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史湘云论阴阳
□段振离

娇憨活泼 开朗豪爽

在大观园中，史湘云是能够
和林黛玉、薛宝钗抗衡的人物。
论风姿，林黛玉袅娜风流，薛宝钗
鲜艳妩媚，史湘云则隽永洒脱。
论才学，林黛玉魁夺菊花诗，难能
可贵；薛宝钗讽和螃蟹咏，堪称绝
唱；史湘云则韵和海棠诗，技压群
芳。论门第，林黛玉是侯门之后，
薛宝钗是皇商之家，史湘云是侯
府之女，与贾府都是门当户对。

史湘云与林黛玉的身世相
似，都是父母双亡、孤苦无依、寄
人篱下。然而，史湘云的性格却
与林黛玉截然不同，林黛玉多愁
善感、多疑任性，史湘云则娇憨活
泼、开朗豪爽。只要有史湘云在
场，总是气氛活跃，欢声笑语不绝
于耳。史湘云憨厚天真，毫无心
机，性格无拘无束，襟怀坦荡光
明，言行豪爽自然，虽然是个女
子，却有着男子的品格，“是真名
士自风流”。

纵论阴阳 很有见地

史湘云不仅性格豪爽，还学
识渊博，连林黛玉也佩服她文思
敏捷。就文采而言，史湘云与林

黛玉可以说是旗鼓相
当、难分伯仲。至于史
湘云对阴阳的论述，更

是令人折服。
《红楼梦》第三十一回，史湘

云对丫鬟翠缕说：“天地间都赋阴
阳二气所生，或正或邪，或奇或
怪，千变万化，都是阴阳顺逆；就
是一生出来，人人罕见的，究竟道
理还是一样。”“况且‘阴’‘阳’两
个字，还只是一个字：阳尽了就是
阴，阴尽了就是阳。”

翠缕道：“这阴阳是怎么个样
儿？”湘云道：“这阴阳不过是个气
罢了。器物赋了，才成形质。譬
如天是阳，地就是阴；水是阴，火
就是阳；日是阳，月就是阴。”

翠缕道：“这些东西有阴阳也
罢了，难道那些蚊子、虼蚤、蠓虫
儿、花儿、草儿、瓦片儿、砖头儿，
也有阴阳不成？”湘云道：“怎么没
有呢！比如那一个树叶儿，还分
阴阳呢，向上朝阳的就是阳，背阴
覆下的就是阴了。”

翠缕听了，点头笑道：“原来
这么着，我可明白了。只是咱们
这手里的扇子，怎么是阴，怎么是
阳呢？”湘云道：“这边正面就为
阳，那反面就为阴。”

阴阳者，天地之道也

阴阳本于《周易》，“立天之
道，曰阴与阳”。易学的阴阳之道
即为对立统一规律，这一观念来
自上古时代的生殖崇拜及对男女

爱情媾精过程的体验。我国的远
古文化与其他国家的远古文化一
样，曾有过崇拜生殖神的风俗。
这种生殖神崇拜对历史和文化的
发展产生了深远的影响。比如我
国重视子孙繁衍、家族兴旺，以多
子多孙为福，并有“不孝有三，无
后为大”的说法，也是人口众多的
原因之一。

现代作家郭沫若认为，易卦
的阴爻和阳爻是男女生殖器的象
征，这是有一定道理的。上古贤
哲之士在男女性爱的过程中，体
验阴阳属性的规范，选取判别阴
阳的标准，研究阴阳变化的规
律。诸如阳圆阴方、阳泄阴收、阳
能阴体、阳刚阴柔；阴阳对峙、阴
阳交感、阴阳和合、阴阳互根等，
都得之于男女性爱媾精的体验。
八卦的卦象也以此作为认识的方
法，即以乾坤为父母，通过阴阳相
交而生出三男三女（三阳三阴）六
卦。

《周易》记载：“有天地，然后
有万物；有万物，然后有男女；有
男女，然后有夫妇；有夫妇，然后
有君臣；有君臣，然后有上下；有
上下，然后礼仪有所错。夫妇之
道，不可不久也，故受之以《恒》。”
由此可见，阴阳是易学的重要思
维工具。

