾，兼利蹄足，
以当引导”五禽戏的记载，则为华
佗所创，勤习之则能身强健体，进
而产生治未病之效。《寿亲养老新
书》中记载：“人能执天道生杀之
理，法四时运用而行，自然疾病不
生，长年可保。”《寿亲养老新书》
内容颇为详尽，记载了顺天道养生，是以百病不生的观念。可
见，养生、强壮身体以治未病的思想引起了广泛关注。

张仲景于《金匮要略·脏腑经络先后病脉证第一》中记载，
问曰：“上工治未病，何也？”师曰：“夫治未病者，见肝之病，知肝
传脾，当先实脾。四季脾旺不受邪，即勿补之。中工不晓相传，
见肝之病，不解实脾，惟治肝也。”指出根据五行传变，肝已有病
变，当先传脾，故虽脾病未发，亦当先充实脾脏以预防脾病的产
生。

徐大椿在《医学源流论·防微论》中记载：“故凡人少有
不适，必当实时调治，断不可忽为小病，以致渐深；更不可勉
强支持，使病更增，以贻无穷之害。”从中可知，此时的“治未
病”已从之前的未病先防，扩展为包括既病防变在内的治未
病。

也有学者提出了将瘥后防复纳入治未病的观点。如孙思
邈认为治未病能改善疾病的预后，从预后良恶论治未病的意
义，《备急千金要方》中记载：“夫欲理病，先察其源，候其病机。
五脏未虚，六腑未竭，血脉未乱，精神未散，服药必活；若病已
成，可得半愈；病势已过，命将难全。”瘥后防复，即在疾病初愈
期，采取巩固性治疗或预防性措施，增强人体正气，“正气存内，
邪不可干”，防止疾病初愈复发。瘥后防复已经成为治未病的
重要组成之一。

治未病的方式包括非药物疗法和药物疗法。《黄帝内经·
素问·上古天真论》中记载：“精神内守，病安从来。”认为疾病
与精神情志的调摄密切相关。《备急千金要方》中记载：“弹琴
瑟，调心神，和性情，节嗜欲。”《理瀹骈文》中记载：“看书解
闷，听曲消愁，有胜于服药者矣。”故而，调摄情志，精神内守
的非药物疗法对预防疾病的产生有重要作用，是治未病的方
式之一。

张仲景的《伤寒论》中用桂枝汤“先其时发汗”即有治未病
之意，“病人脏无他病，时发热，自汗出，而不愈者，此卫气不和
也。先其时发汗则愈，宜桂枝汤。”张仲景认为，在表之疾也有
里传之势，需要先安未受邪之地，以杜邪深入。如《金匮要略》
中记载：“太阳病，无汗而小便反少，气上冲胸，口噤不得语，欲
作刚痉，葛根汤主之。”提示病位在太阳，却有发痉之势，不治，
则有口噤不得语、角弓反张的症状产生，故用葛根汤以生津养
筋解痉。

综上可知，治未病理论自《黄帝内经》之后，经过历代医家
的发挥，其内涵可以概括为养生防病、既病防变、瘥后防复。《黄
帝内经》作为现存最早的中医理论著作，提出了颇多理法方药
的论述，奠定了中医学发展的坚实基础。

（作者供职于濮阳市中医医院）
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■■读读书时间书时间

调畅情志

芒种时节，气温上升，雨量增加，空
气中湿气较重，人们往往容易受到这样
闷热潮湿天气的影响，倍感烦躁不安。
此时应注意调整自己的情绪，保持愉悦
的心情，使肌体得以宣畅，振奋精神，
通泄得以自如，可以听音乐、散步、想
美好的事情等，努力做到静心、安神、
戒躁、息怒。正所谓“暑易入心”，夏季
是养心的好时节，调畅情志，保持平和
的心境，有利于人体周身气机的调畅、
通泄。

除却“怒易伤肝”，其实“喜易伤心”
更是许多人容易忽视的，尤其是中老年
人，更应有意识地调节自己的精神及情
绪，避免大喜大悲、情绪剧烈波动，防止
诱发冠心病、心脑血管疾病等。

饮食调养

芒种时节，人体中的阳气逐渐充斥
于体表，这样就造成了脾胃处于虚弱
的状态，人们会食欲下降、消化能力
减 退 等 ，因 此 ，人 们 将 盛 夏 称 为“ 苦
夏”。

