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雨水节气话养生
□□谢谢 洋洋 张艺尹张艺尹

雨水，是二十四节气中的第二个节气。雨水节气的到来，预示着降雨开始，雨量渐增，忽冷忽热，乍暖还寒。俗

话说：“瑞雪兆丰年、春雨贵如油。”雨水给春耕带来了机遇，为顺应天时，民间有“拉保保”“接寿”“撞拜寄”等习俗。

《月令七十二候集解》曰：“正月中，天一生水，春始属木，然生木者必水也，故立春后继之雨水，则散而为雨矣。”故农

历一月，立春之后，太阳已逐渐从南半球向北移动，秋冬所收藏之阳气自大寒节气后，已破土而出，天气逐渐回暖，冰

河解冻，春雨即降；雨水，又意味着一年中水之初生，即“天一生水”，春雨得天地阳气雨水滋润，万物则将见生机盎然

之景。中医“四象”理论认为，雨水位处少阳，在五运六气中则属于初之气厥阴风木，以风气为主令。因此，雨水时节

养生，可以从以下几个方面入手。

“我和中医药条例”
主题征文启事

《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：
17737160960
联系人：李歌
投稿邮箱：
258504310@qq.com

■■节节气养生气养生

调畅肝气 顾护脾胃

春季，阳气升发，与肝脏相对
应。中医认为，肝性刚强，喜条达
而恶抑郁，理应疏泄其气，使其性
升，使其气柔。此时，恰逢春季，
肝气旺盛，木性克土，此时养生不
当则易损伤脾胃，进而影响中土
之生化。金元四大家之一的李杲
提出：“内伤脾胃，百病由生。”此
外，木又根植于土，木土合病则可
见土壅木郁，影响全身气机的升
降出入。

因此，结合《黄帝内经·素
问·四气调神大论》所述“春夏养
阳，秋冬养阴”的观点，雨水时节
养生应当着重养护脾胃之阳气，

调和肝气之顺畅。在饮
食上，需要保持五味平
衡，食物中的糖、脂肪、

蛋白质、维生素、水、盐及膳食纤
维等，都应保持合适的比例，不
宜吃过多辛辣、刺激及寒凉的食
物，多吃新鲜的蔬菜和水果，使
五味不偏。

国医大师邹燕勤倡导的养
生 食 谱 为 黄 芪 鲫 鱼 汤 和 荞 麦
面。《千金月令》曰：“正月宜食
粥。”喝粥可预防春季气候转暖
出现的物燥，雨水节气前后宜服
养生粥，如胡萝卜南瓜粥、薏苡
仁党参粥、山药红枣粥、芡实莲
子粥等。

负阴抱阳 守心宁神

道家学派创始人老子在《道
德经》中说：“万物负阴而抱阳，冲
气以为和。”春行木气，人以肝应
之。清代医学家唐容川在《血证
论》中云：“肝属木，木气冲和条

达。”雨水节气的养生与实现阴阳
平衡有一个共同特点，即为“和”。

雨水时节，草木受春雨滋润，
不畏阻遏，生出新的枝芽。新生
枝芽在其阳气引动及阴阳之气地
冲和，不畏阻遏而奋力舒展，在其
木之性情，喜条达而恶抑郁；对人
来说也是如此，诸般抑郁易阻遏
肝气升而失于疏泄，进而引发心
脏和脾胃疾病。

因此，雨水时节养生应保持
轻松愉悦的心情，乐观的态度，尽
量做到调和性情、疏泄肝气。

早睡早起 保暖御寒

俗话说：“春困秋乏。”春季白
昼渐长，人们睡眠时间相较于冬
季变少，工作时间也逐渐变长，尤
其是如今工作压力日渐增加，身
心都易感疲倦。因此，春季应早

睡早起、调养精神，感到疲乏时，
可以通过伸懒腰或适当小憩，以
促进气机舒畅，缓解精神压力。
通过伸懒腰，人体筋膜也会如同
枝芽生长般舒展，膈肌运动量增
大，加强呼吸深度及肺活量，心脏
和肺部受到的挤压减小，心脏的
运动更加充分，让更多的氧气供
给身体各个器官。通过上肢、上
体的舒展，大脑接收到的富含氧
气的血液增多，顿感清醒、舒适。
因此，伸懒腰是最简便的养生锻
炼法。