阴阳学说的逻辑思维是通过

阴阳象数理统一的思维方法实现
的。

象是自然界客观存在的各种
现象；数即奇数、偶数，阳道奇，阴
道偶；理为万物因阴阳体性不同
而产生的对立统一关系之理。万
事万物无非阴和阳两类，而阴阳
的矛盾斗争和运动变化是自然界
的普遍规律，在对立的同时又统
一。《周易》的哲学倾向是强调对
立面的协调与和谐，易学的思想
体系就建立在“阴阳合德”的基础
之上。

中医学理论体系的核心

阴阳本于《周易》，《周易》成
书的时代，恰是中医学理论体系
形成的时期。中医学吸收、发展
了《周易》中朴素的唯物辩证的阴
阳思想，并用五行代表万物的属
性与联系，由此建立起中医学的
完整理论体系。因此，阴阳五行
是中医理论体系的核心。

《黄帝内经》写道：“阴阳者，
天地之道也，万物之纲纪，变化之
父母，生杀之本始，神明之府也。
治病必求于本。”用现代的语言解
释就是阴阳是自然界对立统一的
根本法则，一切事物只能遵循这
个法则，而不能违背它；一切事物
的变化，都是依据这个法则发生
的；一切生成毁灭，也是由这个法

则起始的，这就是自然界一切奥
妙之所在，治病必须寻求这个根
本法则。

辨证论治是中医学的特色之
一。所谓辨证，就是分析、辨别疾
病的证候，即在四诊（望、闻、问、
切）、八纲（阴、阳、表、里、寒、热、
虚、实）的基础上，把疾病过程中
具有规律性的一系列证候系统地
进行表述，作为识别疾病、探索病
因、审查病机、确定病位和疾病发
展趋势的一种诊断方法。

辨证的种类很多，如脏腑辨
证、六经辨证、卫气营血辨证、三
焦辨证、气血津液辨证等。然而，
八纲辨证是各种辨证的基础，而
八纲辨证的总纲就是阴阳。

《黄帝内经》曰：“善诊者，察
色按脉，先别阴阳。”即先把疾病
分为两大类。东汉末年医学家张
仲景在《伤寒论》中写道：“发热恶
寒者，发于阳也；无热恶寒者，发
于阴也。”也是从整体上把疾病分
为阴阳两大类。明代医学家张景
岳更指出：“证有阴阳，脉有阴阳，
药有阴阳。”

因阳中有阴、阴中有阳，故疾
病可以由阳转阴，也可以由阴转
阳。因此，八纲辨证，必
须灵活运用。

（作者系河南中医药
大学教授）
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慢性阻塞性肺疾病（以下
简称慢阻肺），是临床常见的呼
吸系统疾病之一，患者多为体
质虚弱或营养不良的中老年
人。对于慢阻肺患者来说，合
理饮食对于维持身体健康和改
善疾病症状非常重要。本文主
要介绍慢阻肺患者合理饮食的
方法。

营养均衡

慢阻肺患者的饮食要保持
营养均衡。

增加高蛋白食物的摄入
量 蛋白质是维持肌肉健康和
修复受损组织的重要营养物
质。慢阻肺患者处于高代谢状
态，应多摄入高蛋白食物，如瘦
肉、鱼类、豆制品和乳制品等。

保证碳水化合物的摄入
量 碳水化合物是人体能量的
主要来源之一。慢阻肺患者处
于高耗能状态，需要摄入足够
的能量来满足身体的需求。患
者可以选择多糖类碳水化合
物，如全谷物、蔬菜和水果等，
避免摄入过多的单糖类碳水化
合物。

控制脂肪的摄入量 慢阻
肺患者应避免摄入高脂肪和高
胆固醇食物，如油炸食品等。
患者可以选择健康脂肪，如橄
榄油、坚果和鱼类等。

增加纤维素的摄入量 摄
入足够的膳食纤维，有助于慢
阻肺患者保持肠道通畅。新鲜
的蔬菜、水果、全谷物和豆制
品，都是良好的纤维素来源。

多食富含维生素和矿物质
的食物 摄入足够的维生素和
矿物质，有助于慢阻肺患者增
强免疫力，维持身体正常的生
理功能。多样化的饮食结构，
可以为患者提供所需的维生素
和矿物质。

