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“我和中医药条例”
主题征文启事

学
习
《
河
南
省
中
医
药
条
例
》
有
感

□□
典
迎
彬

典
迎
彬

我认真阅读学习《河
南省中医药条例》（以下简
称《条例》）之后深受鼓舞、
倍感兴奋。

《条 例》是 中 医 药 事
业更快更好、稳步向前发
展 的“ 风 向 标 ”“ 强 化
剂”。《条例》把中医药的
瑰 宝 和 现 代 化 高 质 量 发
展紧密结合起来，系统、
完整、准确地阐述了中医
药 未 来 发 展 的 方 向 和 标
准，规范了中医药大学生
培养、职业技能培训、科
技成果转化、民间中医绝
招绝技的发掘和传承，阐
述 了 中 医 药 文 化 宣 传 与
国 际 接 轨 的 重 大 意 义 和
思路方法，同时也对中医
药 事 业 发 展 中 存 在 的 乱
象 提 出 了 约 束 和 处 理 办
法，这是我们每一位中医
人 的“ 兴 事 、大 事 、要
事 ”。 下 面 ，我 结 合《条
例》，讲述两个自身的故
事。

我是从事针灸推拿工
作的中医大夫，从上大学
选 专 业 到 毕 业 后 选 择 工
作，因为针灸推拿相对耗
费时间较长、耗费体力较
大且收费较低，为医院创
造的经济效益和个人的经
济 收 入 相 对 其 他 专 业 都
少，所以很多同学在报考
研究生时都换了专业。

但我酷爱中医针灸推
拿，上高中二年级的时候，
因为腹泻痢疾，经过输液
等治疗没有见好；最后家
人找到一位赤脚医生，他
仅用针灸和穴位贴敷两种
方法，5天就把我的痢疾治
好了，从那时起我就坚定
了学习中医的理想。

针 灸 推 拿 有 操 作 简
单、成本低廉、起效迅速的
特点，我一直没有偏离专
业主线，坚守二十几年，无
数次亲眼看见这些方法的神奇效果，收费标准
也从十几块钱到几十块钱，甚至到几百块钱，
还受到越来越多人的推崇和采用。我根据临
床经验，发表了很多科研文章，在业内有了一
定的影响力，创造了很大的社会效益，看到自
己取得的成绩，感到十分自豪。

河南省颁发《条例》，对中医药事业这么支
持，我坚信中医药事业将来会有更好的前景。
我也会用所学的中医药知识为老百姓提供优
质的医疗服务。

另外一个故事发生在我上研究生的时
候，有一次，在回家的火车上遇到了一位 70
多岁的中医，他家五代行医。他看我对中医
兴致勃勃，就和我热情地聊了起来，他问我
河南中医学院（现为河南中医药大学）操场
边的碑文内容是什么？当时我有点懵，在读
本科 5 年期间确实没有对碑文内容认真地学
习过，可他却背诵了出来，让我感到惭愧而
又震撼。

他告诉我，中医要传承经典，还给我讲述
了一个治疗糖尿病的经典处方，认真分析了处
方的方药组成、药理药效。我认为这些散落在
民间的中医有一定理论功底，应该加大力度保
护、发掘。此次《条例》也做出了明确的规定，
所以说这是中医人的“兴事”。中医药应该从
民间和中医院校双重重视和发掘，不断培养高
素质的中医人才。

相信在《条例》的引导下，河南省中医药事
业会更好、更快发展，为人民健康、人民幸福做
出更大的贡献。
（作者供职于河南中医药大学第一附属医院）

大雪时节话养生
□李伯群 任小青

大雪，是二十四节气中的第二十一个节气，也是冬季的第三个节气，每年太阳运行至黄经255度
时，即为大雪节气。古人云：“大者，盛也，至此而雪盛矣。”到了这个时候，雪下得大、范围广，故名大
雪，和小雪、雨水、谷雨等节气一样，是直接反映一年中降水情况的节气。大雪时节，万物生机潜藏，
不宜扰动阳气，起居方面应早睡晚起，运动方面应动中求静。因此，大雪时节养生，要注意这几个方
面。

大雪时节，我们要谨防
风邪和寒邪侵入身体，尤其
要注意保暖头部和脚部。这
是因为，一些疾病的发生，与
不注意保暖有很大的关系。
中医认为，人体的头部、胸
部、脚部这3个部位容易受寒
邪侵袭。头是“诸阳之会”，
不戴帽子的人，若环境气温
为15摄氏度时从头部散失的
热量占人体总热量的 30%；
若环境气温在4摄氏度，从头

