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本版药方需要在专科医生指导下使用

东晋孝武帝太元十七年
（392 年）至安帝隆安三年（399
年），殷仲堪任荆州刺史，镇守
江陵。其间，他除了处理军政
要务，还做了一件在河南中医
药史上值得铭记的事——编
纂《殷荆州要方》。此书今日
虽然散佚，但是从书名与殷仲
堪任职荆州的背景推测，当为
实用的临床方书，在河南中医
药著述史上值得记上一笔。

殷仲堪是东晋陈郡长平
（今河南省西华县）人。陈郡殷
氏是魏晋时期著名士族，其祖
父殷融官至吏部尚书、太常卿，
父亲殷师为骠骑谘议参军、晋
陵太守等。殷仲堪自幼聪颖，
博通经史，尤善清谈，与东晋玄
学家、训诂学家、颍川长社（今
河南省长葛市）人韩康伯齐
名。《晋书》本传说他“能清言，
善属文，每云三日不读《道德
经》，便觉舌本间强”。这样的
家世与才学，使他既有士族的
文化修养，又有机会接触医药
方书。值得注意的是，陈郡殷
氏一门之中，通医者非止殷仲
堪一人，其堂叔父殷浩亦以“妙
解经脉”著称于时。

这里需要特别辨明一桩旧
案。殷浩，字渊源，是东晋中期
赫赫有名的人物。殷浩与殷仲
堪同出陈郡长平，同属陈郡殷
氏。殷浩的叔父殷融，正是殷
仲堪的祖父。因此，殷浩是殷
仲堪的堂叔父。前人每有将二
人混淆者。陶弘景《本草经集
注》敦煌残卷本对《神农本草
经·序录》“夫大病之主”一节所
作注文，有“……及江左葛稚

川、蔡谟、殷渊源诸名人等，并
亦研精药术”语；若就字面言，

“殷渊源”即殷浩。而后世《证
类本草》或作“商仲堪”，《本草
纲目》或作“殷仲堪”。宋人避
宣祖赵弘殷讳，改“殷”为“商”，
故“商仲堪”实即殷仲堪。然

“渊源”与“仲堪”并非一字之
异，避讳只能解释“殷”改“商”，
不能解释“渊源”改“仲堪”。因
此，二名当属不同版本或传抄
歧异，陶弘景所列究竟指谁，仍
不宜遽断。二人医名各有来
源：殷浩主要见于《世说新语·
术解》，殷仲堪则因《殷荆州要
方》及荆州医事而留名。此外，

《晋书》为唐人所修，避唐高祖
李渊讳，改“渊”为“深”，故殷浩
字“渊源”在《晋书》中作“深
源”。

殷浩曾任中军将军、扬州
刺史，是东晋中期主持北伐的
军政重臣，后因北伐失败被贬
为庶人；他“弱冠有美名，尤善
玄言”“好《老》《易》”“为风流谈
论者所宗”。其医术之精，《世
说新语·术解》记载其“妙解经
脉”，并有为给使之母诊脉处
方、一剂而愈之事。同篇又记
载其中年被贬后，有常所给使
叩头流血，言母年垂百岁、抱疾
已久，若蒙官一脉便有活理，虽
死无恨；殷浩感其至性，令舁来
诊脉处方，一剂汤即愈，遂“尽
焚经方”。殷浩“尽焚经方”之
举，后世颇有揣测：或谓其经方
得自异传，不欲轻泄；或谓其既
贬为庶人，不愿以医名自累；或
谓其感于给使之孝，愈后不复
再诊，故焚方以示决绝。无论

原因为何，这一细节至少说明
殷浩所藏经方并非泛泛抄录，
而是确有实效、值得珍视之
物。这样一位清谈领袖兼军政
要员，同时又精通医药，正是魏
晋士人兼通方技的典型代表。
从殷浩“尽焚经方”到殷仲堪日
后编成要方，叔侄二人对医方
的态度迥异：一焚一编，一隐一
传，恰成对照。殷浩焚方或出
于个人际遇与性情，殷仲堪编
方书或出于方伯济民之责，二
者虽然取向不同，但是共同折
射出东晋士族对医药的复杂态
度。

