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大暑节气话养生大暑节气话养生
□□典迎彬典迎彬

大暑时节更要调整好自己的起居饮
食，防患于未然。《黄帝内经·灵枢·岁露》
中记载：“人与天地相参也，与日月相应
也。”人生活在自然界中，自然界天地阴
阳之气的运动变化与人体息息相关，
因此人的生理活动，病理变化必然受
到时令气候规律、地域环境等因素的
影响。了解和掌握自然变化规律，主
动采取养生措施以适应其变化，使各
种生理活动与自然界变化规律相应而
协调有序。

《黄帝内经·素问·上古天真论》中记
载：“上古之人，其知道者，法于阴阳，和
于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，
故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃
去。”在大暑这个炎热多湿的节气里，热
蒸水腾，潮湿充斥，而且湿为长夏的主
气，属阴邪，重浊黏滞，易伤阳气，阻遏气
机，而脾主运化水液，性喜燥而恶湿，故
外感湿邪，常易困脾，致脾阳不振，运化
无权，就容易使人感到食欲不振，脘腹胀
满等。

夏季通于心，心主血脉，主藏神，与
血液运行、情志活动密切相关，大暑时
节，暑热易扰神伤津耗气，加上湿邪停
留，而出现心胸烦闷不安、头昏、体倦乏
力、少气懒言等症状。

那么，大暑时节要如何避免以上情
况呢？我们在日常生活中要注意以下几
点。

夏季天气炎热，在高温环境中很容
易中暑，因此，应注意不要在太阳下暴
晒，烈日当空时不宜出门，勿做剧烈运
动，要保证充足的睡眠。应少量、多次补
充水分，可选择饮用淡盐水、绿茶、绿豆
汤等。

此外，现在阴暑的情况也比较多，由
于天气炎热，出汗比较多，毛孔都打开
了，此时很多人会比较贪凉，有些人进屋

之后开空调直接吹，容易使毛孔立即闭
合，这个时候邪气就会闭阻在体内，内热
无法排出，寒气瘀滞在肌表，从而出现一
系列湿邪比较重的症状，如荨麻疹、食
欲不振、脘腹胀满、大便稀溏、关节酸痛
等。因此，暑热天气切忌贪凉，饮食上
不可过食冷饮，以免加重脾胃运化的负
担。

《黄帝内经》中有“药以祛之，食以随
之”“谷肉果菜食养尽之”的论述。中医
学认为，苦味入心，有清热解暑的功效，
适量吃一些祛除湿热的苦味食物，有助
于解暑祛热、消胀解乏、健脾开胃、增强
食欲。苦味食物还能让人产生醒脑轻松
的感觉，有利于在炎热的夏季恢复精力
和体力，减轻或消除全身乏力、精神萎靡
等不适症状。

山药绿豆粥：山药150克，绿豆30克，
大米100克。

功效：山药性平，味甘，补脾肾、益气
养阴、止泻；绿豆解热消暑；大米性平，味
甘，健脾养胃、止泻痢、助消化。该粥清
热养阴、利水消暑。

做法：大米洗净后放入山药、绿豆，
加入适量水，用大火煮开，然后转小火煮
30分钟，至软烂即可。

薏米赤小豆粥：薏米20克，赤小豆30
克，大米100克。

功效：薏米性微寒，味甘淡，健脾、补
肺、清热；赤小豆性平，味甘、酸，利水消
肿、解毒排脓。

做法：将薏米、赤小豆用冷水浸泡 2
小时，大米洗净，加入适量水，同煮成粥
即可。该粥健脾渗湿、清热消暑。

小暑大暑这段时间又称为三伏天，
虽然酷暑难耐，但是对于一些冬季容易
发生或加重的疾病在夏季给予有针对
性的治疗，可以提高机体抗病能力，使
症状减轻或消失，起到事半功倍的效

果。
中医养生中常有冬病夏治的说法，

即《黄帝内经·素问·四气调神大论》中的
“春夏养阳”，从理论上说，它是根据《黄
帝内经·素问·六节藏象论》中记载“长夏
胜冬”的克制关系发展而来的一种治疗
方法，常用的治疗方法包括针刺、艾灸、
穴位贴敷等。在自然界阳气最旺盛的时
期，对相应温润阳气的穴位，以及对应五
脏六腑的穴位治疗，益气温阳，散寒通
络，以达到治病求本的目的。通常情况
下，寒证、风湿证、寒湿证、阳虚证都是比
较适合的，如慢性支气管炎、肺气肿、支
气管哮喘、风湿性关节炎等；但体质热的
患者就不适合这种疗法，还需要四诊合
参，辨证论治。

