
8 中医药周刊·杏林2026年3月26日 星期四 值班主任 王保立 责编 李 歌YIYAO WEISHENG BAO

征 稿

您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那些

事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的中

医药书籍。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生堂》《中药传

说》《杏林撷萃》《药食同源》《杏林夜话》《中原医迹》等

栏目期待您来稿！

联系人：李歌

投稿邮箱：258504310@qq.com

地址：郑州市金水东路与博学路交叉口东南角河

南省卫生健康委8楼医药卫生报社编辑部

本版图片由李歌制作

《吕氏春秋》中的阴阳与养生思想
□卜俊成

■养生堂

春秋战国时期，随着朴素辩
证法与唯物主义哲学蓬勃兴起，
诸子百家的哲学思想开始渗透
到医学之中，如在《左传》《道德
经》《孟子》《庄子》等书中，皆有
涉及中医生理、病理、养生及治
疗等方面的内容，为后世中医学
的发展奠定了哲学基础。其中，
就包括由秦国丞相吕不韦主持
编纂的《吕氏春秋》（又称《吕
览》）。

吕不韦为战国时期卫国濮
阳（今河南省安阳市滑县）人，后
迁居阳翟（今河南省禹州市）经
商，终成富甲天下的巨贾。在赵
都邯郸经商期间，吕不韦遇见入
质于赵的秦公子异人（后改名子
楚），认为其“奇货可居”，遂助其
重返秦国，并游说华阳夫人立异
人为太子。异人继位为秦庄襄
王后，吕不韦被任命为相国，封
文信侯。后来，秦庄襄王卒，秦
王嬴政幼年即位，吕不韦继任相
国，尊称“仲父”，食邑蓝田（今陕
西省蓝田县）12 县、河南省洛阳
市10万户，门下宾客3000人，家
僮近万人。秦王嬴政亲政后，吕
不韦被免职，迁居封地河南，后
又令其徙往蜀郡，最终忧惧自
尽。其间，吕不韦组织门下宾客
融合先秦诸家学说，编纂成《吕氏
春秋》一书。

《吕氏春秋》是以道家思想

为主干，融合名家、法家、儒家、
墨家、农家、兵家及阴阳家等诸
子学说，汇成一部体系完整的著
作。全书共26卷，分为《十二纪》

《八览》《六论》，共计160篇、20余
万字。《吕氏春秋》集先秦学术之
大成，其价值不仅在于蕴含丰富
的治国理政思想与保存大量珍
贵的先秦史料，还对自然规律、
阴阳五行、顺时调养等方面进行
论述，为中医理论框架的建立和
中医养生学的发展提供哲学依
据。

《吕氏春秋》在自然观上提
出“天地人相应”的整体恒动观，
认为人与天地关系密切，在《本
生》指出“始生之者，天也；养成
之者，人也”；《仲春纪》也指出

“人之与天地也同。万物之形虽
异，其情一体也”，强调日月星辰
的运行、四时节律的变化，与人
们机体的生理与病理状态变化
息息相关。因此，《吕氏春秋·本
生》认为，人应当“察阴阳之宜，
辨万物之利以便生”，主动顺应
自然，选择适宜的环境，规避有
害因素，从而安神养形、益寿延
年。

同时，《吕氏春秋》对阴阳学
说、五行学说也进行了系统阐
述。在阴阳学说方面，书中《仲
夏纪·大乐》提出“太一出两仪，
两仪出阴阳”，认为阴阳是从宇

宙本源“太一”分化出来的，二者
上下变化、相互作用，从而生成
万物。这一思想为阴阳学说中
相互转化、互根互用等理论的建
立奠定了基础。在五行学说方
面，《吕氏春秋》记载了早期的五
行与五脏的配属关系，即木配
脾、火配肺、土配心、金配肝、水
配肾。此配属方式与《礼记·月
令》一致，主要应用于祭祀等仪
式场合。其后，《黄帝内经》对这
一配属关系进行了重要的医学
化调整与完善，确立了沿用至今
的、与四季相应的配属关系：肝
属木，对应春季；心属火，对应夏
季；脾属土，对应长夏；肺属金，
对应秋季；肾属水，对应冬季，从
而使五行学说完全融入中医的
生理、病理与诊疗体系。

