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谈到养生，有些中老年人张口便说：“我很
注意养生呀！每天五六点钟起床，打太极拳、做
健身操、竞走、做耐寒锻炼，平时多吃水果，早晨
起来先喝一杯水，样样不少啊。”说得头头是
道。而更多的年轻人，则凭着自身体力充沛，精
力旺盛，长期熬夜，昼夜颠倒，总感觉疾病与自
己无缘。而实际情况又如何呢？古人早已告诉
我们，养生要时刻跟着太阳走。

《黄帝内经·素问·生气通天论篇》记载：“故
阳气者，一日而主外，平旦人气生，日中而阳气
隆，日西而阳气已虚，气门乃闭。是故暮而收
拒，无扰筋骨，无见雾露。反此三时，形乃困
薄。”

古人告诉我们，阳主外，阴主内，白天为
阳，夜晚为阴。人体的阳气与自然界阴阳消
长的变化密切相关。阳气在白天主司于体
表。阳气由早晨的初升，到日中的隆盛，到日
西的虚衰，阳气潜藏，汗孔关闭。然后夜幕降
临，阴气占据主导地位，由傍晚的灯火初上、
到子夜的阴寒极盛，到凌晨的曙光显现，迎来
黎明，开始新的一天。这是一天阴阳消长盛
衰的过程。

如此循环往复，昼夜更替，五星周旋，四季
轮回。正是这一不变规律，孕育了万事万物。
既然天地孕育了万物，万物就不能逃离阴阳、日
月、天地的影响。人体要顺应自然变化的规律，
根据阳气初生、隆盛、潜藏的不同时间，调节起
居，安排作息。否则，就是违背自然，脱离自然
谈养生，如黄昏时分劳动筋骨、加班加点，则扰
动阳气使阳气难以收敛而耗散；或置身于雾露
之中，则寒湿之邪易侵袭人体损伤阳气；或冬天
凌晨就跑步锻炼，则寒邪袭表、寒气入里，使表
里受寒致阳气受损等。不明这些养生之道，久
而久之，日积月累，人终将会受到大自然的惩
罚，导致人体阴阳失衡，气机紊乱，形体衰薄，直
至疾病发生。

《黄帝内经·素问·四气调神大论篇》记载：
“春三月，此谓发陈，天地俱生，万物以荣，夜卧
早起……夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起……秋
三月，此谓容平，天气以急，地气以明，早卧早起……冬三月，此谓闭
藏，水冰地坼，无扰乎阳，早卧晚起，必待日光……”

从以上得知，春三月、夏三月，都是夜卧早起，秋三月是早卧早
起，冬三月是早卧晚起。为什么不一样呢？

春天来了，太阳较冬日早早地爬出了地平线，白天逐渐延长，阳
光明媚，春意盎然，绿油油的庄稼，满山遍野的桃花，一派生机勃勃
之象。此时的人们，宜晚卧（适当）早起，感受阳光的温暖，让体内蛰
伏一冬的阳气，随着春日的升发而生发，从而使人体顺应天地保持
旺盛的生机与活力。

夏天来了，天阳下济，地热上蒸，天地之气上下交合，各种植
物开花结果，是万物繁荣秀丽的季节，天气炎热而生机旺盛。对
人来说，此时也是新陈代谢旺盛的时期。人体阳气外发，伏阴在
内，气血运行旺盛。此时必晚卧早起，使阳气开通宣泄，让我们
体内各脏腑功能活动的开展如同夏日一样处于蕃秀、隆盛的状
态。

秋天来了，是自然界万物成熟、收获的季节。此时，人们应该早
卧早起，晨起时应与鸡打鸣的时间一致，使情绪保持安宁，以缓和秋
季的肃杀之气对人体的侵害。同时精神内守，以使秋季的肃杀之气
得以平和。不要使意志外驰，以保持肺气清肃。与秋天的特点相适
应，逐渐收敛浮越在外的阳气，以应冬季的来临。

冬天来了，是生机潜伏、万物蛰藏的季节。此时水寒成冰，
大地龟裂，人们应早卧晚起，待到日光照耀时起床才好，不要轻
易扰动阳气，妄事操劳，要使神志深藏于内，安静自若。要避寒
防寒，求取温暖，不要使皮肤开泄而令阳气不断地损失。冬天进
补，开春打虎。有了冬天的收敛潜藏、沉淀积蓄，春天方能厚积
薄发。