大暑时节气温高，心绪容易受到扰
动，情绪过激，心神不宁，人们容易烦躁，
此时可以把心沉静下来，尽量保持乐观
情绪，切记不要发怒，使人体气机通畅，
顺应自然，避免因七情内伤而诱发疾
病。应养成良好的起居规律，保证充足
的睡眠时间和良好的睡眠质量。

中医认为，夜卧则血归于肝，夜间
是人体代谢的关键时期。如果经常熬
夜，人体正常的代谢机制就会发生紊
乱，导致阴虚火旺，引发眼舌干燥、咽
喉肿痛等一系列不适症状，时间久了
则易使人感觉疲劳、精神不振，人体的
免疫力也会随之下降。而良好的睡眠
能使人精神饱满，精力充沛，“起居有
常，不妄作劳”的意思便是要按照正常
的生活规律，不要过分劳累，注意劳逸
结合。

夏季昼长夜短，适当午睡可以有效
缓解疲劳。另外，在早晚温度相对较低
时，可以适当进行体育锻炼，锻炼形体可
以使人体肌肉筋骨强健、脏腑机能旺盛，
从而使身体健康，传统的健身术，如太极

拳、八段锦、易筋经、五禽戏等，除了注意
外形动作以外，还要配合意守、呼吸，以
及以意领气和动作的得气感，做到调
身、调息、调神的统一，使人平心静气，
且动作舒缓。其中，八段锦因动作简单
易学而广泛流传，深受人们喜爱。

在中医外治法中也有很多简单有效
的方法，其中有些推拿手法自己就可以
操作，且行之有效，具有“简、便、验、廉”
的特点。

推按胃经，双手掌同时从身体前正
中线旁开 4 寸（同身寸）锁骨水平面处
到肚脐水平线上，从上向下推 6 遍，继
则经下肢前外侧空拳进行敲打直至脚
踝 6 遍，节奏和缓，不需要特意拍到发
红，只需要拍出酸胀感即可。胃气以
降为顺，该方法有利于胃气的下降，促
进胃的消化功能，进而激发脾的运化
吸收功能。

推按脾经，端正坐姿，将一只脚的脚
踝压在另一条大腿上，或盘腿坐，一手握
空拳，沿大腿内侧由下至上向心方向推
按拍打，力度适当，两腿轮换进行。每侧
推按敲打 3 分钟左右，每天 9 时~11 时气
血流注脾经之时敲打最好，以推动脾的
运化，防止湿邪停聚。

天枢穴位于腹部，横平脐中，前正中
线旁开2寸，具有清利湿热、调理脾胃、理
气止痛的作用，可调治腹痛、腹胀、泄泻、
便秘等症状。天枢穴点揉法，以一手拇
指、中指指腹吸定在脐旁左右天枢穴上，
腕关节顺时针旋转，拇指和中指同时点
揉穴位，30 次/分，力度要柔和、灵活，以
自身感觉腹部放松、舒适为度。天枢穴
点振法，以拇指、中指指腹吸定天枢穴点
揉的同时配合点振法，对穴位进行震颤，
100次/分。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）

热播剧《梦华录》作为一部女性古装励
志剧，讲述了北宋宋真宗时期，赵盼儿、孙
三娘和宋引章三姐妹在北宋都城汴京（现
河南省开封市）经历重重磨难，将小茶馆经
营成汴京最大酒楼的故事。

其中有一集，赵盼儿在等顾千帆回
来。顾千帆回来后还没有吃饭，赵盼儿端
出来一碗汤，顾千帆问：“这是什么？”赵盼
儿答：“胡辣汤。这儿没什么太多别的，只
有一些剩下的羊汤和面粉，我就用醋和胡
椒给你浓浓地熬了一碗。以前我爹出关巡
查，回来以后，我娘也老给他做这个。”顾千
帆拿起勺子喝了两口说：“胡椒真多，好好
喝。”赵盼儿凑近顾千帆说：“胡椒这东西可
难弄了，要央求广州榷场的市商给带回来，
要不是为了你呀，我才舍不得放那么多
呢！”