在中医养生方面，《吕氏春
秋》提出了“贵生”“重己”“形神”
等生命哲学观。书中《孟春纪》
强调“圣人深虑天下，莫贵于
生”，并进一步指出“论其贵贱，
爵为天子，不足以比焉；论其轻
重，富有天下，不可易之；论其安
危，一曙失之，终身不复得”，强
调其重要程度高于天子爵位，体
现对生命的高度重视。《吕氏春
秋》也客观地认识到人是有自然
寿命的，主张“治未病”的目的不
是追求长生不老，而是为了“尽
其天年”，即“毕其数”。如《孟冬

纪》所言：“凡生于天地之间，其
必有死，所不免也。”《孟春纪》也
指出：“精神安乎形，而年寿得长
焉。长也者，非短而续之也，毕
其数也。”这种对长寿的客观理
解，对后世中医诊疗与养生思想
产生了深远的影响。

《吕氏春秋》对疾病的发生
与防治提出了以“精气”为核心
的见解。书中认为，“精气”是人
体生命的根本。《仲春纪》指出：

“古人得道者，生以寿长……论
早定则知早啬，知早啬则精不
竭。”该书强调尽早蓄养“精气”
可使精神不竭，是健康长寿的关
键，呼吁人们要调养“精气”、未
病先防。同时，书中指出“精气
郁”是致病的重要因素：“形不动
则精不流，精不流则气郁。郁处
头则为肿为风，处耳则为挶为
聋。”这是告诫人们要注意防止

“精气郁”。在治疗方面，《吕氏
春秋·仲夏纪》主张运用导引术
来疏通经络，宣畅气机，调整形
体与气血，促进“精气”通畅，预
防疾病。

在日常养生方面，《吕氏春
秋》主张顺应自然规律、趋利避
害、调畅情志、节制饮食。其认
为，养生应效法天地、顺应四
时。《仲春纪》指出：“人与天地也
同……故古之治身与天下者，必
法天地也。”这是强调人与天地

万物同源同理，养生必须遵循自
然规律。《季春纪》进一步阐明：

“天生阴阳、寒暑、燥湿，四时之
化，万物之变，莫不为利，莫不为
害。圣人察阴阳之宜，辨万物之
利以便生，故精神安乎形，而年
寿得长焉。”这是强调人们应主
动把握自然变化中的有利因素，
规避其害，使精神安于形体，方
能延年益寿。

《吕氏春秋》重视情志的调
和 ，指 出 情 志 过 度 会 导 致 疾
病。《季春纪》明确提出了“大
喜、大怒、大忧、大恐、大哀，五
者接神则生害矣”的致病观，认
为情志失宜会导致气机失调，
诱发百病，损害健康。《吕氏春
秋》在日常饮食方面，强调有
节。如《孟春纪·本生》将“肥肉
厚酒”称为“烂肠之食”，指出肥
甘厚味会损害肠胃，导致疾病
的发生。同时，《季春纪》也告
诫人们：“大甘、大酸、大苦、大
辛、大咸，五者充形则生害矣。”
这是强调五味过度同样会损害
健康，倡导饮食应当力求清淡
平和，合理科学。

总之，《吕氏春秋》中所体现
出的阴阳五行理论、日常养生原
则和养生方法，对中医理论体系
的丰富与发展起到了积极作用，
同时也为中医养生学的后续发
展提供了重要的理论源泉。

■中原医迹

春季养肝正当时
□罗 磊

春回大地，万物复苏。《黄帝内经》云：“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以
荣。”中医五行学说认为，春属木，人体五脏中的肝脏也属木。因此，春气通于肝。
春季是肝气最旺盛的季节，也是肝病容易复发或加重的时期，更是养肝护肝的“黄
金时期”。

