
《河南省中医药条例》（以下简称《条例》）自10月1日起
施行。该《条例》从中医药服务与管理、中药保护与产业发
展、中医药传承与创新、中医药文化传播等多个方面为河南
省中医药发展规划了路径，对于保护、扶持中医药事业的发
展，规范中医药事业的管理，弘扬中医药文化具有重要作
用。为了推动《条例》有效实施，促进中医药事
业高质量发展，本报特推出“我和中医药条例”
主题征文活动，欢迎广大医务工作者踊跃参与。

征文主题：紧紧围绕“我和中医药条例”这
一主题，讲述与《条例》相关的故事，也可以谈一
谈学习《条例》的心得体会等。

征文要求：主题鲜明，文字流
畅，字数不超过2000字。

联系电话：（0371）85967078
联系人：李歌
投稿邮箱：258504310@qq.com

“我和中医药条例”
主题征文启事

从前，在湖边有一座牛头山，
山下村里有个小伙子叫阿宝，阿宝
性情开朗、心地善良、乐于助人，大
伙儿都很喜欢他。有一天，阿宝突
然肚子痛，那痛感非比一般，阿宝
头上直冒冷汗、手脚发凉，恰巧当
时左邻右舍的人上山的上山，下地
的下地，都干活儿去了。

阿宝痛得实在忍受不住了，捂
着肚子想去找邻村的郎中看一看，
他强忍疼痛刚走出村口，就坚持不
住了，一头倒在了路边的草地上。

不知过了多久，阿宝突然醒
来，看见一位白发苍苍的老爷爷拄
着拐棍站在他身边，老爷爷问阿宝
为什么躺在路边，阿宝无力地回答
说：“肚子痛得厉害，实在走不动
了。”老爷爷说：“那就找点药吃
吧。”阿宝说：“那我去哪儿找药
呢？”老爷爷用拐棍指着阿宝身边
的草地，草地上有一棵长着白色绒

毛的绿草，便说：“这草的根就是
药，你挖一些回去熬汤，连喝几次
就会好的。”

阿宝心想：“这草倒是常见，山
坡野地到处都是，果真能治病吗？”
老爷爷不等阿宝开口，仿佛早就看
穿了阿宝心里的疑问，他捋着胡须
说：“我已是满头白发的老人了，还
会用瞎话骗你吗？”说完就缓缓转
身离去了。

阿宝决定试一试，他忍痛挖了
一些长白色绒毛的绿草，回到家把
草根熬水喝，当天一整夜肚子就不
怎么痛了，连喝了3天，就全好了，
邻居们来看望阿宝，都知道了阿宝
的病是吃了一种草根治好的。

阿宝病好了，在去砍柴的山路
上又碰见了上次的那位白发苍苍
的老爷爷，老爷爷拄着拐棍很有精
神地站在那儿，远远看去，白胡子
飘飘，好像一位山里的神仙。

阿宝急忙走上前去表示感谢，
老爷爷笑呵呵地说：“小伙子，我正
想告诉你，那是我家祖传的秘方，
我见你心地善良又肯帮助村里的
人，我是想借你的嘴帮我传给世人
呢。”阿宝点头答应了，这时，老爷
爷突然不见了。

从那以后村里的人要是犯了
肚子痛的毛病，阿宝都会不分白天
黑夜地扛上一把铁锹，到野地里去
挖那种长白色绒毛的绿草，回来用
草根煎水送给患者喝，喝过之后，
肚子痛就治好了。

有人好奇地向阿宝打听：“这
是什么药。”更好奇阿宝什么时候
学会用草药治病的。阿宝是一个
厚道人，他就一五一十地把他如何
肚子痛，如何遇见白发老爷爷的故
事，都告诉了大家，人们又追问老
爷爷去哪儿了，问得阿宝真后悔：

“是呀，我怎么就没问问老爷爷的

住处呢？”
第二天，阿宝就跑到第二次

碰见老爷爷的地方，想再谢谢老
爷爷，可是，阿宝等了一天又一
天，一连等了半个月，也没见老爷
爷再出现。

阿宝很失望，他坐在与老爷爷
第二次相遇的山路旁边，望着草地
上许多长白色绒毛的绿草出神。
突然，他看见一道亮光，从一棵长
白色绒毛的绿草处发出来，亮光
中，那棵绿草迎风轻轻摇摆，阿宝