春夏秋冬，各有其不同的季节特点。人生四季，就是有若干
个一年四季组成，而一年四季就是人生四季的缩影。只有跟着
太阳走，随着节令的变化、阴阳的消长，使人体的阳气顺应天地
而时刻与四时保持一致，阴阳合和，阴平阳秘，该升的升，该藏
的藏，一升一降，一张一弛，升降自如，张弛有度，有所为而有所
不为，方能蓄势待发、颐养天年。正所谓“故阴阳四时者，万物之
终始也，死生之本也，逆之则灾害生，从之则苛疾不起，是谓得
道。道者，圣人行之，愚者佩之。从阴阳则生，逆之则死。从之则
治，逆之则乱”。

《黄帝内经·素问》中黄帝将会养生的人由高而低分为真人、至
人、圣人、贤人四等，而他们无一不是法则天地、象似日月、逆从阴
阳、调于四时、寿敝天地、无有终时之人。细想古人的生活，他们日
出而作，日落而息，春天播种，秋天收获。冬天万类深藏，而古人也
会居家不出，绕炕而坐，纺花织布，添加新衣，打两件家具，上房修理
一下房顶。如此，悠然自得，恬淡虚无，去世离俗，精神内守，安然度
过一生。此古人之治身也。

而现在谈及养生，人们似乎都有自己的一套，但如何正确养生，
要从经典中求，从古人那里找。如多吃水果补充维生素，一部分人
越吃身体越糟糕，究其原因，是水果大多性寒，针对脾胃虚寒之人，
无异于雪上加霜。还有，到底每天早晨什么时间起床合适，其实也
要跟着太阳走，太阳升得早就早起，太阳升得晚就晚起，太阳什么时
间落，就什么时间休息。

长期熬夜对身体的伤害更不用多说，本该主静主敛主藏的夜
晚，却扰动阳气，阳气外散，阳不入阴，致使机体不能顺应天地之气
得以休养生息，而出现脏腑功能的下降和气血的虚衰，这就是年纪
轻轻白发、脱发、长斑的主要原因。即便此时无明显不适，《伤寒杂
病论》也早已告诉我们：“始时当微，年盛不觉，阳衰之后，营卫相干，
阳损阴盛，结寒微动，肾气上冲，喉咽塞噎，胁下急痛。”随着年龄的
增长，机体功能的下降，各种不适将会逐步发生。

大道至简，所谓养生，养的就是春夏秋冬的四时之气。而具体
怎么养，就是要时刻跟着太阳走，与太阳的运行保持一致，使自己的
生命活动顺应天地大道。

（作者供职于郑州金水中易中医门诊部）
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王好古及其学术思想浅述
□黄新生

信阳淮河骨科医院诚聘医界精英

广告

信阳淮河骨科医院（原工区路四里棚骨科医院）始建于
2005年，是一所集医疗、康复为一体的二级专科医院。信
阳市医保、城乡居民医保（原城镇居民医保和新型农村合作
医疗）、河南省城镇居民（职工）异地就医直接结算、信阳市
工伤保险定点医疗机构。

现因业务发展需要，高薪诚聘康复医学科、重症医学
科、急诊科、骨科、医学影像科、B超、检验科、护士等医疗专
业人员。真诚欢迎医界同仁前来合作发展！

联系人：杨劲松 联系电话：13939715700
地址：信阳市羊山新区新五大道56号

王好古的主要医学著作有《阴证略
例》《医垒元戎》《此事难知》《汤液本草》
等。

创立阴证学说
王好古鉴于“伤寒古今为一大病，阴

证一节，害人为尤速”，“阳证则易辨而易
治，阴证则难辨而难治”，因而撷取前贤
有关阴证论述，并参以己见，从病因病
机、诊断治疗方面对阴证进行较为全面
的阐发，阐明了阴证的危害及温阳的重
要性，奠定了阴证学说的基础。

一、论述阴证的病因病机。王好古
所说的阴证，主要指脾肾阳虚，阴寒内
盛。他认为阴证的病因有外因和内因。
外因是过食冷物，误服凉药，感受霜露、
山岚、雨湿、雾露之气，均可损伤人体阳
气，造成阴证；内因是人体“本气先虚”，
多与脾肾相关。另外房事过度，耗伤真
元精气，也可导致阴证。