在古代，胡椒真的像赵盼儿说的那么
难弄吗？

胡椒在古代确实有“黑色黄金”的说
法。胡椒原产于东南亚、南亚等热带地区，
在汉晋时期开始传入中国，但当时中国本
土根本种不了，只能依赖进口，价格昂贵，
专属于上层社会使用。

据《新唐书》中记载，唐朝宰相元载，权
倾一时，“外方珍异，皆集其门，资货不可胜
计”，事败伏诛，籍其家，竟抄得钟乳五百

两，胡椒八百石。
《天水冰山录》是明朝权相严嵩的抄家

录，完整地描述了严嵩的资产，书末附录中
也有胡椒三千六百石。

明代永乐年间，胡椒有时被作为薪水
发给官员。李时珍在《本草纲目》中记载胡
椒“以充土贡”，可以代替地租使用。直到
明朝中期，我国开始引种胡椒，打破了商贾
垄断，后逐渐广泛种植，胡椒才开始出现在
普通民众的餐桌上。

胡椒为胡椒科植物胡椒的干燥近成熟
或成熟果实，主要分为黑胡椒和白胡椒。
黑胡椒是未成熟的果实保留果皮直接干燥
制成的，白胡椒是用成熟的果实去掉果皮
干燥后制成的。

胡椒性热，味辛，归胃经、大肠经，具有
温中散寒、下气、消痰解毒的功效，用于治
疗胃寒呕吐、腹痛泄泻、食欲不振、癫痫痰
多等。因为胡椒性热助火，所以不宜多食；
阴虚火旺、消化道溃疡、咳嗽咯血、痔疮、咽
喉炎症、有眼疾者忌食。

唐代医药学家孙思邈在《千金翼方》中
记载：“胡椒味辛，大温，无毒，主下气温中，
去痰，除脏腑中风冷，生西戎，形如鼠李子，
调食用之，味甚辛辣，而芳香当不及蜀椒。”
明代医药学家李时珍在《本草纲目》中对胡
椒的作用也有详细记载：“暖肠胃，除寒湿

反胃、虚胀冷积，阴毒，牙齿浮热作痛。”
现代医学在秉承前人经验的基础上，

不断探索实践，在治疗疾病方面胡椒应用
日趋广泛。

治疗反胃呕哕吐食。生姜30克微煨，
胡椒1克研末，以水2碗，煎取1碗，分3次
服用。

治疗胃痛。大枣（去核）7枚，每个放入
胡椒 7 粒，以线扎好，蒸至极熟，共捣为
丸。每次服0.5克~1克，温开水送服。

治疗阴囊湿疹。胡椒10粒研成粉，加
水2000毫升煮沸，外洗患处，每天2次。

治疗泄泻。胡椒研成粉末，用姜汁调
糊，敷到肚脐上。

治疗缺钙抽搐。白胡椒20粒，鸡蛋壳
2 个，焙黄后共研成粉，分为 14 包。每天
1包，开水冲服。

治疗牙痛。胡椒、荜拨各20克，研粉，
做成蜡丸。每次1丸，塞入蛀孔中。

治疗冻伤。胡椒 10％，白酒 90％，把
胡椒浸于白酒内，7天后过滤使用，涂于冻
伤处，每天1次。

治疗小儿消化不良性腹泻。内服：用
白胡椒 1 克研粉，加葡萄糖粉 9 克配成散
剂。1岁以下每次0.3克~0.5克，3岁以下每
次 0.5 克~1.5 克，一般不超过 2 克，每天 3
次，如果有脱水现象需要补充液体。外敷：

以胡椒粉填敷患儿肚脐眼，外贴暖脐膏，固
定24小时，未愈可再贴1次。

治疗神经衰弱。取白胡椒 1 粒（剪成
两半）置于耳穴部位，用胶布固定；而后用
拇 指 捏 压 敷 药 部 位 至 有 发 热 感 ，每 天
4 次~6次，一般持续2周，若有反复则宜继
续第二个疗程，对失眠、头痛、头昏、入睡困
难、睡眠浮浅等疗效显著。

