
秦汉时期，是中药与方剂及其
学术理论体系的奠基时期。先秦
时期大量医药学的临床实践和经
验积累，促使在这一时期形成具有
里程碑意义的《神农本草经》和《伤
寒杂病论》。《伤寒杂病论》作为“医
方之祖”，其著者为东汉南阳涅阳
县（今河南省邓州市）人张仲景。
但是，《神农本草经》作为我国现存
最早的药物学著作“本草之祖”，其
成书年代和作者历来说法不一。

《神农本草》书名最早见于西
晋皇甫谧的《针灸甲乙经·序》，他
认为：“上古神农氏始尝草木而知
百药……伊尹以亚圣之才，撰用

《神农本草》，以为《汤液》。”南朝齐
梁陶弘景在《本草经集注·序》记
述：“旧说皆称《神农本经》，余以为
信然……今之所存，有此四卷，是
其本经，所出郡县，乃后汉时制，疑
仲景、元化等所记。”陶弘景认为，
在他看到的《神农本草经》的版本
中，书中所记录的中药产地，多为
东汉时设置的，同时他还猜想张仲
景、华佗（字元化）等参与了该书的
整理补充工作。

南北朝时期的著名教育家、文
学家颜之推也有相同的观点，如他
在《颜氏家训》中说：“譬如《本草》，
神农所述，而有豫章、朱崖、赵国、
常山、奉高、真定、临淄、冯翊等郡
县名，出诸药物。”颜之推认为《神

农本草经》为神农氏所述，经后世
整理而成。由此可以得知，在南北
朝时期，《神农本草经》记载有郡县
名。目前，医史学界主流观点认
为，《神农本草经》托名上古神农氏
所著，实际并非一人一时之作，而
是经过长期流传、不断增补而形成
的集体成果，约在东汉时期编辑成
书。

东汉定都洛阳，洛阳遂成为全
国政治、文化中心。朝廷设有兰
台、东观、石室等藏书及校书机构，
其中兰台隶属御史府，收藏天下图
籍、秘籍、方书、档案，是当时国家
最大的文献典藏之地。这些机构
不仅保存了历代经史子集，还汇集
了各地上报的医药方书、物产记录
及方士献方。同时，东汉帝王多崇
信方术，光武帝、明帝、章帝皆好谶
纬，安帝、顺帝以降，方士、道士出
入宫廷者众，民间验方与道家养生
之书亦被搜求入藏。这为整理此
前散见的本草知识提供了文献基
础。此外，洛阳作为京师，儒生、医
学家、方士汇聚，学术交流频繁，具
备将零散药物经验系统化、理论化
的知识条件。可以说，东汉洛阳的
藏书制度与学术环境，为《神农本
草本经》的成书提供了不可或缺的
史料与人才支撑。

《神农本草经》的原著已于宋
代以后逐渐失传，现今流传的版本

是后人从《证类本草》《本草纲目》
等后世本草著作中辑录整理而得，
其中以清代孙星衍、孙冯翼合辑本
最为通行。孙氏辑本之后，又有顾
观光辑本、日本学者森立之辑本、
黄奭辑本、王闿运辑本、姜国伊辑
本、尚志钧辑本、王家葵笺注本等。

《神农本草经》系统总结了先
秦至东汉的药物学知识与经验，集
中反映了这一时期中药学的学术
成就与临床经验，其创制的理论为
后世中药学独立成科奠定了基
础。该书创立了药物的分类法，首
次将药物按性能与功效分为上、
中、下三品。《神农本草经》指出：

“上药一百二十种为君，主养命以
应天，无毒，多服久服不伤人，欲轻
身益气不老延年者，本上经。中药
一百二十种为臣，主养性以应人，
无毒有毒，斟酌其宜，欲遏病补虚
羸者，本中经。下药一百二十五种
为佐使，主治病以应地，多毒，不可
久服，欲除寒热邪气破积聚愈疾
者，本下经。”这是中国中药学最
早、最原始的药物分类方法，对指
导临床应用有一定的意义。

《神农本草经》提出了中药学
的基本理论。其中，发展了“君、
臣、佐、使”药物配伍学说。《神农本
草经》指出：“药有君、臣、佐、使，以
相宜摄合和，宜用一君二臣三佐五
使，又可一君二臣九佐使也。”提出