饮食调养：省酸增甘，
多吃绿色蔬菜

少吃酸，多吃甘
唐代医药学家孙思邈在

《备急千金要方》中提出：“春
七十二日，省酸增甘，以养脾
气。”肝气过旺，容易克制脾胃
功能（木克土），导致消化不
良、腹胀等。

酸味入肝，具有收敛之
性，不利于阳气升发；甘味入
脾，可以补益脾胃。因此，人
们在春季应少吃西红柿、山楂
等酸味食物，适当增加大枣、
山药、小米、南瓜、红薯等甘味
食物的摄入量。

多吃绿色蔬菜
“青色入肝”，应季的绿色

蔬菜有助于疏肝理气、清肝泻
火。人们可以选择菠菜（滋阴
平肝）、韭菜（温补阳气）、荠菜
（清热利湿）、芹菜（清肝泻火）
等。特别是香椿、豆芽、春笋
等蔬菜，有助于肝气升发。

适量饮花茶
春季养肝，宜用花类、叶

类等轻清之品，取其升散之
性，避免使用龟甲、阿胶等重
浊滋腻之物。春季饮茶，首选
疏肝解郁茶、清肝泻火茶。

疏肝解郁茶：玫瑰花（行
气解郁）、合欢花（解郁安神）、

绿萼梅（疏肝和胃）各 3
克，用沸水冲泡。本品

适合压力较大、食欲不振者饮
用。

清肝泻火茶：菊花（平肝
明目）、桑叶（清肺润燥、平肝
凉血）、枸杞子（滋补肝血）各3
克，用沸水冲泡。菊花，能清
肝明目、疏风清热，适合春季
后半段肝火旺时饮用；玫瑰
花，则擅长疏肝解郁、调畅气
机，尤其适合情绪不佳、胸胁
胀痛者饮用。

情志调理：戒怒达郁，
舒展身心

戒暴怒
《黄帝内经》告诫：“怒伤

肝。”暴怒会导致肝气上逆，气
血奔涌而上，容易诱发高血压
病、中风甚至肝病加重。春季
阳气升发，人容易急躁，此时
更应有意识地克制情绪，遇事
冷静。

畅气机
肝气郁结是现代人常见

的亚健康状态。在春季，人们
应“以使志生”，让自己心胸开
阔，保持乐观的心态。人们可
以与家人挚友踏青赏花、听音
乐、下棋，借助大自然的生机
调畅气机，使肝气调达。

《史记·乐书》云：“音乐
者，所以动荡血脉，通流精
神。”角调式乐曲（对应肝），如

《胡笳十八拍》《江南好》，其风
格舒展悠扬，能促进气机升

发。在清晨7时~9时（胃经旺
时，培土荣木）或 17 时~19 时
（肾经旺时，滋水涵木），人们
适宜佩戴耳机闭目聆听音乐
15 分钟~20 分钟。听音乐时，
可以配合腹式呼吸：吸气时意
想肝胆区舒展，呼气时默念

“嘘”字（《六字诀》中的《肝诀》，
此法源自陶弘景《养性延命
录》，能深层缓解郁结之气）。

起居运动：夜卧早起，
广步于庭

作息规律
《黄帝内经》提倡春季“夜

卧早起”。所谓“夜卧”，并非
鼓励熬夜，而是要顺应日落稍
延后入睡，但是最晚不宜超过
子时（23 时）。中医认为，“人
卧血归于肝”，23时~凌晨3时
是肝胆经络当令之时，此时进
入深度睡眠，有利于肝脏藏
血、解毒和修复。

针对“夜猫子”型患者，可
以采用渐进式退火法：若平时
在凌晨2时睡觉，不必强求立
刻 23 时睡觉，可以每周提前
30 分钟，同时用酸枣仁、百合
各 15 克煮水，睡前 1 小时服
用，以引阳入阴。人们还应

