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立春节气话养生
□□薛永亮薛永亮

立春，是二十四节气中的第一个节气。《月令七十二候集解》如此解释：“立春，正月节；立，建始也；五行之
气往者过来者续于此；而春木之气始至，故谓之立也。”立春标志着冬季已经过去，万物养精蓄锐，为春季的勃
发做好了充足的储备，开始进入风和日丽、万物复苏的季节，意味着开启新的轮回。此时，虽然春寒料峭，但
是寒冬已尽，春回大地，大自然生机勃发。

自然界的变化也反映了天地之间阳气的运行状况。因春季五行属木，对应人体的肝脏，立春之后，人体
感天地气机变化，肝脏的阳气也会渐渐升发。中医认为，肝为“将军之官”，主疏泄，调畅气机，主藏血，在志为
怒，喜调达而恶抑郁。《黄帝内经》中提出“春夏养阳”的观点。因此，春季养生的重点是顺应自然界阳气升发、
万物复苏的特点，使肝脏得以宣达。

起居：早睡早起，护阳养肝

《黄帝内经·素问·四气调神大论》中
记载：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万
物以荣，夜卧早起，广步于庭，被发缓形，
以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿
罚，此春气之应，养生之道也。”意思是说
立春时节自然界生机勃勃，万物欣欣向
荣，这时人们应当顺应自然界生机勃发
之景，早睡早起，顺从春季生发之气。若
违背了这种方法，就会损伤肝脏，因为这
是春季养生的基础。

古人曰：“日入而息，日出而作。”早
点起床能够振奋精神，从而有利于肝脏
阳气升发，肝气舒畅调达，避免春困。《黄
帝内经·素问·五脏生成篇》中提出“故人
卧血归于肝”的观点，早睡能保证人体充
足的睡眠，既有利于发挥肝脏主藏血的
功能，还能起到很好的滋养作用，对肝脏
的恢复是十分有益的。

此外，《养生论》曰：“春三月，每朝梳
头一二百下。”意思是说春季每天梳头是
很好的养生保健方法。因为春季是自然
界阳气升发的季节，这时人体的阳气也
顺应自然，有向上、向外升发的特点，表
现为毛孔逐渐舒展，新陈代谢旺盛。故
春季梳头，正符合这一养生要求，有宣行
郁滞、疏利气血、通达阳气的作用。

精神：情志调畅，忌怒戒忧

肝脏为“将军之官”，主疏泄，调畅气
机，主藏血，在志为怒，喜调达而恶抑
郁。春季为肝脏当令之时，易影响肝脏

的疏泄调达之性。
春季影响肝脏调达之性，主

要表现为两种类型：一是情绪亢

奋，急躁易怒，导致肝气升发太过，我国
民间素有“菜花黄，痴子忙”的说法，因为
春季油菜花盛开，躁狂类精神疾病春季
多发，并且临床上比较常见的高血压病、
冠心病、急性心肌梗死、急性脑血管疾病
等，也都与春季肝气升发太过有关。因
此，春季精神调摄首忌大怒。二是情绪
低落，生闷气，会引起肝气郁结，表现为
精神抑郁，唉声叹气，提不起精神。中医
认为，消化道溃疡、肠易激综合征等消化
系统疾病，很多情况下都是由于肝脏失
于疏泄，影响到脾胃运化功能造成的，故
春季精神调养还要避免忧愁、抑郁。

总之，春季情志养生，最重要的是调
节好情绪，不要动怒，更不要抑郁，思想
上要豁达开朗、心胸开阔，与人交往时要
保持愉快平和的心境，这样不仅能促进
肝气疏泄调达，还对于养生保健大有裨
益；同时，到户外多做运动、多晒太阳，可
以延长光照时间，也是调养情绪的天然
疗法。

