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首次接触到《黄帝内经》一书是在8年前，当
时作为一名大学医学生，接触一部国学经典不
仅仅觉得是应该了解研读，更多的是它可以给
我很多启示，它作为医药学早期著作，养生学是
其理论的重要组成部分，于大学时研读其中的

《黄帝内经·素问·四气调神大论》，运用至今，自
觉受益匪浅。

现代人习惯于夜生活，上午很晚才起床，从
大学生活到以后参加工作，经常在不规律的生
活作息当中，熬夜、早上赖床、不吃早饭、睡到日
上三竿、厌烦工作、玩手机打游戏等，也不知道
我们是在充实着生命还是在折腾生命，短时间
内身体无异常，时间久了就会觉得身体发虚，每
天没有活力，像个幽灵般飘在这个空间里……
显然这个习惯是有悖于天地之道的。

在刚上大学时，由于刚从高中枯燥的学习
中解脱出来，觉得自己还年轻，认为养生离我
还很远，老了再养生也不迟。在读完《黄帝内
经·素问·四气调神大论》后渐渐地发现养生的
重要性。

《黄帝内经·素问·四气调神大论》中记载：
“春三月，此谓发陈……夜卧早起，广步于庭；夏
三月，此谓蕃秀……夜卧早起，无厌于日；秋三
月，此谓容平……早卧早起，与鸡俱兴；冬三月，
此谓闭藏……早卧晚起，必待日光。”意思就是：
春季的三个月，是万物复苏的季节，人们应当夜
卧早起，在庭院里散步；夏季的三个月，是草木
繁茂秀美的季节，人们应当夜卧早起，不要厌恶
白天太长；秋季的三个月，是草木自然成熟的季
节，人们应当早卧早起，和鸡活动的时间相仿；
冬季的三个月，是万物生机潜伏闭藏的季节，人
们应该早睡晚起，一定等到太阳显露时再起
床。但是这个夜卧也不要超过晚上11点，晚起
也不要超过早上8点，要追寻太阳的节律。

四季的阴阳变化，是万物生发、滋长、收敛、
闭藏的根本。俗话说万变不离其宗，就如同春
夏秋冬四季轮转，生生不息，那么我们该在日常
生活中如何去运用，或者说是模仿呢？懂得养
生的圣人在春夏二季摄养阳气、在秋冬二季保
养阴精的原因，就是为了适应养生的根本规律，
所以能同万物在生发、滋长、收敛、闭藏这些方
面保持一致。

春三月，万物复苏，所有的事物刚刚苏醒，
人们在这个季节也要像刚苏醒一样，做任何的
事情、动作、锻炼，都要慢慢地，不能操之过急，
剧烈活动前要进行准备活动，根据月份循序渐
进，也是为夏季做一个准备活动，如果违背了这
个季节，久而久之就会损伤肝脏。

夏三月，烈日灼心，万物华实，无厌于日，虽
然夏季天气炎热，但是也不要厌烦阳光，在夏季
是将沉积在体内一年的废物排出去，想怎么折
腾就怎么折腾，顺着夏季太阳的阳气，如若害怕
夏季毒辣的阳光，而整日待在空调屋内，久而久
之就会积累肺疾，冬季就成了重病。

秋三月，天气以急，地气以明，收敛神气，秋
季则以收敛为主，因为秋季天气逐渐变凉，秋季
到来要逐渐缓下来，就比如做了剧烈运动后，不
能马上停下，而是需要做一些整理动作，避免肌
肉内乳酸增多，相同的道理，夏季做了剧烈运动
后，到了秋季要逐渐收敛，如果违背了久而久之则会加重肺疾。

冬三月，需闭藏，在这个季节要早睡晚起，不能剧烈锻炼，要学
某些动物冬眠一样，如果违背了久而久之就会损伤肾脏。

综上所述违背了养生之道的根本规律，就会摧残人体的本元、
毁坏人的身体。违背了它，疾病就会产生；而适应它，疾病就不会患
上。打一个比方，就像是得重病了才去治疗，上战场了才去磨枪，不
是太晚了吗？

《黄帝内经》在我国的传统文化上有着不可估量的地位，它不是
一时一家之作，而是融合了几代人的心血，它是中医学理论的奠基
之作，作为一部国学经典流传于世。在读过《黄帝内经·素问·四气
调神大论》后，我的感受很深，得到了一些体会，我想这就是收获
吧！希望自己以后可以按照顺应四时的变化规律而养生调神，防止
疾病发生，以确保身心健康，适时形体活动、精神调摄，顺应天地交
感的规律以保全“生气”的道理，虽不知能达到多高的境界，但相信
还是大有裨益的。虽然《黄帝内经》篇幅较多也没能研读完毕，但仍
能从中窥出它的伟大，在今后我将继续好好研读该书，并把它切实
运用到平常生活及临床中。