“先睡心，后睡眼”，睡前按揉
神门穴（心经）、太冲穴（肝
经），交通心肾。

适度运动
春季适合进行和缓的户

外运动，如散步、慢跑、太极
拳、八段锦等。运动能唤醒身
体机能，促进气血流通。《黄帝
内经》提出“广步于庭”，即在
庭院或公园里穿着宽松的衣
服，并且大步流星地行走，有
助于阳气升发。

“春捂”防寒
春季乍暖还寒，腠理疏

松，人体对寒邪的抵抗力减
弱。因此，人们不要急于脱去
厚衣服，需要“春捂”，尤其注
重颈部、腰部、腹部的保暖，以
防风邪侵袭，避免“春伤于风，
夏生飧泄”。

中医药干预：巧用穴
位，辨证施治

针对不同体质，中医干预
手段也需要因人而异。

辨体质调理
临床上，痰湿体质者（舌

苔厚腻、舌体胖大）和阴虚体
质者（舌红少苔）的春季养肝
方法截然不同。痰湿体质者
（常见困倦、便溏等症状）：春
季易发湿疹，需要先健脾化
湿，可以用陈皮、砂仁、薏苡仁
煲汤，先改善脾胃的运化功
能，再用薄荷、紫苏稍加升发；
阴虚体质者（常见眼干、烦躁
等症状）：宜滋阴重镇，用石
斛、麦冬泡茶饮用，或用地黄、
枸杞子煮粥，避免熬夜和摄入
温燥的食物。

穴位按摩
太冲穴：位于足背第一、

第二脚趾骨结合部前方凹陷
中。太冲穴是肝经的原穴，每
天按压3分钟~5分钟，可以疏
肝解郁，缓解烦躁、头痛。

晨起醒脑法：晨起后，用
拇指指甲掐按大敦穴（足大趾
外侧甲角旁，此穴为升发肝气
的“开关”）36 次，力度以刺痛
为度。

睡前安神法：热水泡脚
后，用手掌根从太冲穴推至行
间穴，反复推49次。

药膳推荐
杞枣粥：大米或小米加适

量红枣、枸杞子同煮。此粥性
质平和，能补肝血、健脾胃。

清肝茶：决明子、菊花、枸
杞子各适量泡水，适合长期用
眼、肝火旺者饮用。

春季养肝，实则是在调节
人体“升降出入”的气机循
环。人们切莫将养肝固化为

“一方一药”，而应将其视为一
种贯穿于起居、呼吸、动静之
间的生活方式。因此，春季养
肝重在平日的坚持。希望大
家抓住春季的大好春光，从饮
食、睡眠、情绪等方面入手，让
肝气像春天的树木一样舒展
顺畅，为一年的健康打下坚实
的基础。

（作者供职于河南省
中医院肝胆脾胃病科）
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医案是医生临床经验的
体现和总结，是非常珍贵的
医籍。读医案，我们能得到
很大的启发，有茅塞顿开之
感，是学习他人经验的有效
途径之一。

医案大致有两种类型，
一是“一家之专著”，二是“多
家之集萃”。前者系一人之
经验，其系统性、学术性均较
强，如参天大树，望之蔚然；
后者是医林掇英，如众蜂所
酿之蜜，甘味绵绵。二者各
具特色，各有优点，皆应读
之。

医案内容丰富。因此，
我们必须得其要、得其法读
之，方可效果更好。根据不
同内容，或取其论，或取其
方，或取其法，或取其则，或
取其巧，或取其妙。对于医
案中的重点部分，更要细
读、反复读，“悟其理，会其
意”。