仲夏之际，人们“苦夏”的现象也容
易随着气温的升高而逐渐显现，具体
表现为不思饮食、食欲下降、体倦乏
力、情绪不高。对付“苦夏”，民间有句
俗语：“苦夏食苦夏不苦。”夏季在五行
中属火，五味中则对应苦，苦能入心。
因此，夏季应适当食用一些味苦的食
品，如苦瓜、莲子等，味苦的食品可入
心经、脾胃经，具有清热解暑、泄热养
阴的功效。

夏季心火旺盛，肾水相对衰弱，即使
天气炎热，也不能贪冰饮凉，以免损伤脾

胃，可以适当饮用常温的西瓜汁、绿豆
汤，二者性味甘寒，可谓是盛夏消暑解
热、养心祛烦、排毒养颜的佳品。

适当午睡

白天长是夏季的特点，许多人的睡
眠也受到了昼长夜短的影响。适当的午
睡休息，对于夏季疲乏的身体不失为恢
复体力的好方法。但午睡的时长却要因
人而异，以30分钟~60分钟为宜，不可过
长。即使是没有条件午睡的人，也建议
在午时闭目养神或听听音乐，给自己放
松30分钟。

午时，即 11 时至 13 时，正是心经当
令之时，中医言“心主血脉”，心脏通过自
身的搏动将血液输注到全身各处，为周
身器官的活动提供需要的养分，再带走
多余的代谢产物。心经的养生之道就在
于尽量减轻心脏的负担，避免心脏过度
兴奋，保证心脏能够保持充足的精力进
行跳动和运行，适当的午睡就显得十分
重要了。

常换衣 勤洗澡

芒种时节，天气炎热，稍有活动，就
容易出汗，因此，在芒种时节要勤换衣
物，不要让汗湿的衣服长时间贴在身
上。出汗后要勤洗澡，使皮肤保持疏松
状态，让“阳热”易于向外发泄。

需要注意的是，出汗的时候不宜立
刻洗澡，《黄帝内经·生气通天论》中记
载：“汗出见湿，乃生痤痱。”出汗是阳气
宣发功能的体现，出汗时毛孔张开，倘若
遇到湿气侵袭入里，就会阻碍阳气的正
常宣发，阳气宣发受阻，气血正常运行受
限，痤疮、痱子等皮肤问题就会随之出
现。

此外，在气温升高的同时，夏季降雨
量也有所增加，冷暖变化大且频繁，更要
注意及时增减衣物。

运动锻炼

《黄帝内经》明确提出了“春夏养阳，
秋冬养阴”的养生原则，夏季是天地之
气相交最为旺盛的季节，草木生长最为
繁茂。迎着这样一片万物蓬勃的景象，
人们适宜运动锻炼，自我释放，游泳、登
山、慢跑等都是不错的选择。

运动锻炼宜选择在清晨或傍晚凉爽
的时候进行，不宜做剧烈运动。芒种时
节暑热渐盛，人们出汗较多，剧烈运动
过后，汗泄太过，容易伤阴，亦耗损阳
气。

芒种到，仲夏至。古诗云：“郁蒸仲
暑月。”“郁蒸”以现代的术语解释，就
是气压低，湿度大，气温高。这样闷热
的时节，正是一些皮肤病和流行性疾
病的高发时期，一定要注意饮食起居
调养，从生活中的方方面面入手，强健
体魄。

中医认为，脾胃是人体将食物转变
成气血精微物质的重要系统，脾胃最忌
寒湿，而夏季人们内脏阳气空虚，胃易受
寒，影响消化，天气湿热，脾湿会导致运
化功能失常。因此，在夏季应当注意对
脾胃的保护，饮食应以清淡、温热为主，
油腻的食物会加重肠胃负担，加重脾胃
不适的症状，寒凉生冷的食物也要少吃，
以免影响消化功能。

夏季人们出汗多，阴液损耗大，可以
多吃一些蔬菜，以补充维生素和水分，还
可以吃一些山药、薏米、扁豆等健脾祛湿
的食物，以保养脾胃。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）

芒种节气话养生芒种节气话养生
□□张朱青张朱青

华贵喜（性别：男，年龄：53，民族：
汉 ，身 份 证 号 ：413026196809054258，
电话：13213163796，住址：河南省固始
县祖师庙乡七冲村东庄组，地址：郑州
市二七区铭功路134号院1号楼1单元
门前）：

经查实，你无《医师资格证书》《医
师执业证书》，未取得《医疗机构执业
许可证》，2021年6月18日在郑州市二
七区铭功路 134 号院 1 号楼 1 单元门
前擅自开展口腔科诊疗活动，2021 年