在阴证的发病中，王好古更重视人
体“本气先虚”在发病中的作用，认为无
论内伤或外感发病，都是由于人体本
虚。王好古认为本气虚又常与少阴肾或
太阴脾有关，“阴气虚寒”是形成阴证的
主要根源，“冷物伤脾”或“外感风寒”是
形成阴证的条件。肾阳充盛的人，即使
有冷物伤脾、风寒外伤，也能使阴寒之邪
逐渐消失而不发病；肾阳素虚的人，一旦
感受外寒或冷物，则内阴与外寒相合，形
成阴寒过盛的阴证。因此，阳气不守是
导致阴证的关键原因，而阳气不守则源
于肾气虚衰。

二、重视阴证的辨证与鉴别诊断。
王好古将阴证的辨证分为肝阳虚损、肾
阳虚损、脾阳虚损。“若面青或黑，脉沉浮

不一，弦而弱者，伤在厥阴，肝之经也”，
并可见四肢厥逆，爪甲青，或自汗不止
等；“若面红或赤，或红赤俱见，脉沉浮不
一，细而微者，伤在少阴，肾之经也”，并
可见默默不欲语，但欲寐，或四肢厥逆，
或身表凉如冰石等；“若面黄或洁，或黄
洁俱见，脉浮沉不一，缓而迟者，伤在太
阴，脾之经也”，并可见手足自温，自利不
渴等。

王好古对阴证的鉴别极为精细，指
出要明辨疑似的要点，以避免误诊误
治。他从“阴证似阳证”和“阴证疑似证”
两方面进行鉴别，“假令身体微热，烦躁
面赤，其脉沉而微者，皆阴证也。身微热
者，里寒故也；烦躁者，阴虚故也；面戴阳
者，下虚故也”，并分析了微热烦躁等假
象的原因。

三、阴证治疗强调温养脾肾。王好
古论治阴证，以善用扶正祛邪之法、重视
温补脾肾为特点，着重于保护肾气，增强
体质，强调温养脾肾，他自制的黄芪汤、
调中汤、神术汤、白术汤均是这一学术思
想的反映。

如对外感寒湿雾露之邪，症见发热、
恶寒、汗出、腰背强硬、头项不舒、四肢沉
困、饮食减少、或食已脘闷、脉浮紧或缓
者，王好古自制神术汤，方取苍术辛苦而
温，其气芳香，温燥之中又有散性，既能
燥脾胃之湿，又能散风寒之邪；配合辛温
之防风、甘草、生姜、葱白以温中燥湿，健
脾解表。并据司天之气的不同，而加主
时之药，如太阳寒水司天加桂枝善后；阳
明燥金司天，加白芷、升麻；少阳相火司
天，加黄芩、生地黄；太阴湿土司天，加白
术、藁本；少阴君火司天，加细辛、独活；

厥阴风木司天，加川芎、防风。反映出王
好古治疗阴证外感，重视固本健脾燥湿、
重视升降沉浮的特点和经验。

针灸选穴方面的成就
一、辨证选穴。五输穴是指十二经

脉的“井、荥、输、经、合”五个特定穴位，
是常用要穴，为古今医家所重视。王好
古提出各经五输穴的功效，认为必须先
根据患者的临床表现，判断病变的脏腑
和所属经脉，然后决定使用哪个五输穴，
做到辨证选穴，有的放矢。

二、根据五色、五味选穴。王好古根
据五脏与色、味、声、液的关联和五行的
相生相克确定其穴位的选取。如苦味在
五行属火，在五脏属心，因此可知“所病”
之脏为心，当于心经中选取五输穴；又因

“脾主味”，故其“所主”之脏为脾。具体
选穴是根据“所病”之脏和“所主”之脏的
关系来确定。其方法是按五行学说的规
律取穴：凡“所主”之脏同“所病”之脏者
取井穴，“所主”之脏生“所病”之脏者取
荥穴，“所主”之脏克“所病”之脏者取输
穴，“所病”之脏克“所主”之脏者取经穴，

“所病”之脏生“所主”之脏者取合穴。选
穴时必须考虑经气的井、荥、输、经、合的
流注规律。

三、根据传变规律选穴。先确定患
者病变脏腑，再根据五行乘侮关系确定
可能被传变之脏，选穴时取两经的本
穴。病经之穴用泻法，传变之经用补
法。这些方法顺应了疾病的发展规律，
配穴灵活，针对性强，在临床上得到广泛
的应用。