东晋太元十七年（392年），
荆州刺史王忱去世，孝武帝以
殷仲堪为都督荆益宁三州军
事、振威将军、荆州刺史、假节，
镇江陵。荆州地处长江中游，
水网密布，气候湿热，夏季多
雨，历来是伤寒、疟疾、痢疾等
疾病的多发地区。殷仲堪到任
后，一面处理与桓玄、杨佺期等
势力的复杂关系，一面关注民
生疾苦。他身为士族名士，又
官居方伯，据其身份与处境推
测，可能希望以医药知识济世
救人。大约在此期间，他可能
将平日搜集的医方加以整理，
编成《殷荆州要方》。书名中的

“殷荆州”，正因他官居荆州刺
史而来。

《殷荆州要方》在《隋书·经
籍志》子部医方类著录为 1 卷，

《旧唐书·经籍志》《新唐书·艺
文志》沿袭著录，可见隋唐时期
尚存于世。宋代以后，此书逐
渐散佚。其散佚原因复杂，或
与卷帙较小、传抄不广、战乱等

因素有关。从书名“要方”看，
它并非理论著作，而可能是临
床常用方剂的汇编，重在实
用。从殷仲堪的士人身份与荆
州环境看，书中很可能收录了
治疗伤寒、温病、疟疾、痢疾、咳
嗽、痈肿等南方常见疾病的方
剂，并注意选用当地易得药材，
以求“简、便、验、廉”。

殷仲堪著述颇丰，除《殷荆
州要方》外，尚有文集12卷见于
著录，大多已佚，今存残篇《游
园赋》《将离赋》等，散见于《艺
文类聚》《太平御览》；又有《致
谢玄书》《答桓玄四皓论》等，亦
散见诸书引录。

在江陵，殷仲堪的医药实践
并不止于编书。《晋书·魏咏之
传》曾记载一段与殷仲堪有关的
医事。该书云：“魏咏之，生而兔
缺。年十八，闻荆州刺史殷仲堪
帐下有名医能疗之……仲堪与
语，嘉其盛意，召医视之，医曰：
可割而补之，但须百日进粥，不
得语笑。咏之曰：半生不语，而
有半生，亦当疗之，况百日邪？
仲堪于是处之别屋，令医善疗
之。咏之遂闭口不语，唯食薄
粥，其励志如此。及差，仲堪厚
资遣之。”兔缺，即今之唇裂；及
差，即痊愈。

此段文字虽然短，但是透
露出丰富的医史信息。其一，
殷仲堪帐下确有善疗兔缺的名
医，医者提出“可割而补之”，说
明东晋时期对唇裂修补已有一
定外科经验；术后“百日进粥，
不得语笑”，则表明当时已认识
到饮食、言语与创口愈合的关
系。其二，殷仲堪并非仅以方

伯之尊延医，而是亲自与魏咏
之交谈，“嘉其盛意”，召医诊
视，又“处之别屋”，令医善疗，
愈后“厚资遣之”。这与其编

《殷荆州要方》一样，都可见其
士人济世之仁心。其三，魏咏
之“闭口不语，唯食薄粥”，百日
守约，亦见患者求治之志与当
时医者医嘱之严。此事与《殷
荆州要方》适可互为表里：一书
目存而书佚，一史传简而事明，
共同折射出殷仲堪在荆州以医
药济人的面貌。从医史角度
看，魏咏之病例还提示我们：东
晋时期外科技术虽然已具备一
定水平，但是从现存记载看，术
后护理主要强调饮食控制与静
养，记载中未涉及更精细的创
口处理和药物配合，这或许是
医学史上一个值得注意的过渡
阶段。

殷仲堪一生，颇具悲剧色
彩。他出身士族，善清谈，有才
学，却卷入东晋末年权力斗
争。东晋隆安三年（399年），桓
玄起兵攻荆州，殷仲堪兵败出
奔，被桓玄追获，逼令自杀。今
天追溯河南中医药发展脉络，

《殷荆州要方》虽然已不存在，
殷浩的医方更无迹可寻，但是
他们提醒我们：中医药学的发
展，不仅靠少数医圣大家，也靠
无数地方官、士人、民间医者的
实践与记录。殷浩以清谈领袖
兼精医术，殷仲堪以士人之身
行医者之事，在荆州任上编方
济世、延医救人，正是这种实践
的体现。其叔侄二人的仁心仁
术，虽然书佚事湮，但是值得被
后人铭记。