衣着：减衣勿早，防风御寒

俗话说：“春捂秋冻，不生杂病。”春
季适当捂一捂，可减少生病，尤其是常见
的呼吸系统疾病。立春时节，春风劲吹，
温差较大，乍寒还暖，春风于温暖之中暗
藏“杀机”，人体肌肤腠理开始变得疏松，
对寒风邪气抵抗能力有所减弱，骤冷会
使血管痉挛，血液黏稠，血流速度减慢，
脏器缺血，则身体抵抗力下降，病邪乘虚
而入侵袭身体，容易引发各种呼吸系统
疾病。

此外，立春时节，各种细菌、病毒逐
渐生长繁殖。在日常生活中，我们要经
常开窗通风，使室内空气流通，保持空气

清新。一般上午 8 时左右，空气质量较
好，是开窗通风的好时机。

锻炼：户外运动，踏青迎春

“一年之计在于春”，春季自然界阳
气开始升发，人体应该借助这一特点，重
点养阳，而养阳的关键在于“动”，切忌

“静”。立春时节，人们应该多去户外运
动、晒太阳，使阳气得以宣达，这样可以
加快心脏跳动，促进体内新陈代谢，增加
身体产生的热量，如散步、跑步、登山、做
操、打球、踢毽子、跳绳等，可以改善人体
血液循环，提高心肺功能，使大脑得到较
多的血液和氧气，从而达到人体脏腑功
能正常运行的目的。

但立春时节运动不宜太早，要防止
因早晨气温低、雾气重而感冒，应在太阳
升起后外出运动。运动前应先轻柔地活
动身体关节，防止因骤然运动而诱发意
外。运动时以微微出汗为好，切忌过量
运动，避免大汗淋漓而伤阳气，这样有悖
于“春夏养阳”的宗旨。

踏青是人们喜爱的春季活动，树林、
田野、湖边空气清新，饱含氧离子，能增
强大脑皮层的工作效率和心肺功能，预
防动脉硬化。此外，户外运动，亲近大自
然，有利于肝气疏泄，吐故纳新，可以振
奋精神，消除疲劳，陶冶性情。

饮食：增辛减酸，多甘少咸

《黄帝内经·素问·脏气法时论》中记
载：“肝主春，足厥阴少阳主治，其日甲
乙，肝苦急，急食甘以缓之……肝欲散，
急食辛以散之，用辛补之，酸泻之。”四季
有“春生、夏长、秋收、冬藏”的特点，人生
于自然，应顺应自然规律。冬季根据个

人体质适量进补，符合“冬藏”的养生原
则。但立春之后，不论是食补还是药补，
进补量都要逐渐减少，以便逐渐适应即
将到来的春季，此时应多吃气味辛香、味
道甘甜的食物，少吃酸味食物，减少食盐
的摄入量。

辛味食物包括韭菜、大葱、洋葱、生
姜、大蒜、香菜等，不仅是增进食欲的调
味佳品，还能促使体内阳气升发，驱除冬
季积聚的浊气，增强抵御风寒的能力。
但此时也应避免进食大热、大辛的食物，
如羊肉、辣椒及油炸食物，因为这些食物
可能会损耗阳气，导致上火。

立春时节，人们多食甘味食物可平
抑肝火，有养护人体阳气及健脾的作用，
比如大枣、山药、五谷杂粮等，这些食物
大部分都属甘。性温味甘的食物首选谷
物类，如糯米、黑米、燕麦、南瓜、扁豆、红
枣、桂圆等，唐代医学家孙思邈所著《千
金方》中指出：“春日宜省酸增甘，以养脾
气。”

春季应肝，在五脏与五味的关系中，
酸味入肝，具收敛之性，不利于阳气的升
发和肝气的疏泄，并且容易影响脾胃的
运化功能。因此，立春时节应少吃酸味
食物，如狗肉、鹌鹑、海鱼、螃蟹等，避免
阳气升发不足，郁结在内，导致身体出现
问题；同时，减少食盐的摄入量也很关
键，因为咸味入肾，摄入过量盐分易伤肾
气，不利于保养阳气。