突然发现：“哎呀，这株草多么像一
位白发苍苍的老爷爷啊！”

阿宝心里终于明白了，老爷爷
可能是一位神仙，下凡来传授秘
方，为人治病解除痛苦的吧？阿宝
又想，不能让后人忘了那位传授秘
方的老爷爷，既然这种草还没有名
字，那就叫它“白头翁”吧。从此以
后，人世间就有了“白头翁”这味草
药了。

（作者供职于河南中医药大学
第三附属医院）

白头翁
□王光安 文/图
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在二十四节气中，第十九个节
气是立冬。《月令七十二候集解》中
记载：“立，建始也；冬，终也，万物
收藏也。”意思是说立冬表示冬季的
开始，秋季农作物全部收晒完毕，草
木凋零，收藏入库，动物也藏起来准
备冬眠，万物都趋于休止，生机潜伏
闭藏，开始养精蓄锐，为春季勃发做
储备。自然界的变化，也反映了天
地之间阳气的运行状况。经过秋季
的收敛，此时阳气已经渐渐凝聚，开
始潜藏，天地之间阳气不旺。人体
感受天地气机变化，机体的阳气随
着自然界的转化，也渐渐潜藏。因
冬季五行属水，在人体为肾，所以中
医认为，人体阳气此时藏于肾中。

“肾者，主蛰，封藏之本”，中医
认为肾中所藏为真阴和真阳，五脏
之阴非肾阴不能滋，五脏之阳非肾
阳不能养。肾阴为生长发育的基本
物质，肾阳则是活动的基本动力；冬
在五脏应肾，而体之阴阳根于肾。
因此，冬季养生的重点是顺应自然
界闭藏规律，凡精神情志、饮食起
居、运动锻炼，皆以调摄肾之阴阳，
以敛阳养阴为根本。

起居：早卧晚起、避寒保暖

中医讲究“天人相应”，要顺应
自然界闭藏的规律，冬季起居养生
以敛阳养阴为根本，《黄帝内经·素
问·四气调神大论》中记载：“冬三
月，此谓闭藏，水冰地坼，无扰乎阳，
早卧晚起，必待日光，使志若伏若
匿，若有私意，若已有得，去寒就温，
无泄皮肤，使气亟夺，此冬气之应，
养藏之道也。”从立冬开始到立春，
都叫“冬三月”，是一年中最冷的时
节，起居调养应该以“养藏”为主。
也就是说，立冬节气养生，不要因扰

动阳气而破坏人体阴阳转换的生理
机能，应随着太阳的升起和降落来
调整作息时间。人体如果没有阳
气，将失去新陈代谢的活力。其中，
睡觉就是养阳的简单且有效的办
法。冬季日短夜长，白昼为阳，夜晚
为阴，每天要保证 7 小时~8 小时的
睡眠时间。早睡有利于阳气潜藏，
晚起则有利于阴精蓄积。保证充足
的睡眠，对婴幼儿及处于成长黄金
期的青少年来说很重要，有利于来
年春季“抽条发枝”；阳气对老年人
来说尤为重要，因此老年人应保证
7 小时以上的睡眠时间，最好在太
阳升起后起床。

立冬时节，虽然还有“小阳春”
的温暖天气，但是切记不可贪凉。
人们若出现手脚冰凉、怕冷、腰酸背
痛 等 症 状 ，很 可 能 是 阳 虚 在“ 使
坏”。要想抵御寒邪，最直接的方法
就是注重自身保暖，其中特别要注
意四肢保暖，这是因为四肢血液循
环差，对外界温度变化敏感，所以最
容易冻伤。