殷浩、殷仲堪与《殷荆州要方》
□卜俊成

■中原医迹

立足六经气化 探寻伤寒“理法方药”
□张留巧 杨静波

中医经典是临床根基，《伤寒
论》更是中医药人必须学习的典
籍。近日，笔者参加全国名中医
毛德西晨课学习，课程以《黄帝内
经·素问·六微旨大论》解读《伤寒
论》“理法方药”，梳理“标本中见”
要义，规划类方系统学习路径，让
人受益匪浅。

六经气化论与《伤寒论》密切
相关，它是后世研究《伤寒论》的
一种重要学说。毛德西强调，学
习气化理论先要背诵《黄帝内
经》：“太阳之上，寒气治之，中见

少阴；厥阴之上，风气治之。”太阳
寒气为本，中见少阴；阳明燥气为
本，中见太阴；少阳火气为本，中
见厥阴；太阴湿气为本，中见阳
明；少阴热气为本，中见太阳；厥
阴风气为本，中见少阳。“标本中
见”对应六经表里关系，切忌死记
硬背，应当结合病机融会贯通。

六经病证，多为本气失调所
致。太阳病，多见风寒外感；阳明
病，以燥、实、痞、满、坚为特征；少
阳病，重在相火偏旺；太阴病，责
之于脾湿不运；少阴病，兼顾心

肾，临证既要重视足少阴肾经，亦
不可忽视手少阴心经，对心悸、寐
差等心系证候要多加留心。

“脉微细，但欲寐”（《伤寒
论》）便是心肾同病之写照，打破
了六经多重足经的固有认知。厥
阴以风气为本，风为百病之长，病
情复杂多变，常寒热错杂，乌梅丸
寒热并用，正是其代表方。

“不讲方子当医生干啥？”这
是课堂上毛德西的一句口头禅，
道出经典学习要义：学习中医，终
究要落到临床实践上，脱离方药，

理论便无从施展。不少同仁学习
《伤寒论》存在碎片化问题，孤立记
方，理论与实践脱节。毛德西提
出，后续将借鉴清代名医徐大椿
整理的12个方类框架进行授课，
并非照搬原著，是以类方为纲，融
六经气化于方证解读之中。教学
由太阳经切入，先明气化机理，再
解析桂枝汤、麻黄汤、大青龙汤三
方证治，整套教学计划历时半年，
以此改变零散学习的现状。

毛德西还说，六经气化论虽
然不能涵盖《伤寒论》全部思想，

但是提供了一套实用的辨证思
路；学经典既要溯源原文，吃透

“标本中见”逻辑，又要善用类方
体系，架起理论通往临床的桥
梁。作为中医药从业者，当坚持

“理方合一”，切忌把“标本中见”
当成公式生搬硬套，要将六经气
化思维运用于临床实践，在病案
中反复印证，真正做到“读经典、
悟理论、用经方”，将传统智慧转
化为服务患者的实际能力。

（作者供职于毛德西名医工
作室）

中医“四时五色”养生之道
□王 强

说起中医，人们首先联想
到的往往是针刺、艾灸、推拿、
服中药这些治疗方式，而“四时
五色”调摄这一既古老又简易
的养生方法，却在不知不觉中
被淡忘。

平日里，我观察科室里的
年轻同事，他们对四季穿搭色
彩颇有心得，总爱跟着当季审
美潮流挑选衣服的颜色，把自
己打扮得利落得体。放眼整个
社会，人们选衣服也有明显的
季节偏好。

西方色彩心理学早已指
出，不同颜色能唤起不同的心
理感受，冷色调有助于平复激
动的情绪，暖色调则能驱散低
落的心境。现代流行的色彩选
择，表面上是时尚审美现象，实
则既印证了西方色彩心理学的
研究结论，又与《黄帝内经》中

“四时五色”调摄的思路不谋而
合，这也启发人们重新审视日
常衣着背后潜藏的身心调养价
值。

“四时五色”调摄是中医顺
应自然节律形成的一套身心养
护方法。青、赤、黄、白、黑5种

颜色，分别对应肝、心、脾、肺、
肾，随着一年四季阴阳的消长
变化发挥调养作用。

每一种颜色对脏腑功能
和精神状态都有独特的调节
作用。青色对应肝木，重在疏
通瘀滞的气机，缓解精神压力
造成的胸中憋闷、急躁易怒；
赤色对应心火，可以提振精神
面貌，改善神情倦怠、意志消
沉的状况；黄色对应脾土，长
于调和脾胃中气，减轻思虑过
度引发的身体困乏；白色对应
肺金，有助于收敛浮散的心
气，缓解焦躁多虑；黑色对应
肾水，重在封藏元气，改善体
质偏弱带来的情绪低沉。这
套学说并非要求人们死板地
套用固定颜色，而是借助色调
明暗、冷暖带来的视觉感受，
潜移默化地影响体内气机运
行，疏导心中郁积的负面情
绪，是一种融入衣食住行的轻
便养生方式。