部散失的热量占总热量的 60%。天气寒
冷，会使人体血管收缩，出现头痛、头晕的
症状。

对于心脑血管疾病患者来说，寒冷的
空气容易诱发心脑血管疾病。风寒容易通
过胸部和腹部侵入人体，胸部和腹部受寒
之后，易损伤身体内的阳气，从而引发心脏
病等。此外，寒冷还可诱发肠胃疾病，因此
保护好胸部和腹部，也是不容忽视的环节。

俗话说：“寒从脚下起。”脚部离心脏最
远，血液供应慢而少，而且皮下脂肪较薄，
保暖性较差，一旦受寒会反射性地引起呼
吸道黏膜毛细血管收缩，使抵抗力下降，导
致上呼吸道感染。因此，大雪时节要注意
足部保暖。

大雪时节，首先要根据气温的变化适
当增减衣物，戴上帽子、围巾，穿一双保暖
的鞋不失为防寒的最佳选择；其次，患有心
脑血管疾病、关节炎、消化系统疾病的患
者，更要注意防寒保暖，外出时要多添加衣
物，身体不适时应尽快到医院就诊。

天气变冷，有一些女性容易感到寒
冷。现代医学研究认为，女性在生理期、孕
期和产褥期，或体虚者，冬季感到特别怕
冷。另一方面，女性如果缺乏营养，会引起

局部或全身的血液循环不好，特别
是肢体末梢血管血液循环障碍，导
致手脚冰冷。

■中药传说

刘备是三国时期蜀汉开
国的皇帝，字玄德，是中山靖
王刘胜的后裔，因为比当朝
皇帝汉献帝高出一辈，所以
又被世人称为刘皇叔，这也
是刘备四处给自己捞取社会
资源的政治筹码。刘备虽为
皇叔，但因当时与皇帝沾亲
带故的人多达数十万人，国
家财政不堪重负，所以就取
消了很多远房宗室的待遇，
刘皇叔就是其中一员。

刘备早年家境贫寒，日
常工作是卖草席和草鞋。当
一个人如果事业不顺利的时
候，就会产生严重的自卑心
理，认为自己没有价值，刘备

也不例外，他每天郁郁寡欢，
并且因卖草席和草鞋时说话
较多，加上夏季时工作环境
恶劣，久而久之就出现了声
音嘶哑、咽喉肿痛、久咳不
止、鼻孔流血、小便不畅等症
状。

刘备感叹自己时运不
济、生不逢时、疾病缠身。这
时候，恰逢一位医者朋友到
访，听了他的烦心事后便哈
哈大笑起来。他说刘备是有
才识之人，只是没有遇到明
师，治病先治心病，调整好心
态，时运一到，必能大有作
为；再细观其症，乃是风热郁
肺、湿毒缠身所致，而马勃具

有清肺热、祛湿利尿的功效，
单用马勃便可痊愈。刘备疑
惑道：“马勃这么便宜的药材
能治好我的病吗？”医者朋友
说：“马勃看似廉价，但确为
良药，就像你现在虽然没有
尊贵的地位，但是有朝一日，
得遇伯乐，则可建功立业，名
垂青史。”刘备听后，信心倍
增，按照医者朋友的建议，服
用马勃后，不出三日，症状全
消，也坚信自己有朝一日也
能够像马勃一样，得遇良人，
物尽其用。后来，刘备经过
一番打拼，形成了自己的势
力，建立蜀汉帝国，史称昭烈
皇帝。

由此可见，马勃不仅治
愈了刘备的湿毒，还治愈了
他的心病。马勃为灰包科
真菌脱皮马勃、大马勃或紫
色马勃的干燥子实体。夏
季、秋季子实体成熟时及时
采收，除去泥沙，干燥。其
味辛、性平，归肺经，有清肺
利咽、止血的功效，可用于
风 热 郁 肺 所 致 的 咽 痛 、音
哑、咳嗽，外治鼻衄、创伤出
血等。

马勃解毒利咽，用于上
呼吸道感染时，研末，每天早
晚饭后服用1次，用白开水送
下或随时含咽；用于外伤出
血时，研粉，撒在患处，纱布

包扎出血处。马勃还可以消
肿敛疮，治疗冻疮，取脱皮马
勃，拣去杂质，消毒后备用，
在清洗冻疮溃破面后将消毒
过的马勃粉均匀撒于创面
上，盖上消毒纱布，包扎固
定，每 2 天换 1 次药，直到创
面愈合为止。