总之，立春养生，要适应春生之气，
与阳气升发合拍，要以养阳、养肝为原
则。

（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）

■■节节气养生气养生

怎样养出好脾胃
□陈 丽

你是否也因胃痛、胃胀、泛酸、
呕吐、全身乏力而苦恼呢？你想调
养好脾胃吗？脾胃对于我们每个
人来说都非常重要。中医认为，脾
脏是人体气血生化之源，而胃腑又
是后天之本，对于食物的消化和吸
收具有不可替代的作用。近年来，
为了养好脾胃，很多人选择中医调
理。

调理脾胃的重要性

我们都知道，食物进入体内
后，需要脾胃对其进行消化和吸
收，从而为人体提供能量。脾胃对

人体的作用还有很多，例如调节水
液代谢平衡、防止出血、运输营养
物质、防止内脏下垂等。当脾胃不
佳时，会表现出消化功能下降、气
虚无力、面色苍白、疲倦消瘦等症
状，长时间还会引发其他疾病。

中医调理脾胃“三个一”

一个科学的饮食计划
为了调理好脾胃，人们在日常

生活中一定要重视饮食调养，红
枣、黑木耳、花生、黑芝麻等是调理
脾胃的不错选择；养成良好的饮食
习惯，每天三餐按时、定量进行；多

吃新鲜的水果蔬菜，补充营养。食
补重在健脾利湿，桂圆粟米粥就是
很好的选择，首先准备100克~200
克的粟米和 15 克的桂圆肉，将两
者洗净后，先用大火将其煮开，然
后用小火慢慢将其熬成粥。桂圆
粟米粥具有养血安神、补益心脾的
功效。

一种适合的运动
人们每天应该进行至少30分

钟的运动，运动的种类可根据身
体情况和喜好决定。对于老年人
来说，为了考虑安全性，可以选择
运动强度较小的运动，如打太极

拳、散步等；对于身体素质好的人
来说，可以选择慢跑、游泳、跳舞、
瑜伽等。

一种有效的调理方法
刺激足三里穴对于调理脾胃

来说是正确而有效的选择。因为
中医认为这个穴位是胃经的合穴，
具有健脾和胃、调节阴阳平衡的功
效。每天按压足三里穴2次~3次，
每次3分钟。

事实上，脾胃的好坏与日常生
活习惯有着密切联系，以下几种坏
习惯会损伤脾胃，我们一定要注
意。首先是饮食不能过饱，因为吃

过多的食物会超过脾运化食物的
能力，导致痰湿内生。因此，在日
常生活中，要注意避免暴饮暴食，
吃饭七分饱即可，要少吃肥甘厚腻
的食物。其次，脾胃害怕受凉，因
为脾胃具有喜温不喜凉的特点。
因此，经常吃过凉的食物会损伤脾
胃的运化功能；同时，脾胃也害怕
辛辣食物，因为辛辣食物容易在体
内郁而化火，灼伤脾胃阴液。最
后，懒惰也会损伤脾胃，这一点大
家可能会有疑问，懒惰和脾胃有什
么关系呢？事实上，运动不仅能够
促进全身血液循环，还具有将痰湿
排出体外、理气健脾的作用。尤其
是长时间伏案工作的人，一定要多
活动，不要久坐。

养好脾胃无法做到一蹴而就，
需要持之以恒，并加强调理，一定
会有很好的效果。

（作者供职于安阳市中医院消
化科）

新春佳节，从好友处获赠，由
中国中医药出版社出版的《经方
实验录（全本）》。吾如获至宝，反
复咏读，久久不能释怀。

此书标新立异，羽翼《伤寒
论》《金匮要略》之价值，如抽丝如
剥蕉，启发阅读者之巧思，让经方
著作，深入浅出，更显书之全貌，
可谓深笔研功，造福后人。

亮点在“全”，囊括《经方实验
录》各个版本全部内容

目前，研究经方著作者众多，
连篇累牍，如汗牛充栋，殊少见能
差强人意者，而《经方实验录》一
书，是近代少之又少的经典著作，
敢于直面中医药发展面临的问
题，针砭时弊，释疑纠偏，匡扶经
方。该书是由清代名医曹颖甫及
其门人姜佐景所创作，主要记载
曹颖甫一生运用经方诊治疾病经
验，分上、中、下三卷，共计100案，
其中大多数医案有“一剂知，二剂
已，甚则覆杯而愈”的效果。