西方色彩心理学同样发现
了类似现象：蓝色能舒缓紧张
的情绪，暖黄色可以给人安全
感，白色象征宁静平和，深色有

助于沉淀心绪。与西方色彩心
理学侧重研究视觉到心理的反
馈不同，中医“四时五色”将色
彩与人体脏腑、四时节律紧密
联系，把心理感受延伸到气血
气机层面，实现了审美体验与
机体调养的统一。

“云上舞白”是色彩权威
机构潘通发布的 2026 年度代
表色，这个色调摒弃了高饱和
度带来的强烈视觉冲击，整体
质感柔和素雅。从中医角度
分析，白色主肃降收敛，正适
合当下快节奏生活里经常心
绪纷乱、睡眠质量欠佳的人
群。柔和的白色调通过视觉
感官收敛涣散的神志，帮助平
复内心的躁动，间接起到宁心
安神的调养效果。从西方色
彩心理学视角来看，低刺激的
白色能够弱化外界带来的心
理压迫感，帮助人们从繁杂的
事务中抽身出来，获得内心喘
息的空间，两者在此形成了有
趣的共鸣。

从一年四季的服饰选色趋
势来看，色调的交替变化暗合

“春生夏长，秋收冬藏”的自然

法则。春夏时节，人们更倾向
挑选明度偏高的柔和色系，顺
应阳气向外升发的趋势，辅助
疏理肝气、滋养心气，减轻换季
带来的压抑、烦躁与疲乏感。
进入秋冬季节之后，深沉的暗
调色彩更受人们青睐，契合阳
气向内闭藏的特点，有助于固
本护正；同时，在日常穿搭中，
适当点缀少量亮色，则可以防
止整体色调过于沉闷而造成情
绪低落，维持身心层面的阴阳
平衡。

色彩研究人员也发现，环
境服饰的明度变化会影响人的
季节性心境，秋冬季节长期处
在暗沉环境中更容易诱发情绪
低沉，适度增加亮色可以改善
状态，这一点与中医“静中寓
动”的思路颇为相似。

近年来，大众审美偏好逐
渐转变，以往艳丽夺目的配色
慢慢退出主流视野，低饱和
度、温润内敛的色调越来越受
欢迎。对 照 中 医 理 念 ，气 血
充足之人的面色本就贵在含
蓄润泽，切忌浮越张扬。过
于鲜亮刺目的色彩容易扰乱

心神，加重焦虑情绪；质感柔
和 的 色 系 更 有 利 于 安 定 气
机，更加适配现代人的身心
养护需求。

结合“四时五色”调摄思
路、当前季节，以及色彩趋势，
冬季在五行中属水，对应人体
肾脏。冬季侧重肾精闭藏，着
装以沉静深色为主，零星搭配
亮色加以调剂，避免精神陷入
低迷状态。

依托服饰色彩展开调护，
是一种顺势而为的生活化养
生途径。在生活中，无论是现
代对于色彩心理效应的观察
研究，还是传统中医的“四时
五色”养生理论，都看到了色
彩与情绪之间密不可分的联
系。将当下大众的服饰审美
趋势与传统“四时五色”调摄
理念彼此融合，借助色彩调顺
脏腑气机、改善情志失衡，推
动中医药养生理念真正融入
大众的日常生活，为维护身心
安宁开辟一条简易可行的康
养之路。

（作者供职于淅川县第二
人民医院中西医结合科）

在乡间路旁、庭院边
角、荒地沟畔，随处可见一
种生命力顽强的树木，它便
是构树。构树生长迅速，不
择水土，哪怕贫瘠之地也能
枝繁叶茂。构树的果实是
一簇簇鲜红圆润的聚合果，
果肉晶莹饱满、酸甜多汁。
这枚不起眼的野果，就是一
味良药——楮实子。