治疗石淋腹痛。胡椒、朴硝各 50 克，
捣罗为细散，每次10克，温开水调服，每天
2次。

胡椒作为药食同源的佳品，也是日常
生活中一种良好的调味品，几乎可用于所
有肉类、禽类、海鲜、腌制品、汤料等烹饪
中。明代饮食类著作《遵生八笺》中记载，
胡椒不仅可单独入料，如制作辣炒鸡、蟹生
方等菜，亦可用其调制五辣醋。目前最常
见的用法是制成胡椒粉，用于烹饪时祛腥
提味，比如煲鸡汤时加入胡椒粉，味道会更
加鲜美。

现代药理研究表明，胡椒中含有胡椒
碱、胡椒酰胺、胡椒亭碱、胡椒油碱、二氢胡
椒酰胺等多种酰胺类化合物，以及向日葵
素、氧化丁香烯、隐品酮等挥发油成分，具
有抗惊厥、镇静、利胆、升压、止痛、消炎、杀
虫等作用。

（作者供职于郑州大学第一附属医院）

《《梦华录梦华录》》中的胡椒有多珍贵中的胡椒有多珍贵
□楚尧娟

■杏林撷萃

大暑大暑，，是是夏季最后一个节气夏季最后一个节气。。大暑时节正值中伏前后大暑时节正值中伏前后，，是一年中最炎热的时期是一年中最炎热的时期，，此时也是雨和热同此时也是雨和热同

季季，，雨量比其他月份明显增多雨量比其他月份明显增多。。大暑时节天气闷热大暑时节天气闷热，，空气潮湿空气潮湿，，给人给人湿热难耐的感觉湿热难耐的感觉，，即即““小暑大暑小暑大暑，，上蒸上蒸

下煮下煮”。”。
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■中药传说

传说，山中有一位奇女子名叫冬青，美
丽善良，勤劳孝顺。十四五岁时，媒人就络
绎不绝，但她一一谢绝。原来冬青爱的是
虽然贫穷、靠打柴度日，但是勤奋好学、非
常纯朴、孝顺父母的穷书生王保。

王保二十有五，尚无妻室，老母亲体弱
多病。冬青经常主动前去照顾，把左邻右
舍的闲话统统置于脑后，并且主动托媒人
提亲。王保也非常喜爱这位善良美丽的姑
娘，两人喜结良缘，婚后生下一子。

冬青勤劳持家，包下家中大小事情，让
王保专心读书。在妻子的照顾和鼓励下，
他学业进步很快。

王保因为营养不良，导致身体较弱，头
发半白，视力也较差，但是他很坚强。为了
光宗耀祖，他决定进京赶考，冬青虽然百般

不舍，但是还是送走了丈夫。
有一天晚上，当地财主的儿子吴怀破

门而入，企图强迫奸污冬青，冬青至死不
从，吴怀将冬青打死后夺门而去。

恰逢此时，王保高中状元返乡。见此
情景，他在万分悲痛下埋葬了妻子，并将吴
怀绳之以法。

王保因思念冬青，头发全白，头晕目
眩，视力模糊，失眠多梦，腰膝酸软，身体每
况愈下。这时，冬青托梦给王保，让他振作
起来，化悲痛为力量，做个好官，为百姓多
做好事。冬青还对王保说：“我已经化作墓
前那棵数丈高、枝叶繁茂、四季常青的大
树，大树每年长满蓝黑色的果子，你可以将

果子摘下，在开水里烫一下捞起，晒干后按
1∶2的比例浸酒，每天服2次，每次3钱（古
时计量单位），身体定会康复。”王保依言从
事，渐渐地，双目能看清楚，头发复黑，身体
硬朗起来。王保一身清廉，与儿子相依为
命，终生再未娶妻。

王保将树上的果子叫冬青子。为了表
彰冬青的贞洁，人们又将冬青子称为女贞
子。

女贞子，为木樨科植物女贞的干燥成
熟果实。女贞子性平，味甘、苦，归肝经、肾
经，具有补肝肾、清虚热、强腰膝、明耳目、
乌须发等功效，主要用于治疗阴虚内热、头
晕、目花、耳鸣、腰膝酸软、须发早白。