雨水时节切勿受凉，少食生
冷之物。此时气温仍较阴冷，邹
燕勤针对雨水节气养生提出：“气
候趋暖，人们逐渐去棉穿单，人体
皮肤腠理已变疏松，易感风邪致
病，此时应继续‘春捂’。”

春季易暴发流行性传染病，

应特别注意预防肺部疾病，特别
是患有慢性疾病或基础疾病的中
老年人。此类人群易随着外感而
出现原发疾病明显加重，而且大
多数中老年人正气不足，对于疾
病的抵抗、预防、恢复能力不如年
轻人。因此，对于天气多变的雨
水时节，则应着重注意预防肺部
疾病及流行性传染病。

此外，春季昼夜温差较大，
关节容易随着温度变化而出现
收缩或松弛，关节炎患者容易发
病，造成关节酸痛。因此，关节
炎患者要注意保暖，适当按摩患
部，或用热水擦拭，以加强局部
血液循环。

（谢洋供职于河南中医药大
学 第 一 附 属 医 院 ，张 艺
尹就读于河南中医药大
学）

很久以前，在一
个偏僻的小村庄里，
住着一对勤劳善良的
夫妻，他们生了一对
双胞胎女儿，并且给
两个女儿起了好听的
名字，分别叫金花和
银花。金花和银花在
父母的呵护下茁壮成
长，长成了如花似玉
的大姑娘。她们农忙
时帮父母干农活，闲
时跟母亲一起绣花、
织布，还自学医书，上
山采药。因此，她们
深得父母和乡邻的赞
赏。

一年初夏，村子
里流行一种不知名
的怪病。患者均高
热不退，全身泛起红
斑；且发病后不久就
会卧床不起，神昏谵
语，随即命丧黄泉。
村里的郎中束手无
策，外地的郎中也不
敢进入村子。

危急时刻，金花
和银花挺身而出，主动要求外出为乡邻求医问
药。然而此时，金花和银花的父母也不幸患了此
病，乡邻都劝她们不要去，以免求医问药不成，反
而不能为二老送终，金花和银花面露难色。

这时，父母语重心长地对金花和银花说：
“去吧！好孩子！你们要尽快求得好药回来，否
则别回来见我们！”金花和银花眼含泪花，当即
收拾行李和干粮准备出发。乡邻都被感动得热
泪盈眶，嘱咐她们好好求医问药，父母会由乡邻
轮流照顾，不必挂念。

金花和银花走遍千山万水，涉过无数激流险
滩，足迹几乎遍及华夏大地，访遍名医，但名医不
是对该病一无所知，就是因路途遥远而不愿前
往。

一天，金花和银花路过华山，在山上的一座
寺院借宿。一个老和尚问她们为何风尘仆仆，金
花和银花直言相告。老和尚立即手指远方，对她
们说：“前方山下有一草棚，棚内住着一位老郎
中，你们不妨前往求教。”

金花和银花闻讯大喜，立即前往，只见草棚
外围满了等候看病的人。走进草棚里，她们看见
一位鹤发童颜的老者正在为一位老农诊治疾病，
想必这就是那位老郎中了。

金花和银花便上前说明缘由，老郎中沉吟片
刻后说：“你们村里人患的是热毒症。”说罢，他指
着一屋子等着看病的人对她们说：“你们看，这里
也流行瘟疫，大家离不开我。不过，我可以教你
们一个方法，就是到丘陵、山谷和树林边采集一
种初夏开的花，这种花成对生于叶腋，初开时为
白色，然后变成黄色，黄白相映，严冬不落，名叫

‘忍冬’，它能治好你们村乡邻的病。”
老郎中进一步介绍：“这个药的茎缠绕树干，

长达数米，向左缠绕，中间空，多分枝，颜色为棕
褐色；开出的花瓣棒状弯曲，色黄白，毛细密，偶
有卵形叶状苞片，花冠管状，上部五裂，裂片与冠
管近相等；雄蕊五根，子房下位；闻之清香，尝之
微苦。”

金花和银花谢别老郎中，四处采集药材，不
久便满载而归。由于途中过度劳累，她们回到家
乡后就病倒了。虽然如此，金花和银花还是坚持
煎药给乡邻服用。乡邻服药后很快痊愈，金花和
银花也在父母的呵护下和乡邻的关怀下病愈。
为纪念金花和银花功劳，乡邻便把这种草药叫