药理研究表明，马勃主
要含有氨基酸、蛋白质、甾体
类化合物、萜类化合物、多糖
类等，具有显著的抗炎、抗肿
瘤、抗氧化、止血、抗菌等作
用，日常用处较多，与我们的
生活息息相关。

（作者供职于郑州大学
第一附属医院）

清热解毒“黛、板、叶”
□胡献国

《三国演义》第八回“王司徒巧
使连环计，董太师大闹凤仪亭”中写
道：“红牙催拍燕飞忙，一片行云到
画堂。眉黛促成游子恨，脸容初断
故人肠。榆钱不买千金笑，柳带何
须百宝妆。舞罢隔帘偷目送，不知
谁是楚襄王。”这里的“红牙”指檀木
乐器。黛，青黑色的颜料，古代女子
用黛画眉，所以称眉为眉黛。

青黛，为十字花科植物菘蓝、爵
床科植物马蓝、蓼科植物蓼蓝的叶
或茎经加工制得的干燥粉末、团
块。中医认为，青黛性味咸、寒，归
肝经。青黛具有清热解毒、凉血定
惊的功效，适用温毒发斑、血热吐
衄、口疮、痄腮、喉痹、小儿惊痫等。
有关药理研究表明，青黛中含靛玉
红等成分，对小鼠白血病的抑制率
较高，可延长瓦克瘤腹水型大鼠的

生存时间，对小鼠肺癌亦有明显的
抑制作用，还能提高正常和带瘤动
物单核巨噬系统的吞噬功能。这就
提示我们，青黛可以提高身体免疫
力，发挥抗癌的作用。

板蓝根，为青黛的根茎及根。
中医认为，板蓝根性味苦、寒，入心
经、胃经，有清热解毒、凉血利咽的
功效，适用于外感发热、温病初起、
咽喉肿痛、温毒发斑、痄腮、丹毒、痈
肿疮毒等。本品苦寒，善于清解实
热火毒，有类似于大青叶的清热解

毒之功，而更以解毒利咽散结见长，
可治疗外感风热或温病初起的发
热、头痛、咽喉肿痛等。《日华子本
草》中记载：“治天行热毒。”《分类草
药性》中记载：“解诸毒恶疮，散毒去
火。”《本草便读》中记载：“凉血、清
热、解毒、辟疫、杀虫。”

有关药理研究表明，板蓝根对
多种革兰氏阳性菌、革兰氏阴性菌
及流感病毒、虫媒病毒、腮腺病毒
均有抑制作用。板蓝根还可增强
身体免疫功能，有明显的解热效

果。其中所含靛玉红成分，有显著
的抗白血病作用。在临床上抗炎、
抗病毒作用明显，用量大，堪称中
药之最。

大青叶，又名大青，为青黛的叶
或枝叶。中医认为，大青叶性味苦、
寒，入心经、肺经、胃经，有凉血消
斑、清热解毒的功效，适用于热病高
热烦渴、神昏、斑疹、吐血、衄血、黄
疸、泻痢、丹毒、喉痹、口疮、痄腮
等。大青叶偏心经，尤以清泻血分
实热火毒为长，有较强的凉血消斑

作用，凡热毒内陷营血所致的斑疹
及出血诸症均可选用。《本草正义》
言其“味苦性寒，为清热解毒之上
品”。

有关药理研究表明，大青叶体
外试验有较广谱的抗菌作用，有解
热、扩张血管作用，并且能提高身体
防御功能。

由此可知，青黛、板蓝根、大青
叶三者同出一物，功效相近，均有清
热解毒、凉血消斑的功效，适用于外
感发热或温病初起所致的发热、头
痛、咽痛等。但大青叶长于凉血消
斑，对温病毒盛发斑者较为适宜；板
蓝根长于解毒利咽，对感冒而咽喉
肿痛、头面红肿者较为适宜；青黛长
于泻肝定惊，对肝火犯肺咳嗽、咳血
及温病抽搐较为适宜。
（作者供职于湖北省远安县中医院）

马 勃
□周 霖 王肖辉

■读名著 品中医

■■节节气养生气养生

俗话说：“民以食为天。”饮食是一个
重要的话题，中医认为，大雪时节要进补，
手脚容易冰凉的人适合“温补”，体质好的
人则适合“凉补”。总而言之，大雪时节进
补应食补、药补、酒补相结合，以温补为
主。