同时，人们要经常晒太阳，在阳
光最强烈的正午，以身体背面沐浴
阳光，可以起到强壮人体阳气、温
通经脉的作用，有利于扶助脏腑正
气、抵御外邪。年老体弱人群容易
感冒，建议每天用热水泡脚，可以
改善足底血液循环、散风驱寒、预
防感冒，还可以燃烧艾叶或艾条，
对室内空气进行艾熏，以驱逐空气
中的病毒、细菌，但呼吸道过敏者
慎用。

饮食：温阳御寒、滋阴润燥

民 间 有 句 谚 语 ：“ 三 九 补 一
冬，来年无病痛。”立冬时节，天气
逐渐转寒，常遇到强冷空气迅速

南下。冬季的寒冷天气会影响人
体的内分泌系统，从而促进和加
速蛋白质、脂肪和碳水化合物三
类热源营养素分解，以增加机体
的御寒能力，这样就造成了人体
热量散失过多。因此，中医有“寒
为阴邪，易伤人体阳气”的说法，
而阳气根源于肾，故寒邪最易中
伤肾阳，并且肠胃对寒冷的刺激
也变得更敏感。元代医学家忽思
慧所著的《饮膳正要》中记载：“冬
气寒，宜食黍以热性治其寒。”就
是强调立冬后宜多食温阳御寒的
食物，如羊肉、鸡肉、虾、鸽子、鹌
鹑、海参等富含蛋白质及脂肪的
食物，温阳御寒效果好，有助于提
高人体抗寒能力；并且应少食绿
豆、西瓜、螃蟹、苦瓜等生冷寒性
食物，避免引发胃酸、腹胀、腹泻
等肠胃疾病。

此外，立冬节气之后，偏北风
多，风力加强，降水显著减少，空气
渐趋干燥。《黄帝内经》中提倡“秋
冬养阴”，就是提醒我们在温阳驱
寒、少食生冷的同时，如果不重视
藏精，喜欢吃葱、姜、蒜、辣椒、牛
肉、人参、鹿茸等滋腻、辛辣、燥热
之物，就容易“上火”，会出现皮肤
干燥瘙痒、头晕、口腔溃疡、鼻衄、
耳鸣、咽痛、便秘等不适症状。因
此，人们可适当食用太子参、玉竹、
枸杞子、百合、无花果、雪梨、银耳、
木瓜等滋润养阴的食物。“咸”入
肾，也可适量吃一些咸味食品，如
海带、紫菜、海蜇等。

立冬时节进补，调养脾胃也很
重要，因为脾胃是后天之本，气血生
化之源，就是说冬季进补能不能高
效，关键在于脾胃受不受补。因此，
立冬时节进补需要调养脾胃。

精神：平和少气、恬淡安静

立冬节气是冬季的第一个节
气，这个时候万物凋零，且光照时
间短，褪黑激素分泌增强，会使人
触景生情、郁郁寡欢。从医学上
来说，阳光能让人精神振奋，人们
可以在 10 时~15 时出门晒太阳，光
照可以抑制褪黑激素分泌。立冬
时节切忌情绪激动、与人争吵，尤
其是患有心脑血管疾病的患者更
要注意保持心态平和。另外，如
果长期把自己封闭在家里，会更
加觉得消沉、无助、寂寞、空虚、无
聊 ，久 而 久 之 就 会 患 心 理 疾 病 。
因此，就算天气冷，也要多出门走
走，可以找朋友聊天、倾诉，从而
消除烦闷和低落情绪。这时还可
以根据自身喜好选择能愉悦身心
的活动，如养花、写书法等，既能
陶冶情操，又能消除烦闷，保持精
神情绪的安宁，含而不露，避免烦
扰，使体内阳气得以潜藏。

正如《黄帝内经》中所说：“使
志 若 伏 若 匿 ，若 有 私 意 ，若 已 有
得。”人的意志也应该顺应这种变
化，远大的志向这个时候要好好地
在心里谋划，等来年春天阳气生发
之时再去实现。此时要保护珍惜
自己的阳气，已经经过了秋天的收
获，完成了一年的辛劳，不管结果
如何，这个时候都应该像已经完成
了一年的任务一样，该享受已经收
获的一切了。