无论何种医案，皆有论
有方。尤其是“理验俱佳”的
医案，均能契合实际进行分
析、论述，阐明其意，论理既
精又不空泛，令人读之倍觉
有味。比如，《谢映庐医案》
就是这样，说理充分、透彻、
精辟，每则医案即是一篇文
章，可见谢氏医理之深、文学
之高、临床经验之丰富，读之
不禁掩卷而三叹也。兹举其
冷积阻格案：“胡懋光，四肢
逆冷，面色青白，吞酸呕吐，
食不得入，六脉沉伏，大便不
通，小便短赤。细察诸症，皆
由阳气不舒，理应先将下部
疏通，庶几清气上升，浊气下
降。因与大承气汤，叠进三
剂，毫不为动，脉症如故。举
家惊怖，余亦骇之，谓岂有大
黄、芒硝重剂，竟不能通者？
继知其人嗜酒，每患足疾，今
足未病，湿热未曾下注，致停
中焦，将成关格之象。视舌
滑润，非燥证也，中焦必有停
积冷痰，以致闭结胶黏，正所
谓阳微阴浊僭倨，非仅承气
咸寒可能开者。法当通阳泄
浊，开结驱阴。于是以姜、附
通阳以驱阴，硝、黄开结以泄
浊，加草乌、皂角，名为霹雳
通关之将，以直劫其巢。方
成药煎，即忙与服，未及片
时，下污秽数斗，小便清长，
四肢温暖，食粥两碗。不用
再剂，诸症悉痊。此可为冷
积绳墨，因详记之。”

有些医案说理虽然不多，但是很精辟，寓意很
深，用方亦妙，应重在取其方。比如，清朝医学家叶
天士的医案即是如此，其在脾胃阳虚：“主始于胸
痹，六七年来，发必呕吐甜水黄浊，七八日后渐安。
自述病发秋月，意谓新凉天降，郁折生阳。甘味色
黄，都因中焦脾胃主病。仿《内经》辛以胜甘论：半
夏、淡干姜、杏仁、茯苓、厚朴、草豆蔻、姜汁法丸。”
读这种医案，重在取其理。

有些医案，妙中有妙、巧中有巧；有些医案，独
辟蹊径；有些医案，棋高一筹，令人目不暇接。愚以
为说理易而认证难，而用药尤难也。

（作者系国医大师）

我从小就帮母亲熬中药，对
中药芳香的气味及苦涩的味道，
有着非同一般的感情。长大成
人后，我因为经常受咽喉干痛等
疾病的困扰，并且农村医疗条件
较差，所以开始翻阅医学书籍求
医问药。我用简单的药方，就治
好了自己的咽痛，从而对中医药
学产生了浓厚的兴趣。

我拜读了医圣张仲景的《伤
寒杂病论》，被其中的箴言感动，
便立志自学中医。我没有上过
医学高等院校，在非常艰苦的环
境下自学中医，凭着自己对中医

的热爱，克服了种种困难。经过
刻苦学习，我掌握了许多中医药
知识和技能。

我从医40多年，虽然经历了
许多坎坷，但是广大患者的信任
与支持是我的依靠。人们常说：

“人要靠手艺吃饭。”我感到无论

遇到什么挫折，都要勇往直前。
我一心一意地为患者治病，面对
困难从不退缩。

我不断总结临床经验，研制
出治疗面神经麻痹的纯中药验
方“牵正膏”，用简便的方法为许
多面部中风患者治好了顽疾。

每当我想到用“牵正膏”帮助患
者恢复正常面容，并且看到他们
高兴的表情时，我的内心就会感
到无比欣慰。

我总结多年使用中药治病
的经验，用简便有效的方法治
疗常见的呼吸系统疾病，获得

了国家知识产权局颁发的专利
证书。

我用中医药为许多疑难杂
病患者缓解了病痛，从而得到百
姓的信任与支持，也赢得社会各
界人士的好评。从此，我对中医
也产生了更加深厚的感情，由热
爱变成了信仰。

我在行医过程中取得的成
果，以及人生的成就，都和中医
有着密切的关联。因此，中医改
变了我的人生。

（作者供职于邓州市刘集镇
高余家村卫生室）

中医改变了我的人生
□高华周

■我与中医

■杏林夜话