摄入充足的水分 因为慢阻肺患者的痰液黏稠，
所以应保证每天摄入 1500 毫升~2000 毫升的水，以
保持水分平衡，并促进痰液稀释。具体的水分摄入
量，可依患者的实际情况酌情调整。

选择易消化的食物 对于慢阻肺患者来说，选择
易咀嚼和消化的食物是非常重要的。煮熟的蔬菜、
软糯的水果、软烂的肉类，以及易消化的谷物等，都
是患者较为理想的选择。

控制体重

合理控制体重 维持适当的体重，有助于患者减
轻呼吸困难的症状。若患者体重严重超标，应采取
适当的减重措施，比如合理控制总热量的摄入量和
增加活动量等。

少食多餐 慢阻肺患者进食过饱时，可能会感到
胸闷、气促。因此，患者应采取少食多餐的进食方
式，每天分5次~6次进行，每餐进食5分饱，以减轻饱
腹感和呼吸困难的症状。

避免进食速度过快 进食速度过快会导致患者
腹部胀满，引起膈肌上抬，压迫肺部空间，从而加重
呼吸困难的症状。因此，患者应缓慢进食，细嚼慢
咽，避免进食速度过快。

避免摄入刺激性食物

慢阻肺患者摄入刺激性食物后，可能会刺激呼
吸道，加重咳嗽和呼吸困难的症状。慢阻肺患者应
清淡饮食，尽量避免摄入以下食物。

刺激性食物 如辛辣食物、酸性食物和油炸食物
等。

酒精和咖啡因 酒精和咖啡因都会刺激呼吸道，
导致呼吸道痉挛，加重呼吸困难的症状。

与医生和营养师密切合作

慢阻肺患者在制订饮食计划时，应与医生和营
养师密切合作。医生可以根据患者的具体病情，制
订个性化的饮食计划。

对于慢阻肺患者而言，合理饮食有利于控制症
状，提高患者的生活质量。当然，饮食调理只是慢阻
肺治疗的一部分，患者还需要结合药物治疗、氧疗等
治疗方法，以期获得更好的治疗效果。

（作者供职于潢川县人民医院呼吸与危重症医
学科）

■读名著 品中医

材料：百合20克，南瓜20克，大米90克。
做法：将大米用清水浸泡30分钟，百合提前泡发，南瓜洗

净、去皮、去籽，切成块；锅内加适量清水，放入大米、南瓜，煮
成粥后再放入百合，煮至粥浓稠、百合熟透即可。

功效：清火润肺、养心安神、润肠通便。

心烦失眠——百合南瓜粥
□王娅丽

材料：枸杞子5克，石斛3克～4克。
做法：将枸杞子、石斛用200毫升开水冲泡饮用。
功效：滋阴补肾，适合经常熬夜或工作压力较大的人群服

用。

滋阴补肾——枸杞子石斛代茶饮
□李 萍

材料：黑豆、核桃仁各200克，牛奶、蜂蜜适量。
做法：黑豆炒熟后磨成粉，核桃仁炒微焦后捣成泥状，各

取1勺，冲入煮沸的牛奶中，最后加入蜂蜜搅匀即可。
功效：改善眼疲劳。

改善眼疲劳——黑豆核桃粉
□陈晓燕

材料：猪肉馅、萝卜、麦门冬、酱油、白糖、花椒、葱、姜、胡
椒粉、盐适量。

做法：萝卜洗净，切成丝；猪肉馅加入花椒水、酱油、白糖、
盐调味；起锅烧油，放入葱、姜、花椒煸香，放入萝卜丝，煸炒均
匀后与猪肉馅混合均匀；汤锅中加入适量清水和麦门冬，大火
煮沸后将肉馅捏成丸子下锅，丸子熟后加入胡椒粉、盐即可。