1.食补：大雪时节食补以补阳为主，但
不可过于机械，应根据自身阴阳气血的偏
盛偏衰，结合食物属性来选择。阴虚之人
与阳虚之人的饮食是有区别的。阴虚是
指精、血、津液亏耗，其表现为面红上火、
咽喉干燥、干咳、口唇皲裂、夜间盗汗、皮

肤干燥、毛发干枯。这类人群宜防燥护
阴、滋肾润肺，应多食用柔软甘润的食物，
例如牛奶、豆浆、鸡蛋、鱼肉、芝麻、蜂蜜、
百合等，忌食燥热食品，例如辣椒、胡椒
等，以免化热伤阴。阳虚之人主要表现为
面色苍白、四肢不温、神疲乏力、怕冷等，
应食用温热、熟软的食物，例如豆类、大
枣、南瓜、韭菜、栗子、鸡肉等，忌食干、硬、
生冷的食物。

3.药补：老年人或身体虚弱的人，在食
补的同时，也可以通过药物进补。大雪时
节常用的补药有人参、黄芪、阿胶、冬虫夏

草、枸杞子等，可以和肉类一起做成药膳
食用。

4.酒补：酒为百药之首。大雪时节，天
气寒冷，适度饮酒，有温通血脉，促进血液
运行，抵御寒气的功效。酒对应八卦中的
坎卦，而坎应肾，酉时则是肾经最旺之时，
肾能藏住精气。因此，喝酒应尽量选择在
晚上。手凉、气短者可用酒补元气；后背
凉者可用酒温补肾阳；腹胀而便稀不爽者
可用酒健脾；眼干涩者可用酒养肝。同
时，酒也是双刃剑，凡面红或绛，以及脾气
急躁者不宜饮酒。

冬季在精神上要积极向上，保持乐
观，多做一些安静的事。中医认为，稳定
的情绪，对人体脏腑气血功能可以起到
良好的作用，而喜怒无常就会伤神。

大雪时节应顺应冬季收藏的特性，
经常闭目养神，让大脑得到休息和净化，
不要计较鸡毛蒜皮的小事，可以到郊外

登高望远，使心境开阔，从而达到养生的
目的。

冬季还应注意情绪平和，因为许多疾
病是由情志引起的。例如情绪不稳和起
居不规律易引发青光眼，此病多在冬季发
作，其症状有：眼痛、眼胀、视力减退，并伴
有头痛、恶心等。

因此，平时一定要保持情绪稳定，避
免精神紧张和过度兴奋；不在黑暗处久
留，防止瞳孔扩大引起眼压增高；晴朗天
气时，适度参加户外活动，可以增加眼底
血管氧气的供应，减少血液中二氧化碳，
避免眼压升高；恶劣天气时，要尽量减少
外出，减少对眼部的影响。

1.艾灸：大雪时节适合艾灸养生。艾
灸是一种使用燃烧后的艾条悬灸人体穴
位的中医疗法。艾灸疗法的适用范围十
分广泛，在古代是治疗疾病的主要手段。
中医认为，艾灸有温阳补气、温经通络、消
瘀散结、补中益气的作用。对冬季出现身
体乏力、月经紊乱、关节酸痛、连续感冒等
虚寒症状，具有很好的调理作用。

2.耳穴：耳朵与五脏经络有着密切的
关系，各脏腑组织在耳廓均有相应的反应

区，即耳穴。刺激耳穴，对相应的脏腑有
一定的调治作用。刺激耳穴的主要方法
有：针刺、埋针、放血、耳穴贴压、磁疗、按
摩等，人生病时，就会反映在耳廓上，这些
部位就是针刺治疗的刺激点。因此，冬季
常按摩刺激耳穴，不仅可以补肾，还能起
到健身保健、温阳通络、提高免疫力的作
用。

3.穴位贴敷：穴位贴敷是根据“冬病夏
治，夏病冬防，未病先防”的理论和“子午

流注”的针灸理论，运用白芥、细辛、甘遂、
羌活等辛温药物，将其研磨成细末，用醋、
酒、蜂蜜等制成软膏，直接贴敷于相应的
背腧穴及效穴，刺激穴位治疗疾病。这是
一种无创穴位疗法，穴位贴敷能够提高身
体的免疫力，纠正身体不良状态，对于治
疗和预防疾病有显著效果，尤其适用于呼
吸系统疾病和消化系统疾病等。

（作者供职于郑州大学第二附
属医院）

《河南省中医药条例》（以下简称《条例》）自2022年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

饮食进补

情绪平和

调养方法

防
寒
保
暖