了反映药物相互关系的“七情和
合”。《神农本草经》指出：“药有阴
阳配合，子母兄弟，根茎华（花）实，
草石骨肉；有单行者，有相须者，有
相使者，有相畏者，有相恶者，有相
反者，有相杀者，凡此七情合和当
视之，相须相使者良，勿用相恶相
反者。若有毒宜制，可用相畏相杀
者，不尔，勿合用也。”发展了药物

“四气五味”的理论。《神农本草经》
指出：“药有酸、咸、甘、苦、辛五味，
又有寒、热、温、凉四气，及有毒无
毒，阴干暴干，采造时月，生熟，土
地所出，真伪陈新，并各有法。”发
展了药物制剂学说，《神农本草经》
指出：“药有宜丸者，宜散者，宜水
煮者，宜膏煎者，亦有一物兼宜者，
亦有不可入汤酒者，并随药性，不
得违越。”

《神农本草经》阐述了临床用
药的基本思想。《神农本草经》指
出：“凡欲治病，先察其源，先候病
机，五脏未虚，六腑未竭，血脉未
乱，精神未散，食药必活。若病已
成，可得半愈。病势已过，命将难
全。”强调药物应用要与临床实际
紧密结合。“若毒药治病，先起如黍
粟，病去即止，不去倍之，不去十
之，取去为度。”强调在使用有毒性
的药物时，宜从小剂量开始，若不
愈再审慎地逐渐加量，以愈为度。

“病在胸鬲以上者，先食后服药；病

在心腹以下者，先服药后食；病在
四支血脉者，宜空腹而在旦；病在
骨髓者，宜饱满而在夜。”强调要注
重服药的时间。

《神农本草经》还记载了大量
药物的功效。如该书所载：人参，

“主补五脏，安精神，定魂魄，止惊
悸，除邪气，明目，开心，益智”；菊
华（花），“主风头眩肿痛，目欲脱，
泪出，皮肤死肌，恶风湿痹，久服利
血气”；黄连，“主热气、目痛、眦伤
泣出，明目，肠澼，腹痛下利，妇人
腹中肿痛”等。这些正确的理论与
用药经验，被后世历代医药学家遵
循。但是，限于当时的历史条件和
科学水平，《神农本草经》中也不可
避免地存在一些错误。由于东汉
时期谶纬神学盛行。因此，书中也
掺杂了一些神仙道教思想的内
容。例如，“水银……久服神仙不
死”；“紫苏……久服轻身不老，延
年神仙”；“泽泻……久服耳目聪
明，不饥，延年轻身，面生光，能行
水上”等。

总之，作为中国现存最早的本
草专著，《神农本草经》奠定了中药
学的核心概念体系。其所确立的

“四气五味”“君、臣、佐、使”“七情
和合”等理论，至今仍是中药理论
的重要组成部分。历代本草著作
无不以其为宗，故称其为“本草之
祖”实至名归。

我国首部药学专著《神农本草经》
□卜俊成

■中原医迹
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长夏养生 重在防湿
□吕沛宛 刘玉菲

湿邪从何而来
根据湿邪的来源不同，有外

湿与内湿之分。
外湿，与夏季多雨潮湿的环

境密切相关。长夏为湿气最盛
之时，气候炎热、雨水充沛，空气
中的湿度居高不下，人们若久居
湿地、冒雨涉水，或者汗出沾衣
而未及时更换，湿邪即从肌表侵
入人体。湿邪外袭，夏季易困肌
表与头面部，困遏清阳，清阳不
升，故见头重如裹、四肢沉重酸
楚、身困乏力。湿邪具有重浊、
黏滞、趋下的特性，其致病往往
缠绵难愈，也容易侵犯人体下
部，特别是夏季肢体久泡水中，
导致下肢风湿痹痛，正如《黄帝
内经·素问·太阴阳明论》所说：

“伤于湿者，下先受之。”因此，人
们会出现腿沉无力、脚踝肿胀等
不适。

内湿，为人体内生的湿浊，
是水液代谢失调的病理产物。
内湿的成因：一是饮食不节，过
食肥甘厚味或贪食生冷寒凉食
物，损伤脾胃，导致脾的运化功
能减弱，不能正常地把水谷精微
输送到全身，聚而为湿；二是素
体偏胖，又少动久坐，全身气机
不通畅，水液输布受阻，停聚体
内而成。脾主运化水湿，喜燥而
恶湿，脾阳一伤，运化能力下降，
则水湿停聚，湿浊内停之后，又
反过来进一步困遏脾阳，加重阳
虚，此即清代医学家叶天士所谓