功效：滋阴润燥、润肠通便。

滋阴润燥——猪肉萝卜汆丸子
□张子昕

材料：猪瘦肉200克，木耳30克，大枣3颗，盐、香菜适量。
做法：木耳泡发、洗净，大枣洗净、去核；猪瘦肉洗净，切成

片，用盐腌10分钟；将木耳、大枣放入锅内，加入适量清水，小
火煲20分钟后，放入肉片煲熟；最后加入盐、香菜即可。

功效：润燥养血、滋阴补阳。

暖胃补身——大枣木耳瘦肉汤
□黄泽春

材料：鲜猪肚1个，去芯莲子30克，盐、姜丝、葱丝适量。
做法：将去芯莲子泡发，鲜猪肚内外洗净，焯水后捞出，切

成条备用；锅内加适量清水，放入猪肚、莲子、葱丝、姜丝，大火
煮沸后转小火炖约2小时，最后加入盐调味即可。

功效：健脾益胃、止渴消积。

健脾益胃——莲子炖猪肚
□张超群

小儿厌食症如何调理
□黄艳波

小儿厌食症是指排除全身性
疾病和消化道器质性病变，患儿出
现较长时间的食欲减退或消失、食
量减少甚至拒食的一种常见病
症。严重者可造成营养不良，以及
多种维生素与微量元素缺乏，影响
患儿的体格和智力发育，造成患儿
面黄肌瘦、个子矮小。

主要症状

患儿的食欲明显减退，甚至拒
食，进食量比之前明显减少。3 岁
以下的患儿每天面食、米饭等谷类
食物的总摄入量不足50克；3岁以
上的患儿每天面食、米饭等谷类食
物的总摄入量不足 75 克，同时，肉
类、鸡蛋、牛奶等食物的摄入量较
少。

患儿的蛋白质摄入量不足，仅
为标准供给量的70%~75%；矿物质
及维生素摄入量不足，仅为标准供
给量的5%。

除了遗传因素外，患儿的身
高、体重均低于同龄人正常平均水
平。在厌食期间，患儿的身高、体
重未见明显增长。

中医认为，小儿厌食症的病机
为脾胃失健、纳化失和，病变脏腑
主要在脾胃。因此，中医对于调理
小儿厌食症有独特的疗效。

调理方法

首先，调理脾胃。中医认为，
厌食可能是由于脾胃功能失调造
成的。脾胃是人体消化和吸收营
养物质的关键器官；如果脾胃功能
失调，就会导致食欲不振，进而出
现厌食症状。因此，中医调理小儿
厌食症的首要措施是调理脾胃。

中医调理脾胃，可以采用中药
治疗和食疗相结合的方法。中药
治疗包括使用一些具有健脾、开胃
功效的中药材，如枸杞子、白术
等。这些中药能够刺激胃液分泌，
增加消化酶的活性，增强食欲。此
外，参补类的中药，如党参、黄精
等，也被广泛应用于治疗小儿厌食
症，它们能够提高患儿的免疫力，
增强患儿的食欲。

其次，与中药治疗相辅相成的
是食疗。食疗是中医养生的重要
方法之一，合理饮食可以帮助患儿
调理脾胃功能，增强食欲。中医提
倡，“五谷杂粮、粗细搭配”，即吃一
些谷类食物（如米饭、面食等）的同
时，应搭配一些杂粮（如糙米等）。
此外，患儿应少食多餐，不能暴饮
暴食，每次进食量要适中。中医理
论认为，患儿吃过生或过熟的食
物，都不利于脾胃的消化和吸收。

再次，中医还注重平衡人体的
阴阳气血。中医认为，阴阳气血的
失衡，也可能导致小儿厌食症。因
此，在中医治疗过程中，医生还会
根据患儿的具体情况，给患儿调补
阴阳气血。例如，如果患儿伴有面
色苍白、乏力等气血虚弱的症状，
可以使用补血益气的中药治疗，如
黄芪、当归等。