“金花银花”。后来，大家渐渐地把“金花银花”简
称为“金银花”了。

金银花是常见的中药材，性甘、寒，归肺经、
胃经，具有清热解毒、消炎退肿等功效。《本草
正》中记载：“其性微寒，善于化毒，故治痈疽肿
毒疮癣，杨梅风湿诸毒，诚为要药，毒成者能
溃。”

（作者供职于河南中医药大学）
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高血压病患者日常需要注意什么
□郭山岭

高血压病是一种常见的慢性
疾病，多发生于老年人和肥胖人
群，以体循环、动脉血压升高为主
要特征，当收缩压或舒张压超过正
常范围，都可以诊断为高血压。高
血压病可导致全身各个系统损
伤。因此，患者一旦发现自己血压
升高，应该及时到医院就诊。

冬春交替时节温度较低，人体
的交感神经在受到冷空气的刺激
后会变得更加兴奋，导致心跳加快
和血管收缩，从而增加心脏的负
担。除此之外，大多数人喜欢高热
量、高脂肪的食物，再加上运动量

相比夏天大幅减少，长此以往会使
血压的自我调节能力下降，从而导
致血压上升或波动幅度增大。

那么，高血压病患者生活中要
注意什么，才能控制好血压呢？

1.合理饮食。首先，要平衡饮
食结构。合理的饮食能提高人体
免疫力，降低高血压病、心血管疾
病的发病风险。高血压病患者要
多吃水果、蔬菜、低脂奶制品，以及
富含膳食纤维的谷物、植物来源的
蛋白质等，还要多吃富含钾的食
物，减少饱和脂肪酸和胆固醇的摄
入量。其次，要低钠、低盐饮食。

钠摄入过多会增加患高血压病的
风险。因为高血压病患者体内存
在不同程度的水钠潴留，减少盐的
摄入量，对于高血压病患者来说非
常重要。但严重肾功能不全的患
者，饮食不能低钠、低盐。最后，改
变烹饪方式。建议烹饪时使用限
盐勺对盐分的摄入量进行判断，学
习量化的方法，多采用蒸、煮、炖的
烹饪方法。

2.加强运动。有关研究结果表
明，超重和肥胖都会促使血压上升，
增加患高血压病的风险。超重和肥
胖人群减重5%～10%可降低患高血

压病的风险。因此，在日常生活中，
人们要注意控制体重，肥胖者应坚
持锻炼，可采取有氧运动、伸展运动
等，建议以有氧运动为主，例如慢
跑、骑自行车、快步走等，每周运动
时间不少于150分钟。但需要注意
的是，运动强度要因人而异，不可过
量运动。减重是一个长期坚持的过
程，不能急于求成。

3.戒烟戒酒。吸烟和过量饮
酒是引发心血管疾病和癌症的主
要危险因素之一。长期吸烟和吸
二手烟，以及过量饮酒都会显著增
加患心血管疾病的风险。戒烟虽

然不能降低血压，但是可降低心血
管疾病的风险，限制饮酒也能使血
压降低。因此，建议高血压病患者
不要饮酒。

另外，还需注意的是，即使在
日常生活习惯上已注意控制血压，
也要长期服用降压药，不能擅自停
药、减药。

高血压病并不可怕，只要日常
生活上多注意，并且接受规范的治
疗，我们一定能够将高血压病“扼
杀在摇篮里”。

（作者供职于濮阳市安阳地区
医院心内科）

冠心病患者如何调理
□王卓伟

冠状动脉粥样硬化性心脏病
是冠状动脉血管发生动脉粥样
硬化病变，引起血管腔狭窄或阻
塞，造成心肌缺血、缺氧或坏死
而导致的心脏病，常常被称为冠
心病。

冠心病的典型症状为胸痛、胸
闷，且活动后加重，多发生于40岁
以上人群，男性多于女性。医学上
将冠心病分为急性冠心病和慢性
冠心病。急性冠心病称为急性冠

状动脉综合征，包括心肌梗死等。
慢性冠心病又称为慢性冠脉病，包
括X综合征（微血管性心绞痛）、缺
血性心肌病。在治疗上，除了药物
和手术治疗外，改变生活方式更为
重要。

1.适当运动，防止发生超负荷
运动现象。

俗话说：“生命在于运动。”运
动的主要目的是维持身体各个系
统功能平衡。对于冠心病患者来

说，日常要多参加一些有氧运动，
如骑自行车、慢跑、散步、打太极拳
等；需要注意的是，不要做剧烈的
运动，以免导致大脑缺氧。若长时
间处在缺氧的状态下，患者容易出
现胸闷等症状。因此，冠心病患者
在运动过程中要注意适量、适度，
坚持动静结合，从而发挥出运动的
效果。