四、根据邪之阴阳选穴。阴阳配穴
法是根据外邪的阴阳属性配用五输穴的

方法。如脉象表浅，洪大有力，为阳热亢
盛，属阳中之阳，可泻本经之火穴（经
穴），补本经之水穴（荥穴）；若脉象浮而
迟细无力，为寒邪外束，属阴中之阳，当
泻本经水穴（荥穴），补本经火穴。本法
重点在外邪的属性，阳邪泻火穴，阴邪泻
水穴，且水火补泻相反，简明扼要，有较
好的临床使用价值。

遣方制药方面的成就
一、善用附子、干姜。《阴证略例》载

方58首，其中温中散寒和破阴回阳的方
剂共46首，在多数方剂中常常数味温热
药物并用，具有味少量轻，注重健脾温阳
的特点，其中尤其善用附子、干姜。王好
古认为“干姜止而不行”“附子行经而不
止”。温中则用止而不行的干姜，内外俱
寒则干姜、附子并用。但同时强调慎用
附子，注意其毒副作用。

二、注重药物炮制。王好古认为中
药炮制与功效是密切相关的，不同的疾
病须用不同的炮制方法。

三、讲究药物的服用方法。王好古
认为治阴证用阳药，须在夜半加服，如夜
半之后服用附子则易于收功。附子与大
黄合服，昼服则助阳作用强于逐阴，夜服
则逐阴作用强于温阳等。

王好古把历代著作中零乱的有关阴
证的论述，整理发挥成为具有辨证施治
体系的一门独特学说，这是中医学理论
的一大发展，对后世研究阴证有莫大的
启发，其主张温补脾肾，对明清温补学派
医家深有影响。李时珍评价王好古说其
是“东垣高弟，医之儒者”。

（（作者供职于武陟县卫生健康委员
会））

小儿脏腑娇嫩，脾胃运化功能
较差，而且饮食不知自节，很容易导
致食积，患儿多会表现为发热腹胀、
饮食不振、恶心呕吐、腹胀、腹痛和
便秘等症状。其中，如果发热症状
长时间得不到控制，非常容易诱发
为发热、咳嗽、头痛等上呼吸道感染
症状，甚至迁延不愈，导致急性或慢
性肺炎，严重威胁着患儿的健康安
全。治疗此类由于食积造成的发热
腹胀，重在消导健脾。

中医学认为，饮食应以适量为
宜，过饥过饱均可发生疾病。过饥
则摄食不足，化源缺乏，终致气血衰
少。气血不足，则形体消瘦，正气虚
弱，抵抗力降低易于继发其他疾
病。过饱则超出脾胃的消化、吸收
功能，可导致饮食阻滞，出现脘腹胀
满、嗳腐泛酸、厌食、吐泻等食伤脾
胃之病，故有“饮食自倍，肠胃乃伤”
之说。饥饱失常，在小儿尤为多见，
因其脾胃较成人为弱，食滞日久，可
以郁而化热；伤于生冷寒凉，又可以
聚湿、生痰。婴幼儿食滞日久还可
以出现手足心热、心烦易哭、脘腹胀
满、面黄肌瘦等症，称之为食积。

治疗食积发热，首先要选用具
有开胃消食，导行积滞的药物，如河
南信心药业有限公司生产的信心牌
健儿药丸。该药即原郑州肥儿丸，
主要有雄黄、甘草、使君子仁、蜂蜡、
郁金、苦杏仁（炒）、巴豆霜等组成，
具有破积驱虫，开胃进食的功效，主
要用于小儿食积，乳积，发热腹胀，
呕吐滞下及腹痛等。《中医临床研
究》曾刊发的研究成果指出，通过信
心牌健儿药丸治疗小儿食积发热的
效果观察，该药用于小儿食积发热
可促进相关症状的恢复，临床效果
显著。

在通过消导法祛除患儿体内积
滞后，这时就需要培补机体正气，健
脾和胃，以此来
提高患儿的消化
能力。中医学认
为，脾主运化，具
有将水谷化为精
微，并将精微物
质转输至全身各
脏 腑 组 织 的 功
能；胃主受纳和
腐熟水谷，具有