1 月 23 日曾被卫生行政部门查处过。
以上事实违反了《中华人民共和国执
业医师法》第八条、第十二条、第十三
条、第十四条的规定，现依据《中华人
民共和国执业医师法》第三十九条的
规定，参照《河南省卫生健康行政处罚
裁量标准及适用规则等相关制度》
（2020 年版）的规定，属于严重违法行
为。

本机关于2021年11月12日对你作
出《行政处罚决定书》（郑二卫医罚

〔2021〕037号），由于无法直接送达、留
置送达和邮寄送达，2021年11月23日
本机关依法向你公告送达，决定给予
你：1.没收牙科医疗器械2袋；2.罚款人
民币伍万元整（50000元）的行政处罚。
同时责令立即停止执业活动。

截至公告之日，你尚未履行我机关
于2021年11月12日对你作出的《行政
处罚决定书》（郑二卫医罚〔2021〕037
号）相关处罚。

本次《行政处罚催告书》（郑二卫医

催〔2022〕001号）由于无法直接送达、留
置送达和邮寄送达，现本机关依法向你
公告送达《行政处罚催告书》，限你自
公告之日起 30 日内到本机关领取《行
政处罚催告书》。逾期视为送达，届时
本机关将依法申请人民法院强制执
行。

特此公告

郑州市二七区卫生健康委员会
2022年6月6日

大蒜为百合科葱属植物蒜的鳞茎，性
温，味辛，具有解毒、杀菌、止痢、驱虫、祛
风、祛痰、健胃、消肿的功效，用于治疗肺结
核、百日咳、痢疾、腹泻、蛲虫病、钩虫病，以
及脘腹冷痛、水肿等；生食或切片口含还能
预防流行性感冒、麻疹等；捣烂外敷四肢能
预防钩虫感染。因为性温助火，所以阴虚
火旺、目赤肿痛、咽喉肿痛、牙龈肿痛者，不
宜食用大蒜。

大蒜喜欢阴凉半潮湿的环境，生长温
度为 12 摄氏度~25 摄氏度，温度过高就会
导致大蒜的鳞茎进入休眠状态，停止生长，
温度过低也会对蒜苗造成冻害。

记得小时候，得了肠炎、痢疾、腹痛
腹泻，家人就会剥一些大蒜，放在蒜臼里
捣碎，和热面条搅拌，几分钟后，趁热吃
下，就会痊愈。也有人用独头蒜在灶火
里烧熟，趁热吃下，也能起到同样的效
果。

李时珍在《本草纲目》中对大蒜的作用
也有详细的记载：“消除毒气。又可下气消
积食，化腐肉，祛除风湿，破冷气，消腹部包
块，通气温补，治疗毒疮、癣等病症。”

现代医学在秉承前人经验的基础上，
不断探索实践，在治疗疾病方面日趋广泛。

感冒鼻塞。取适量大蒜，去皮后捣碎
取汁，以蒜汁滴鼻，每天 3 次，每次 1 滴~2
滴，可治疗感冒引起的鼻塞，对流行性感冒
也能起到预防作用。

脚癣奇痒。将蒜瓣儿切开，用切面蘸
白醋搓擦患处，每天3次，每次不少于5分
钟，可止痒杀菌。

滴虫性阴道炎。将大蒜去皮捣碎，加
入开水熬成汤，每天清洗外阴 2 次~3 次，
对治疗外阴瘙痒和滴虫性阴道炎效果显
著。

鼻衄不止。大蒜适量，去皮，捣成泥，
做成铜钱大的饼子；左鼻血出，贴左足心；
右鼻血出，贴右足心；两鼻俱出，俱贴之。

小儿百日咳。大蒜 5 钱（古时计量单
位），红糖2钱，生姜少许。水煎服，每天4
次，视年龄大小增减剂量。

神经性皮炎。大蒜适量，去皮捣烂，以
纱布包裹，外敷患处。另用艾条隔蒜灸患
处，感觉到疼痛为止，隔天1次。

小儿蛲虫。大蒜少许，植物油少许。
将大蒜捣烂，加入植物油，每晚睡前涂肛门
周围，连用7天。

高脂血症。大蒜油胶囊，每次 1 粒~2
粒，每天 3 次，口服。对高脂血症、脑血管

硬化都有较好的疗效。
大蒜是药食同源的佳品，经过简单加

工，就变成了餐桌上的一道美味，既满足了
味蕾，又为我们的生活增添了几分乐趣。

蒜蓉拌笋丝。大蒜去皮洗净，与适量
食盐放入蒜臼里捣碎备用。取新鲜的芦
笋，去皮切成细丝，放入清水中浸泡 20 分
钟后捞出，倒入蒜蓉、芝麻油，拌匀装盘，再
放上一些荆芥，一道美味的蒜蓉拌笋丝就
做好了。