2.少食多餐，养成良好的饮食
习惯。

冠心病患者要注意日常饮
食，少吃胆固醇含量较高的食物，
如动物内脏、蛋黄等；同时，要少
吃肉类，多吃豆制品及新鲜蔬菜、
水果；控制好饭量，坚持少食多
餐，这样可以避免肥胖或消化不
良。此外，冠心病患者还要控制
盐分的摄入量。

3.自我监测，控制危险因素。
冠心病患者需要控制好危险

因素，例如高胆固醇血症、糖尿病

及高血压病等疾病。在日常生活
中，冠心病患者要戒烟戒酒，对于
一些不可控的因素，如家族遗传
史，更要尽早注意。若冠心病患者
出现胸痛、胸闷等症状，且发生于
固定的环境中，例如爬楼梯等，说
明患者的身体状况相对稳定。如
果发现运动时耐力较前明显下降，
并且发作频繁，持续时间增长，则
要避免引起斑块不稳定，诱发心肌
梗死等风险，这时要及时拨打急救
电话120。

另外，冠心病患者要遵照医嘱
按时服药，保障生命安全，快乐生
活、健康生活。

（作者供职于汤阴县人民医院
心内二科）

■中药传说

■养生堂

缓解脑供血不足的几个动作
□孟艳华

脑供血不足主要是指大脑局
部血液无法得到有效供给而引
起的脑功能障碍，主要症状是反
复出现头晕、头痛，常伴有心烦、
耳鸣、烦躁易怒、失眠多梦、记忆
力 减 退 、注 意 力 不 集 中 、健 忘
等。人们一旦出现上述症状，要
尽早采取有效措施，避免产生严
重后果。

目前，生活节奏加快，不少人
有脑供血不足的症状，甚者开始向
年轻化发展。以下动作可以缓解
脑供血不足的症状。

揉颈部

从颈部上方向下揉，加快颈部
血液循环，将颈部堵塞的位置全部
揉开，揉时力度不能过大，防止损
伤皮肤。该动作持续 30 次~50 次
即可，尽可能地放松脖子，然后轻
轻扭动脖子。

耸肩

颈部得到放松后，此时可以
耸肩。上身保持挺直状态，肩膀
向上，到最高点后逐步向下放，
动作持续 30 次~50 次。耸肩能够
发挥什么作用呢？耸肩能够加
快颈部动脉血液循环，促使颈部
血液流向大脑，相当于泵血的作
用。

空抓手

空抓手其实是非常容易做的
动作，就是将五指张开至最大状
态，然后用力握拳，坚持 1 秒钟，

重复张开、握拳这两个动作。空
抓手的动作持续 30 次~50 次即
可，每天早上起床后做，效果更加
突出。

背后举臂

两臂交叉并伸直于后，然后用
力向上举，坚持 3 秒钟后，两臂猛
然落下，似乎要撞到腰部为止，重
复2次~3次即可。

点按印堂穴

将手部呈握拳状态，然后用拇
指的关节点进行按揉，先顺时针按
揉，再逆时针按揉，每天按揉 3 分

钟左右即可。该动作可以醒脑开
窍、调养大脑。

踮脚尖

自然站立，双脚呈打开状态，
轻轻踮起脚尖，左右手臂向身体两
侧伸展，然后用脚掌重重落回地
面，落回的同时双手向前对拍，早
晚各 1 次，持续 3 分钟左右即可。
该动作有助于向大脑供给血液，改
善脑供血不足的情况。

伸懒腰

若长期保持一个姿势，上肢肌
肉血管部位会淤积大量的血液，伸

懒腰，可以使肌肉得到放松，从而
将淤积的血液输送到心脏。当心
脏获得足够的血液时，运输到全身
的血液也会增加，可以激活大脑细
胞。

多梳头

将两手的食指全部张开，从前
额往后不断梳理，每天梳 3 次～4
次，每次15分钟，可以促进局部血
液循环，延缓大脑衰老。

此外，喝水可以促进新陈代
谢，加速血液循环，建议在日常生
活中多补充水分，对预防血液黏稠
具有显著效果。适当运动能够加
快人体代谢，帮助人体顺利排出代
谢物，避免发生血栓。日常生活中
可通过慢跑、散步、打太极拳等方
式运动。

（作者供职于河南省人民医院
国际医疗中心综合二病区）