“湿胜则阳微”之意。
内湿与外湿经常相互影响，

外湿困脾，可致脾虚生湿；脾虚
生湿，又易招致外湿，形成恶性
循环。

湿邪从何而去
水液在体内能否正常代谢，

关键在于津液的输布是否通
畅。输布有序，水液得散，湿无
所聚；输布失常，水液停滞，湿邪
乃生。津液从入胃到布散全身，
依赖多个脏腑的密切配合，正如

《黄帝内经·素问·经脉别
论》所概括：“饮入于胃，
游溢精气，上输于脾；脾

气散精，上归于肺；通调水道，下
输膀胱。水精四布，五经并行。”

脾胃——水湿运化的枢纽
脾主运化，胃主受纳，脾胃

共同主导人体水谷精微的代
谢。水谷入胃后，经胃的腐熟初
步消化，再由脾将津液上输于肺
并布散四周，多余的废水、浊液
则下输膀胱排出体外。

夏季阳气外浮，人体脏腑阳
气向外发散，体内脾胃阳气相对
亏虚，形成夏季脾虚的生理特
点。脾阳本弱，运化能力下降，
若再遇饮食生冷或外湿困阻，则
水湿更易停聚泛滥。水湿泛溢
肌肤，则见身体浮肿、眼睑浮肿、
四肢沉重；水湿下注肠道，则见
大便溏稀、泄泻、黏腻不爽，这也
是夏季人们易水肿、腹泻的主要
原因。

肺——水湿输布的通道
肺主通调水道，为“水之上

源”。脾将水液上输于肺后，肺
通过宣发和肃降两种功能对水
液进行输布：宣发使水液向上向
外布散至皮毛肌腠，肃降使水液
向下向内输送至肾与膀胱。肺
的功能好比水液代谢的“布散
器”，将水液均匀分配到全身。

肾——水湿排泄的动力
肾主水，司全身水液的气化

与排泄。水液通过肺的肃降下
输至肾，经过肾阳的蒸腾汽化，
将其中清者上蒸于肺重新利用，
浊者下输膀胱化为尿液排出
去。肾阳是全身阳气的根本，脾
的运化、肺的通调，皆依赖肾阳
的温煦推动。

日常祛湿：茶饮与食疗
了解了湿邪的来源和致病

特点，接下来就要把防控措施落
实到日常生活中。本文介绍几
种简单实用的祛湿小妙招。

藿香茶——芳香化湿，解暑
醒脾

做法：取藿香 5 克放入杯
中用沸水冲泡，盖上杯盖焖 5
分钟~10分钟即可饮用。

《本草正义》言，藿香“芳香
而不嫌其猛烈，温煦而不偏于燥

烈，能祛除阴霾湿邪，而助脾胃
正气”。藿香气味芳香，能化湿
醒脾，尤其适合湿阻中焦、食欲
不振、脘腹胀满者服用。需要注
意的是，藿香不宜久煎久泡，取
其芳香之气即可；阴虚火旺、孕
妇、过敏者，不宜饮用藿香茶。

焦米茶——健脾燥湿，益胃
除湿

做法：取大米 15 克放入炒
锅内，小火慢炒至表面焦黄、闻
到焦香气即可；将炒好的米放入
杯中用沸水冲泡，浸泡片刻即可
饮用。

大米有健脾益气的作用，
《本草纲目》记载：“炒米汤：益胃
除湿。”大米炒至焦黄后，燥性增
强，更有利于健脾燥湿、祛湿止
泻，尤其适合脾胃虚寒、大便稀
溏的人。此法老少皆宜，可以作
为日常代茶饮用，简便而有效。
但是，炒米燥性稍强。因此，阴
虚内热、津液不足者不宜长期服
用本品。

玉米糁粥——健脾利湿，调
中开胃

人们都知道夏天要清淡饮
食，但是清淡不代表没营养。玉
米糁粥就是最好的例子——简
简单单，却能实实在在地养护脾
胃。

《本草纲目》记载，玉米“气
味 甘 、平 ，无 毒 ，主 治 调 中 开
胃”。玉米糁色黄、味甘，与脾同
气相求，正是养脾胃的好食材。
夏天，脾胃最需要的是温暖和清
淡，玉米糁粥不寒不燥、温和养
脾，正是夏季祛湿养胃的好选
择。