最后，中医治疗小儿厌食症，
还特别注重调节情志。中医认为，
情绪不稳定、焦虑、抑郁等不良情
绪会对脾胃功能产生负面影响，从
而导致厌食。因此，在中医治疗过
程中，医生会建议家长采取一些方
法来缓解患儿的不良情绪，如适度
运动、听音乐、与小朋友一起玩耍
等。

总之，采取调理脾胃、食疗、平
衡阴阳气血、调节情志等措施，可
以有效增强患儿的食欲，改善厌食
症状。然而，中医治疗小儿厌食
症，需要个体化的诊断和治疗，家
长要听从专业医生的建议。需要
注意的是，家长应该保持足够的耐
心，给予患儿关心和支持，只有积
极配合中医治疗，才能促进患儿尽
快康复。

（作者供职于河南省安阳市内
黄县妇幼保健院儿科）
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怎样预防肥胖症
□刘太霞

肥胖症是一种常见的慢性疾
病，发病原因与我们的生活方式密
切相关。那么，如何预防肥胖症呢？

合理饮食

控制总热量的摄入量 摄入的
总热量超过了身体的需求，是肥胖
症的主要发病原因之一。因此，预
防肥胖症的首要任务是保持热量摄
入量与身体需求的平衡。笔者建
议，每天总热量的摄入量不应超过
身体基本营养需求。

增加膳食纤维的摄入量 膳食
纤维可以使人们增加饱腹感，以免
摄入过多的热量。食物中的膳食纤
维含量越高，饱腹感就越强。富含
膳食纤维的食物包括全谷物类食
物、蔬菜、水果和豆制品等。

减少高糖、高脂肪和高盐食物
的摄入量 高糖、高脂肪和高盐食物
是导致肥胖症的主要因素之一。因
此，人们想要预防肥胖症，应尽量减
少这些食物的摄入量。人们可以选
择低糖、低脂肪、高纤维的食物，如
瘦肉、鱼肉、蔬菜和水果等。

定时进食 定时进食有助于维
持血糖稳定。人们应避免过度饥饿
或过饱，避免在睡前2小时~3小时

进食，以免脂肪储存和睡眠质量下
降。

控制进食量 每餐应控制进食
量，避免过量进食。人们可以使用
小碗、小盘控制进食量，避免过量进
食；同时，每餐应保证摄入足够的蛋
白质、膳食纤维和维生素等。

适度运动

坚持有氧运动 有氧运动可以
帮助人们消耗热量，增强心肺功能，
提高身体代谢率。慢跑、游泳、骑自
行车等，都是很好的有氧运动方
式。人们应每周至少进行150分钟
的中等强度有氧运动，预防肥胖症。

进行力量训练 力量训练可以
帮助人们增加肌肉质量，提高基础
代谢率。力量训练不仅可以帮助人
们预防肥胖症，还有助于塑造体
形。常见的力量训练方式包括举
重、俯卧撑、仰卧起坐等。

养成良好的生活习惯

保证充足的睡眠 睡眠不足可
能导致人体激素分泌失衡，增加食
欲。因此，保证充足的睡眠对预防
肥胖症非常重要。成年人每天应保
证7小时~9小时的睡眠时间。

避免精神压力过大 精神压力
过大可能导致人体内分泌失调，增
加食欲。因此，学会自我放松，减轻
精神压力，对预防肥胖症非常重
要。人们可以选择冥想、练瑜伽、深
呼吸等方式来减轻精神压力。

保持心理健康

积极面对生活 积极面对生活，
可以帮助人们减轻压力和焦虑，有
助于预防肥胖症。人们可以选择社
交活动、运动等方式来放松身心，享
受生活。

寻求医生的帮助 如果感到自
己无法应对肥胖问题或情绪问题，
人们可以寻求医生的帮助。心理咨
询师或心理医生可以提供有效的支
持和指导，帮助人们应对生活中的
挑战和困难。

总之，预防肥胖症，需要我们在
饮食、运动和生活习惯等多个方面
进行调整。坚持合理饮食、适度运
动，保证充足的睡眠，保持心理健
康，可以有效预防肥胖症。只有这
样，我们才能保持健康的体重和良
好的心理状态，迎接美好的生活。

（作者供职于日照市中心医院
儿童保健科）
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