（作者供职于河南中医药大学第三附
属医院）

女女 贞贞 子子
□王光安

张仲景是东汉末年杰出的医学
家，著有《伤寒杂病论》，被后世尊称
为“医圣”。

张仲景自幼嗜好医学，曾拜师
同郡的张伯祖学医。经过多年的刻
苦钻研和临床实践，他晚年著成《伤
寒杂病论》，成为中国医学史上杰出
的医学家。

东汉末年，瘟疫广泛流行，那
时 死 亡 的 人 中 有 多 数 死 于 传 染
病。张仲景的家族本来是个大家
族，人口多达200余人，自从瘟疫流
行后，家族中有 2/3 的人因瘟疫而
死亡。

面对瘟疫的肆虐，张仲景内心
十分悲愤，曾愤慨地斥责“当时居
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”的恶劣作
风。

在这种情况下，张仲景痛下决
心，潜心研究医学，并发誓要制服瘟
疫。他刻苦钻研，博采众方，总结广
大人民和疾病斗争积累的经验，并
结合自己的临床实践经验撰写成

《伤寒杂病论》。
《伤寒杂病论》共16卷，其内容

包括伤寒和杂病两部分。《伤寒杂病
论》主要论述的是关于“热性病”的
认识和治疗，以中医八纲辨证“阴、
阳、表、里、寒、热、虚、实”为基础，根
据疾病现象的不同，总结归纳成六
经病证（太阳病、阳明病、少阳病、太
阴病、少阴病、厥阴病），是六经所属
脏腑经络的病理变化反映于临床的
各种疾病。

六经辨证即以六经病证作为辨
证论治的纲领，概括脏腑、经络、气
血的生理功能和病理变化，用以说
明病变部位、性质，正邪的盛衰，病
势的趋向，以及六经病之间的传变
关系。

当时社会医学是以师带徒的
方式发展的。由于战乱造成《伤寒
杂病论》这部著作散失民间及国
外，至今《伤寒杂病论》原著国内无
存。

魏晋时期，王叔和将原书的伤寒部分整理成册，名
为《伤寒论》。

唐代医药学家孙思邈撰写《千金要方》时，对张仲景
《伤寒杂病论》有部分征引，似未窥全貌，故有“江南诸师
秘仲景要方不传”之说。孙思邈晚年所撰写的《千金翼
方》中，《伤寒论》全书已大体载于卷9、卷10之中，致此也
为《伤寒论》最早的版本。

宋代著名医学家林亿等对《伤寒论》加以校正，全书
分为10卷，共397条，除重复和失方外，合计112方。

明代万历己亥年，文献学家赵开美修订《伤寒论》摘
录：张机，字仲景，南阳人也。受业于同郡张伯祖，善于
治疗，尤精经方。举孝廉，官至长沙太守，后在京师为
名医，于当时为上手。以宗族二百余口。建安纪年以
来，未及十年，死者三之二，而伤寒居其七，乃著论二十
二篇，证外合三百九十七法，一百一十二方，其文辞简
古奥雅，古今治伤寒者，未有能出其外者也，其书为诸方
之祖。时人以为扁鹊仓公，无以加之，故后世称为“医
圣”。

原著《伤寒杂病论》的杂病部分，宋代医学家林亿等
校刊时整理成册，名为《金匮要略》。现在通行的《伤寒
论》有宋版本、成注本两种版本。

宋版本国内未见过原刻本，只有赵开美的复刻本，
也称赵刻本。复刻本是赵开美搜集数本字迹脱落的

《伤寒论》，逐条加以考订而成的。他认为《金匮要略》
是仲景治疗杂症的秘方，所以一并刻之，命之名为《仲
景全书》。后来，他突然又得到宋版成注本《伤寒论》
（非全文），又意外在废纸中捡到《伤寒论》3 卷，附于
后。

成注本，是金元医学家成无己所注解的。
《伤寒杂病论》是我国现存最早的一部诊治杂病的

专业书籍，因其对后世临床医学的发展有着深远影响，
故古今医学家将其奉为方书之祖、医方之经和治疗杂病
的典范。

据不完全统计，由晋代至今，整理、注释、研究《伤寒
论》的中外学者逾千家。日本自康平年间以来，有近200
位学者研究《伤寒论》。此外，朝鲜、越南、印尼、新加坡
等国的医学发展也都不同程度地受到其影响及推动。
目前，《伤寒论》和《金匮要略》仍是我国中医院校开设的
主要基础课程之一。

（作者供职于内乡县王店镇河东村卫生所）
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