楮实子为桑科植物构
树的干燥成熟果实，自古便
是“药食同源”佳品。早在

《名医别录》之中，就将楮实
子列为上品药材，记载其

“主阴痿水肿，益气，充肌
肤，明目，久服不饥，不老，
轻身”。千百年来，它隐匿
于乡野之间，不似人参、黄
芪声名显赫，却以平和清补
的药性，守护着百姓的健
康。

民间传说
相传，在西汉末年，光

武帝刘秀兵败逃亡，身陷荒
郊野外，饥寒交迫，体力几
乎耗尽。危难之际，他看见
路边一棵构树硕果累累，便
采摘鲜红的楮实子充饥，靠
着果实补充体力，才得以摆
脱险境。

等到刘秀登基称帝，心
中感念构树的救命之恩，想
要册封它为“树王”。可是，
刘秀记错树种，错把椿树封
为“树王”。构树得知之后
满心委屈，自此树干多弯曲虬结，木质疏松，难以充当栋梁之材。
但是，构树并未因此放弃，依旧年年开花结果，默默奉献出楮实
子，造福世间百姓。这则民间故事，也让后人对这味药材多了一
份别样的理解。

药性解析
从中医药理论来讲，楮实子味甘，性寒，归肝经、肾经，功效为

补肾清肝、明目利尿。它和鹿茸、附子这类温热峻补的药材截然
不同，属于清补之品，补肝肾而不易上火，滋养阴精又不会滋腻碍
胃，药性缓和，适合日常调养。

楮实子的药用价值主要体现在3个方面。其一，补肾益精，
改善腰膝酸软。当下不少人长期熬夜、劳神耗力，肝肾阴精亏虚，
常常出现腰膝酸软、神疲乏力。楮实子能够补益肾精，温和改善
阴虚体虚带来的诸多不适。其二，清肝明目，舒缓目昏眼干。中
医认为，“肝开窍于目”，肝肾精血不足，目窍失于濡养，就会出现
眼睛干涩、视物昏花、目生翳膜、久视疲劳。楮实子养肝血、清肝
火、润目窍，是古代医学家常用的明目药材，尤其适合长期伏案、
频繁使用电子屏幕的人群。其三，利水消肿，清利下焦水湿。楮
实子甘寒利水，针对体虚引发的水肿胀满、小便不利，做到利水而
不伤正气，补虚与利水兼顾。

药食养生
楮实子枸杞子茶
材料：楮实子8克，枸杞子10克。
做法：将所有材料洗净，放入杯中，用沸水冲泡，加盖焖泡15

分钟~20分钟，可反复加水续饮。
用法：每日1剂。
功效：益精明目。本品适合长期伏案、熬夜用眼，以及常有眼

干、视物疲劳、头晕耳鸣的人群饮用。
楮实子山药粥
材料：楮实子8克，山药20克，粳米50克，冰糖适量。
做法：将楮实子洗净，山药去皮；楮实子与山药、粳米一同下

锅，加清水用小火熬煮至粥稠软烂，最后加入冰糖调味即可。
用法：早餐食用。
功效：健脾固肾。本品适合肝肾不足，平时腰膝酸软、体虚乏

力，以及脾胃虚弱的人群食用。
楮实子瘦肉汤
材料：楮实子10克，瘦猪肉200克，生姜2片，食盐适量。
做法：将瘦猪肉焯水，去掉血沫，与楮实子、生姜一同放入砂

锅内，加清水慢炖60分钟，最后加入少量食盐调味即可。
用法：吃肉喝汤，每周两三次。
功效：补肾清肝。本品适合肝肾阴亏、体虚易感、腰膝酸软，

兼有轻度下肢浮肿的人群食用。
注意事项

楮实子药性偏寒。因此，脾胃虚寒、经常大便稀溏的人群，慎
用楮实子。脾胃偏弱者，可以将楮实子搭配两三片生姜使用，缓
和寒性。食疗不能替代药物治疗，慢性病患者使用楮实子前应咨
询中医师。

山野之间的小小红果，承载着千年中医药的智慧。构树不争
栋梁之名，甘于平凡，结出的楮实子以清补之性滋养肝肾、明亮双
目。这一味扎根乡土的本草，正是大自然馈赠的温和实用的养生
良方。

（作者供职于河南医药大学第三附属医院）
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