为展示《经方实验录》全貌，卜俊成等人竭力校注此
书成“全本”，选择此书做校注，可谓是重读原著，标新立
异。

《经方实验录（全本）》主要以1937年5月大东书局
的初版为底本，并以1947年5月千顷堂书局的再版，以
及1559年12月香港实用书局的三版，1979年1月台湾一
公司的三版缩减版为校本，以《伤寒论》《金匮要略》《伤
寒发微》《金匮发微》等书为他校本，收录初版、再版的全
部内容，并将三版及三版删减版增加的内容一并全部补
录，全本共补充收集100个经典医案，并着重增添了“卷
首”和“附录”，最终形成《经方实验录（全本）》。

总之，此次整理校注，主要亮点在于一个“全”字。
亮点在“便”，系统整理原汁原味展现经方原貌
书得南阳秘，学追莘野长；良相功同论，苍松晚傲

霜。这是对“原著”和“全本”的真实写照。更可谓是岁
月清长，学海无涯，潜心耕耘，付梓面世。

《经方实验录（全本）》作为新时代新版、再版的出
现，以尊重原著、保持原貌为原则，对底本进行标点、校
勘及注释。譬如：作者通过把繁体字竖排整理为简体字
横排，加以整理为现代规范的标点符号，把异体字、古体
字统统改为现代简化字，并给冷僻字注拼音，将费解的
字直接用浅显的文字表达，还纠正了许多错字等，让经
典著作变得通俗易懂。除此，作者还把底本中古今意思
相同但写法不同的字词，统一按照现代习惯写法修改，
如：改“题辞”为“题词”，改“流览”为“浏览”，改“全愈”为

“痊愈”，改“星加坡”为“新加坡”，改“黄蘗”为“黄柏”，改
“只壳”为“枳壳”等。

总之，作者通过反复校注，让绕口的经方，驭繁化
简，深入浅出，化散为全，最终利于读者学习和参考。

亮点在“效”，真实反映医家对经方运用的实践和体
悟

《经方实验录（全本）》主要内容以记载曹颖甫先生
医案、医话为主，混合编制，而不离经方之实验，细细读
之，案案名贵，并附有众多名医大家的序言及题词，三卷
卷末仍有多篇附录，阐述对经方的认识及感悟等。从
此，让经方学习变得生动活泼、有滋有味。正如近代名
医汪剑嵩言：“虽经方是旧货，而能引人入胜，证以事实，
殊足可贵。”

经方的价值，端在执简驱繁，苟能活用，则可应变无
穷。譬如书中第五十三案中描述桂枝加龙牡汤证，《金
匮要略》云：“男子失精，女子梦交，桂枝加龙骨牡蛎汤主
之。”可见此方主要治疗遗精、盗汗、虚劳等。然考汗之
与精，虽然属有形之物质，但是其活动多受无形之精神
支配，故东汉末年著名医学家张仲景治疗惊狂，亦常活
用此方。

全本附录中，姜佐景针砭时弊，针对经方不盛行的
原因总结有三：不知用、不敢用、不肯用。他告诫我们利
用经方应“胆欲大而心欲细”，即大医的细心，当学诸葛
亮一生唯谨慎；大医的大胆，犹如赵子龙一身是胆一样。

可见，此书从不同侧面都启迪我们一定要活学活用
经方。

（作者供职于河南省中医药学会）
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■杏林撷萃

“药方洞”的传说
□王春平

在洛阳龙门石窟，有一个“药
方洞”，作为我国现存最早的石刻
药方，所用药物多是常见的植物
药、动物药和矿物药，大多数至今
仍在民间沿袭使用，对研究中医药
学有着重要的作用。

“药方洞”高约 4 米、宽 3 米，
两侧雕有八角莲柱，并且各有一
个刚劲雄健的力士，造型甚为精
美。从洞门上方的造窟碑得知，
此石窟为“药方洞”，最早开凿于
北魏晚期，直至唐朝初期仍在雕
刻，在雕刻上呈现出了不同时代
的艺术风格。