运动：适量运动、动静结合

俗话说：“冬天动一动，少闹
一 场 病 ；冬 天 懒 一 懒 ，多 喝 药 一
碗。”动则养阳，静则养阴。冬日
主闭藏，主张少动、少出汗，但也

不能因为天气寒冷就把自己关在
屋子里，也要适当感受寒凉之气，
走到室外，激发身体阳气，促进血
液循环，提高机体耐寒及抗病能
力。由于立冬节气过后早晨气温
较低，人体皮肤毛细血管易收缩，
容易引起血压升高及心肌耗氧量
的增加。因此，晨练不能太早，可
选择待太阳升起、日照充足、气温
升高后再出门锻炼，并且运动前要
充分热身，尤其是心脑血管及呼吸
系统疾病患者，一定要避免寒冷
刺激。户外活动在 9 时 30 分~16
时进行最为适宜，并且选择在向
阳的地方进行。冬季也有紫外线
和红外线，紫外线有杀毒、补钙的
作用，红外线能提高机体免疫力，
尤其是我们的后背，后背暖了，全
身 舒 服 。 人 们 还 要 防 止 运 动 过
度 ，避 免 大 汗 淋 漓 ，可 选 择 健 步
走、打太极拳等温和的运动。同
时，人们在运动时应注意保暖，预
防感冒，但也不要穿得过厚，避免
大汗淋漓，以身体微热、微微出汗
为 宜 。 大 风 降 温 天 、雾 霭 天 、阴
天，应尽量避免外出运动。

此外，很多人喜欢冬泳，但事
实上，冬泳并不是人人适宜，冬泳
暴露的皮肤过多，使阳气散发，损
伤阳气，有悖于冬季阳气伏藏之
道，冬泳运动剧烈、氧气消耗大，
对心肺功能要求高，所以身体素
质较差或患有慢性病的中老年人
要谨慎选择。

总之，立冬时节养生，以潜藏
阳气、养阴为原则，既要避寒，又
要避免扰动阳气；既要补充能量，
又要减少消耗。

（作者为河南大学第一附属医
院中医科主任、硕士研究生导师）

立冬节气话养生立冬节气话养生
□薛永亮

《河 南 省 中
医药条例》（以下
简称《条例》）自
10月1日起施行。
我学习《条例》后，
感慨万千，思如
泉涌。

中医药事业
是医药卫生与健
康事业的重要组
成部分。中医药
是健康河南建设
的重要资源。河
南省制定《条例》
正是为了坚持中
西 医 并 重 的 方
针，遵循中医药
发展规律，建立
健全符合中医药
特 点 的 管 理 制
度，完善促进中
医药发展的政策
举措，坚持传承
精华、守正创新，
保持和发挥中医
药特色和优势，
运用现代科学技
术，促进中医药
理 论 和 实 践 发
展。这正是河南
省重视中医药传
统文化、传承并
发扬中医药传统
文化的体现。未
来，中医药的发
展更需要跟上时
代前进的脚步，为健康中国建设助力。

中医药是中华文明的瑰宝、中华文化
的精髓，承载着中华民族的思想精华，为
维护和增进人民群众的身体健康发挥了
不可替代的作用，更是一张代表中国形象
的名片。无论过去、现在，还是未来，中医
药始终是一座值得我们深入挖掘的“富
矿”。很多老百姓认识中医药学是从认识
中医开始的。东汉末年医学家华佗为关
云长刮骨疗毒传为佳话；东汉末年医学家
张仲景、唐代医学家孙思邈、明代医学家
李时珍等一批先贤将中医药学从一个高
峰推向另一个高峰，给中医药灿烂文明又
添上光彩溢目的一笔。

说起中医，许多人联想到的词语是气
定神闲、鹤发童颜、道风仙骨等，这是因为
中医符合自然之道、养生之道。许多中医
思想现在看来依然是先进的。中医强调
上工治未病，以养生保健为先，两千年前
就形成的养生观与20世纪末预防为主的
健康理念不谋而合。