“三豆饮”——健脾利湿，清
热解暑

做法：取赤小豆、绿豆、黑豆
各30克，提前在清水中浸泡2小
时，再加水煮至软烂，出锅前加
少许食盐或糖调味即可。

赤小豆利水消肿，绿豆清热
解毒，黑豆补肾养血。《本草纲
目》记载，赤小豆“下水，排痈肿
脓血”，绿豆“解一切药草牛马金
石诸毒”，黑豆“治水消胀”。这3

种豆合用，既能健脾利湿，又能
清热解暑，尤其适合青中年劳作
人群，以及湿热比较明显的人。
需要注意的是，“三豆饮”偏凉，
脾胃虚寒、容易拉肚子的人不宜
喝。

起居避湿，顺时养阳
《黄帝内经》讲“虚邪贼风，

避之有时”。夏季多湿，外湿无
处不在，若起居不慎，湿邪便乘
虚而入。湿性黏滞，来缓去迟，
一旦侵入人体，不容易清除，时
间久了还容易变成痰浊、瘀滞。
因此，除了饮食调理，日常起居
也要格外留心，把湿邪挡在身体
外面。

夜卧早起，顺应天时
《黄帝内经·素问·四气调神

大论》记载，夏季应“夜卧早起，
无厌于日”。具体而言，人们应
23 时前就寝，早晨 6 时左右起
床，以顺应自然界阳气升发的规
律。人们应避免熬夜，因为 23
时~凌晨 3 时是肝胆经当令之
时，此时保持深度睡眠对肝胆气
血的调养非常重要。每天睡眠
时间宜保证七八小时，午间可以
小憩二三十分钟，不宜过长，以
免影响夜间睡眠质量。

避免潮湿，开窗通风
夏季多湿，不仅外感天地之

湿，居处环境之湿亦当留意。《黄
帝内经·灵枢·百病始生》曰：“清
湿则伤下。”意思是清冷阴湿之
气，容易伤及人体下部。因此，
久居湿地者，多见下肢困重、关
节酸楚、足踝浮肿等症状。人们
应保持居室通风干燥，使湿浊得
散，从源头减少外湿内侵之机。

慎避寒凉，顾护阳气
暑夏炎热，人易贪凉饮冷。

《黄帝内经》有言“春夏养阳”，夏
季阳气浮盛于表，体内阳气相对
不足，若过食生冷寒凉，或久居
低温空调之室，寒湿之邪便乘虚
而入，直接损伤脾阳。自古即有

“夏不欲穷凉”之说，意思是在盛
夏不宜过分贪凉。空调温度宜
设定在26摄氏度~28摄氏度，出
汗之后不要马上对着风扇或空

调吹，也不要立刻冲冷水澡；冰
镇的东西偶尔解馋可以，但是不
能当水喝、当饭吃。这些贪凉的
习惯，最容易让寒湿邪气乘虚而
入，阳气一伤，湿气就更难排出
去了。

保护胸背，谨防受寒
夏季白天虽然热，但是早晚

还是有点儿凉。很多人一热就
急着换薄衣服，却忽略了胸背部
的保暖。胸背部是肺脏所在的
位置，一旦受寒，寒湿之邪容易
侵袭，导致呼吸道不适，出现咳
嗽、发热等症状。老年人、儿童
和体质偏弱的人尤其要注意保
护胸背部，早晚出门带一件薄外
套或小马甲，护住前胸后背。

适度运动，以汗排湿
夏季运动，贵在适度。人体

气血运行加快，此时通过适度的
活动来促进气血流通，可以避免
湿气和热气导致身体出现倦怠
感。坚持适度运动，能增强机体
免疫力，抵御外邪，也可以加速
血液循环，加速排出湿气。人们
可以在早晨或傍晚进行温和的
运动，如散步、八段锦、太极拳、
瑜伽等，既能舒缓身心，又能促
进气血流通。需要注意的是，运
动时应避免大汗淋漓，以防耗伤
体内阴液。

心境平和，安然度夏
炎热的天气会让人体气血

流动速度加快，容易产生烦躁等
情绪。长期压力过大，容易导致
气机失调，出现胸闷气短、两胁
胀痛等问题。因此，保持良好的
心态很重要。人们可以选择冥
想、深呼吸、散步等方式舒缓压
力，帮助放松身心。

需要注意的是，虽然饮食起
居的调摄在一定程度上可调和
机体机能，在预防疾病、疾病早
期阶段干预效果显著；但是，当
病情深入发展、情况复杂之时，
需要及时就医，遵从医生的建
议，辨证用药治疗。