蒜薹炒鸡蛋。新鲜的蒜薹洗净晾干，
切段备用。锅内放入植物油，油温不要太
热，放入蒜薹、五香粉、食盐，炒至八成熟，
然后再倒入搅拌好的鸡蛋液，不断翻炒，就
可以出锅了。

糖醋蒜。新鲜的大蒜剥去 2 层外皮，
用清水浸泡5小时~6小时，捞出晾干水分，
装入洗净的坛子里，放入适量白糖，静置12
小时后，再放入一定量的食盐，最后倒入
醋，腌制半个月左右，晶莹剔透的糖醋蒜就
可以吃了。

碰蒜。新鲜的大蒜剥去外皮，洗净晾
干，放入干净的坛子里，再洒上食盐和适量
的五香粉，晃动坛子，使大蒜与食盐、五香
粉相互碰撞混合，用薄膜把坛子口封严，放
在阴凉处或埋入地下，等到冬天打开，就是
一道别具风味的美食。

翡翠蒜。立冬过后，天气慢慢变冷，正
是腌制翡翠蒜的大好时机。蒜瓣儿剥皮，
放入清水中浸泡4小时~6小时，捞出晾干，
放入干净的坛子里，洒上适量的食盐，最后
把 1∶2 的醋倒入坛子里，至刚没过蒜瓣儿
为止。爱吃大葱的朋友，也可加入一些洗
净的大葱段。放置半个月左右，蒜瓣儿就
会慢慢变成翠绿色。

蒜瓣儿炒肉。长出青芽的蒜瓣儿洗净
切片备用，五花肉切片，锅内放油烧至八成
热，肉片入锅翻炒，放入葱、姜、五香粉，再
倒入蒜瓣儿继续翻炒几分钟，最后淋上老
抽和少许醋，就可以上桌了。

研究表明，大蒜中含有大蒜素、蒜氨
酸、蒜氨酸酶、胱氨酸、亚油酸、多糖、蛋
白质、脂肪、磷脂、碳水化合物、钙、铁、
磷、硒、维生素 B、维生素 C、粗纤维等多
种有益于人体健康的物质，常吃大蒜不
仅能抗菌消炎、健脾消化、降糖降脂，而
且还能起到健身防癌、缓解疲劳、延年益
寿的作用。

（作者供职于杞县于镇镇江庄村卫生
室）

大大 蒜蒜
□裴松勤

《行政处罚催告书》送达公告

芒种的到来，意味着夏季闷热
潮湿的季节也随之来临，人们要从
心理、饮食、生活习惯等方面做好
应对措施，在顺应自然之中获得健
康。中医认为，芒种时节暑气渐
盛，有“暑易入心”之说，想养生，要
先养心，饮食起居上也要有所注
意。

夏季气温升高，空气中的湿度
增加，体内的汗液无法通畅地发散
出来，即热蒸湿动，湿热弥漫空气，
人身之所及，呼吸之所受，均不离
湿热之气。暑令湿胜必多兼感，使
人感到四肢困倦，萎靡不振。因
此，芒种时节要注意增强体质，避
免季节性疾病和传染病的发生。

芒种时节雨水增多，天气炎
热，应注意清热祛湿、健脾益气。
此时人体消化功能相对较弱，易于
暑湿困脾，在饮食上宜减酸增苦、
健脾利湿，应该多吃能祛暑益气、
生津止渴的食物，把握好低盐、多
饮、清热的原则。

中医认为，芒种时节人体的阳
气比较旺盛，要注意养阴，建议吃
清热养阴的食物；此外，还应注意
劳逸结合，避免因过度疲劳而致
湿邪乘虚而入。因此，一定要合
理安排作息时间。此时可散步、
慢跑、打太极拳等，不宜做过于剧
烈的运动，避免大汗淋漓，伤阴伤
阳。

芒种时节雨量颇为充沛，气温
也显著升高。北方燥热，南方则表
现为闷热潮湿的梅雨季节。这样
的季节，最易使人疲乏烦躁，给人
们日常的学习、工作造成影响。
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