中医药文化博大精深，中医药做出
的历史贡献和中医药在抗击新冠肺炎疫
情中的作用，是我们大力弘扬中医药的
底气。

中医讲究整体观。《伤寒论》中记
载：“观其脉证，知犯何逆，随证治之。”
中医关注的不仅是疾病本身，还关注患
病的人，要搞清楚病因、病机、病变部位
等，是从整体、全局的观念看待疾病本
身。就如中国工程院院士张伯礼打的
比方，“一间屋子里堆了一些垃圾，生出
了很多虫子，中医会采用清除垃圾、改
善环境的思路，屋里干净了也就没有虫
子了，这就是中医‘审病求因，治病求
本’的理念。”无论什么病毒，根据证候
来分析核心病机，就能以“不变”应万
变，对每个患者辨证论治。传承精华、
守正创新，正是中医药发展的根基和生
命力所在。对于不断变化的新冠肺炎
病毒，只要抓住其核心病机和证候演变
规律进行辨证施治，就能发挥中医药的
独特优势和作用，对战胜新冠肺炎疫情
具有重要意义。

我希望《条例》施行后，河南省能够更
好地传承创新发展中医药，保护群众健康。

（作者供职于郑州大学第一附属医院）
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《黄帝内经·素问·六节藏象论》
曰：“凡十一脏取决于胆也。”胆经当令
在子时，也就是在夜里 11 时到凌晨 1
时之间，是胆经值班，胆经属于阳气初
生的经络，决定生发之机，只有胆汁分
泌正常，脾胃升降才会循而有序，机体
消化吸收功能强健，人体各腑脏运行
相互平衡，从而保证全身气血运行通
畅。正所谓胆经堵，则全身堵。

胆经的位置是大腿外侧正中线

上的 4 个穴位（环跳穴、风市穴、中渎
穴、膝阳关穴）。每天敲胆经可以促
进胆汁分泌，从而达到调理脏腑气
机、促进血液循环、提高新陈代谢、增
强免疫力的目的，还可以使腿部胆经
通畅，加速腿部脂肪代谢，使臀部和
大腿外侧的脂肪减少，达到减肥瘦腿
的目的。

操作方法：建议坐姿，尽量全身放
松，特别是大腿放松，用空拳从臀部开
始，沿大腿外侧正中线一直向下，沿着
足少阳胆经走向敲到膝关节，两侧都
要拍打，时长为 2 分钟~3 分钟，力度中
等，频率在每分钟 100 次左右，也可以
根据自身情况进行适当调整。

这项运动，主要目的是刺激胆经，
强迫胆汁分泌，提升人体的吸收能力，
提供人体造血系统所需的充足材料。

敲胆经的具体注意事项如下。
1.晚上 11 时以后不能再敲胆经。

晚上 11 时至凌晨 1 时是气血进入胆经
的时间，这个时间段不能敲胆经，否则
会影响睡眠。因此，利用白天的时间
敲胆经是比较安全的做法。

2.敲胆经不需要敲到小腿上，一
是操作不方便；二是小腿上胆经与胃
经的位置太近，要完全分开有一定的
难度。

3.不需要很用力，把手举起来，顺
势下降敲打即可。刚开始敲的部位会
有酸痛感，因为人体本身就在努力打
通胆经这个通道。一般不会敲出乌青
来，如果敲出乌青则有两种情况，一种
可能是力量太重，等乌青消失了再敲；
另一种是身体的凝血因子不够，平时
皮肤也易出现乌青。

4.孕妇不能敲，会对胎儿有影响，
还可能会诱发宫缩。

5.老年人敲胆经时不要时间太长，
因为气血升得太快，容易出现头晕、失
眠等症状。

6.女性月经期间不适合敲胆经，
可能会引起月经紊乱。因为其本身气
血就处在虚损状态，而胆经的激发需
要有气血上升作支持，这个目的在女
性经期难以达成；另外，气血上升还可
能会导致女性经期延长、经量增多、周
期紊乱等。

7.肝火旺盛者不宜敲。敲胆经会
使气血旺盛，如果原本就肝火旺盛，有
便秘、长痘等情况，再继续敲胆经会使
火气更盛，造成胆经火旺。

（作者供职于郑州大学第二附属
医院）
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■节气养生