（吕沛宛系河南省中
医院主任医师，刘玉菲系
河南中医药大学学生）
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很久以前，广西大明
山脚下有个村落，每到溽
暑时节，山间湿气蒸腾，
不少村民因此染病，出现
浑身困重、头晕胸闷、上
吐下泻等症状，老人和儿
童居多，严重者甚至丧
命。村里有个老郎中带
着徒弟看了一个个患者，
认识这是暑湿病，但是苦
于无药可医。

有一年的“三伏天”，
瘟疫般的暑湿病席卷全
村，很多村民病倒了。老
郎中坐卧不安，决定进山
寻找良药。但是，徒弟担
心师傅年迈，便自告奋勇
上山采药。连续奔波了
几天后，徒弟毫无收获，
又累又饿，最终昏倒在一
条溪水边。正当他迷迷
糊糊之际，天空突然狂风
暴雨，云雾间走出一位手
持百草鞭的仙人，抬手指
向河畔成片的紫茎香草，
朗声告知：“吾乃神农，遍
尝百草，此香草辛香化
湿，采来煮水饮，可解盛
夏暑湿，保全村平安。”话
音刚落，仙人便没了踪影。

徒弟醒来后，风停雨歇，方才仙人指点的
画面历历在目，恍然如梦。他抬眼一看，河畔
果然生长着茎叶柔软又自带清香的野草。徒
弟大量采摘那种野草，回村后加水浓煎，分给
患病的村民饮用。不出两日，患者胸闷身重、
呕吐泄泻等症状尽数缓解，村里也很快恢复
了往日的安宁。

村民们都问徒弟这种野草叫什么名，但
是徒弟挠头不知。老郎中反复端详野草的模
样，最后根据其香气馥郁、茎叶柔软的特点，
起名叫“香柔”，后来又写成了“香葇”。因

“葇”“薷”二字相通，南北朝时《名医别录》以
香薷之名收载该药，之后明代《本草纲目》解
释说：“薷，本作葇……其气香，其叶柔，故以
名之。”

香薷为唇形科植物石香薷或江香薷的干
燥地上部分，前者习称“青香薷”，主产于广西
壮族自治区、广东省、福建省；后者称“江香
薷”，主产于江西省。香薷在夏季茎叶茂盛，
花盛开时采收。因为香薷气味清香而浓，花
房成穗，易招蜜蜂，故有香菜、香茸、蜜蜂草等
别名。

香薷味辛，性微温，入肺经、脾经、胃经，
有发汗解表、化湿和中、利水消肿等功效，常
用来治疗外感风寒、内伤暑湿、恶寒发热、头
痛无汗、腹痛吐泻、水肿、小便不利、脚气浮肿
等病证。盛夏人们贪凉饮冷或淋雨涉水，容
易导致风寒袭表、脾胃湿困，酿成暑湿（阴暑）
之患。因香薷既发汗解表，又化湿和中，故为
解暑之良品，也被称为“夏月解表之药”“夏月
之麻黄”。古代有许多祛暑解表化湿类名方，
如《太平惠民和剂局方》之香薷散、《是斋百一
选方》之十味香薷饮、《温病条辨》之新加香薷
饮等；当代也有不少解暑的中成药，如藿香祛
暑软胶囊、暑湿感冒颗粒、祛暑丸、香菊感冒
颗粒等，香薷在其中都扮演重要角色。即便
在民间，也有“‘三伏天’香薷煮水代茶预防暑
湿感冒”的习俗流传。

药理学研究结果表明，香薷主要含挥发
油及黄酮类成分，有发汗解热、刺激消化腺分
泌及胃肠道蠕动、广谱抑菌、抗病毒、利尿等
作用，这与历代中医典籍对其药性及主治的
理论阐释相符合，现代临床也用其治疗空调
病、胃肠型感冒、肾炎早期、急（慢）性肠炎、感
染性皮肤病及蚊虫叮咬等。

（作者分别供职于河南省辉县市中医院、
河南省第二人民医院）

■中药传说

夏日炎炎，多地步入暑热夹湿的长夏。人们普遍出现疲倦乏力、食欲差等症状。
这是为什么呢？清代御医黄元御说：“胃阳衰而脾阴旺，十人之中，湿居八九而不止
也。”这些症状，大多与湿邪有关。湿邪作为中医外感六淫与内生五邪之一，在夏季尤
为多见。那么，湿邪究竟从何而来？它在体内又是如何影响健康的？在日常生活中
有哪些简单有效的祛湿方法呢？

■养生堂
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