在“药方洞”中，最吸引人的不
是精美而悠久的雕像，而是刻于洞
口石壁上密密麻麻的文字，它们是
治疗各种疾病的古药方。经考证，

“药方洞”洞口的石壁上，刻有药方
140多个，能治疗40多种疾病。其
中涉及的科目有内科、外科、儿科、
妇科、肿瘤科等。千百年来，无数
人来此寻医问药，它总是毫无保留
地将药方悉数献出，帮助人们治疗
各种疑难杂症。

“药方洞”还流传着两个迷人

的传说。公元650年的一天，在洛
阳龙门寺院中，一群僧人正在商议
着什么。原来，他们想把千辛万苦
搜集来的民间药方永久保存下去，
于是决定把这些药方刻在石窟
中。但是动工前，他们碰到了一个
难题——把这些药方刻在哪个洞
里呢？

在大家举棋不定时，一个小和
尚站了起来，大声说道：“前几日，
我在一个石窟中看到一块石碑，碑
上写了‘自非倾珍建像，焉可炻彼
遗光，若不勤栽药树，无以治滋聋
瞽’，意思是说出资开龛造像，就像
勤种药树，可以解除耳聋、眼瞎等
疾病的痛苦，我看这碑上文字寓意
和咱们刻药方救人的想法刚好吻
合，我们干脆就把药方刻在这个洞
口的石壁上吧！”

听完小和尚的一番话，大家一
致决定把药方刻在小和尚说的那
个洞中，并且将其取名为“药方
洞”。他们一连数月，吃住在龙门
石窟，不曾下山，终于将 140 多个
药方完完整整地刻好了。

自此以后，许多贫穷百姓纷纷
来此寻找药方，“药方洞”也慢慢被
人们熟知。

民间还有一个传说，是在北魏
孝文帝时期，洛阳有一户姓王的人
家，世代以卖鹿肉为生。一天，王
母得病，服药无效，日见沉重，王氏
遍寻中原良医，皆不见好转。王氏
为孝子，发大愿救母，于是到东郊
伊厥（今龙门）山上拜神求签，行至
半山，忽见一只母鹿卧于树下，正
欲搭弓射箭，却见母鹿不惊亦不
走，于是好奇走近前一看，原为一

只病鹿，遂动恻隐之心，未加伤害。
不一会儿，又见一只小鹿口

衔圆盖、长茎、赤色之草，朝母鹿
方向奔去。王氏好奇，返回查看，
见小鹿以口衔之草喂于母鹿。每
日如此，早晚不断。直到第四日，
母鹿病愈，站立可走。王氏躲于
树上看了四天，大为感叹，人说鹿
为神物，可通人性，果不其然。王
氏顿悟：“若能以此赤草医母，定
然有效？”

于是，第五天，王氏带箭上山，
隐于树后，欲射鹿夺草，却不见二
鹿再现。等至天黑，正于彷徨离去
之际，只见小鹿出现，口衔赤草，朝
树奔来，弃草于树下，而后飞奔远
去。王氏遂下树拾草，星夜回家，
将赤草分为5份，每日1份，煎汤喂
母，母亲的病情日见好转；几天后，

母亲的病情转轻；10天后，可下地
行走；半月不到，已痊愈。

王氏感恩鹿衔神草救母之恩，
遂关闭鹿肉馆，终身不再杀鹿，专
心采药行医。他30多年来在民间
搜集上百奇效偏方，救助附近无数
百姓。

为永传后世，王氏发愿，在东
郊伊厥山石崖之上建“药方洞”，将
所搜集的民间药方刻在里面，并叮
嘱后人，世代不断补充。

王氏后人历经200多年，方才
填满，共刻药方147个，皆以1味~2
味药的单方或简方为主，许多贫穷
百姓闻之，纷纷来此寻方，且用后
疗效显著。故此“药方洞”名闻天
下，为世人熟知。

（作者供职于洛阳市宜阳县张
坞镇卫生院）
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