将食物消化为食糜的作用。在药
物上可以选用河南信心药业有限
公司生产的信心牌婴儿健脾散。
该药始创于1949年，主要由白扁豆
（炒）、白 术（炒）、山 药 、鸡 内 金
（炒）、木香（炒）、川贝母、人工牛黄
等组成，具有健脾和胃，消食导滞
等功效，常在信心牌健儿药丸停用
后使用。

专家指出，小儿食积发热与感
冒发热有区别，临床医生和患儿家
长应注意辨别。食积发热是由食积
引起的，患儿多伴有腹胀、腹泻、便
秘、呕吐等症状。感冒发热，则是由
感冒病毒引起的，患者多伴有咳嗽、
流涕、咽喉疼痛等症状。

小儿发热腹胀重在消导健脾
□卜俊成 郭 伟

菟丝子，别名豆寄生、无根草、黄
丝、黄丝藤、无娘藤、金黄丝子。菟丝
子为旋花科植物南方菟丝子或菟丝子
的干燥成熟种子，我国大部分地区均
有分布，秋季果实成熟时采收植株，晒
干，打下种子，祛除杂质，生用或盐水
炙用。

相传很早以前，有一个养兔子成
癖的财主，专雇一个长工为他养兔子，
并规定，死掉一只兔子，要扣掉1/4的
工钱。

有一天，养兔子的长工不慎将一
只兔子的腰部打成重伤，因怕财主看
到，便偷偷地将这只受伤的兔子藏到
了黄豆地里，奇怪的是，他发现这只受
伤的兔子并没有死。长工把这件怪事
告诉了父亲，父亲吩咐他定要将此事
探个究竟。长工便按照父亲的吩咐，
又将一只受伤的兔子放进了黄豆地
里。长工跟随受伤的兔子仔细观察发
现，受伤的兔子很喜欢吃一种缠在豆

秸上的野生黄丝藤。不久，受伤的兔子竟渐渐痊愈了。
于是，长工把观察到的情况告诉了父亲，父子俩并由此
断定黄丝藤可以治腰伤。

后来，长工果真使用这种黄丝藤治好了许多腰伤的
患者。长工想，黄丝藤最先治好的是兔子，其形状又如
细丝，于是便将它取名为“兔丝子”。由于“兔丝子”是味
草药，后人便在“兔”字头上加上草字头，也就成了菟丝
子，一直沿用至今。

菟丝子为补虚药，其性平，味辛、甘，归肝经、肾经、
脾经。菟丝子辛以润燥，甘以补虚，为平补阴阳之品，具
有补肾阳、益肾精、固精缩尿的功能；能补肝肾安胎，治
肾虚胎元不固、胎动不安、滑胎；能补肾益脾止泻，治脾
肾两虚之便溏泄泻；外用能消风祛斑，可酒浸外涂治白
癜风。此外，菟丝子补肾益精，亦可治肾虚消渴。菟丝
子虽为平补之品，但偏于补阳，故阴虚火旺、大便燥结、
小便短赤者不宜服用。

菟丝子主要含有黄酮类、多糖类、生物碱类、挥发油
类、氨基酸类、微量元素等化学成分。现代药理研究发
现，菟丝子具有性激素样作用、抗氧化、延缓衰老、抗脑
缺血、抗骨质疏松、降血糖、降血脂、增强免疫力、抗肝损
伤、改善心功能、抑制白内障生成、抗遗尿等作用。

（河南中医药大学葛金华供稿）

■中药传说

菟菟

丝丝

子子

王好古，字进之，号海藏，元代赵州（今河北省赵县）人，进士出身。他博通经史，广览医籍，先后

拜张元素和李杲为师学医，成为易水学派一名家。张元素强调脏腑辨证，重视分辨病变所在脏腑的

寒热虚实，李杲阐发脾胃学说，尤重脾胃内伤虚证的探讨。在张、李二家的影响下，王好古又着重于

《伤寒论》方面，而独重由于人体本气不足导致阳气不足的三阴阳虚病证，另成一家之说。

兰考县堌阳镇端庄村卫生
室陈青丽的医师资格证书（编
码：201041110410802198407050
069）、医 师 执 业 证 书（编 码 ：
110410225000069）不慎丢失，声
明原件及复印件作废。
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