（作者供职于浚县伾山社区卫生服务中心）
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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

在古代养生学家眼中，黄
精是延年益寿的好东西，有“久
服成仙”之说，嚼食可饱腹，古
时候很多仙家在辟谷修炼的时
候就只吃黄精，用黄精代替食
粮，所以南北朝著名医药学家
陶弘景又称它为“仙人余粮”。

黄精还有不少美丽的传
说，让我们一起了解下名医华
佗与黄精的邂逅吧。相传华佗
偶然见得一种“不知名”的植
物，根块呈黄白色，肉质肥厚，
横向生长，其中一端有一圆形
茎痕。亲口尝之，但觉甘甜可
口，清爽怡人。随后，他将这株
植物带回家中研究，发现其性
平，味甘，具有补脾益肺、养阴
生津之功效，简直是药中精华，
华佗就把它改称黄精，并一直
沿用至现在。

黄精作为常用药食同源之
物，有两千多年的食用历史。
陶弘景在他的著作《名医别录》
中第一次将黄精收入药学典
籍，并将黄精列为上品，谓“黄
精味甘，平，无毒，主补中益气，
除风湿，安五脏，久服轻身，延
年不饥”。历代古籍对黄精均
有记载，服食黄精，有延年益
寿、强身健体、抗疲劳、防衰老
的保养功效。

古人认为，黄精属于芝草
类，尽得土之精华灵气，故《五
符经》谓之“戊己芝”。《神仙芝
草经》记载：“黄精宽中益气，使
五脏调良，肌肉充盛，骨髓坚

强，其力增倍，多年不老，颜色
鲜明，发白更黑，齿落更生。”

西晋张华在《博物志》中记
载，黄帝问天老曰：“天地所生，
岁有食之令人不死者乎？”天老
曰：“太阳之草，名曰黄精，饵而
食之，可以长生。”

《抱朴子》记载：“黄精甘美
易食，凶年之时，可以与老少代
粮，人食之谓为米脯也。”

黄精据其功名亦称作“余
粮”“救穷”“救荒草”。《本草纲
目》记载：“黄精受戊己之泄气，
故为补黄宫之胜品。土者万物
之母，母得其养，则水火既济，
木金交合，而诸邪自去，百病不
生矣。”黄精无毒，久服轻身延
年不饥。

早在唐代，当时的人们就
将它作为食物食用，这在《食疗
本草》以及《救荒本草》中均有
记载，并创造了不同的食品，如
黄精饼、黄精丸等。黄精补气
养阴，健脾，润肺，益肾，用于脾
胃气虚，体倦乏力，胃阴不足，
口干食少，肺虚燥咳，劳嗽咳
血，精血不足，腰膝酸软，须发
早白，内热消渴。

中医认为，人体的衰老与
肾、脾的关系密切，肾为先天之
本，人体的生长壮老过程与肾
气的盛衰密切相关；脾为后天
之本，主运化水谷精微，若脾胃
功能由盛转衰，人体的衰老则
从此开始。作为先后天之本，
肾虚与脾虚都可加速人体衰

老，且两者相互影响。黄精性
平，味甘，归肺经、脾经、肾经；
具有补气养阴、健脾、润肺、益
肾的功效；对延缓衰老，改善
肾、脾不足有一定疗效。黄精
既能补脾益气，又能养脾阴；培
土生金，补脾土生肺金，可以益
肺气、养肺阴；肺为娇脏，肺朝
百脉，肺经得养，宣发肃降功能
调畅，故黄精可用于肺金气阴
两伤之干咳少痰症状的食疗。
补后天之本脾胃，使气血生化
之源充盈，可以使先天肾精得
养，肾主骨生髓，其华在发，肾
精充盈可以使骨骼强壮，牙齿
坚固，精力充沛，延缓衰老，改
善头晕，腰膝酸软，须发早白等
早衰症状。

现代研究证明，黄精可以
改善人体营养状况，提高免疫
功能。黄精主要含有多糖、甾
体皂苷类、黄酮类、苯丙素类及
生物碱类等成分，其中多糖是
其主要活性成分之一；表现出
抗氧化，抗骨质疏松，抗肿瘤，
抗结核病，抗菌，抗衰老，降血
压，降血脂，降血糖等广泛的药
理作用。

一场疫情让全国人民的生
活发生了翻天覆地的改变，而
这场疫情也在悄然改变着人们
的工作、生活方式，健康是每一
个人的真正需求，有了健康才
有一切，人们越来越意识到保
健和预防对健康的重要性。“吃
得健康”成为人们常挂在嘴边

的话，药补不如食补，食疗养生
正符合人们预防保健的要求，
健康养生、“未病先防”逐渐进
入大众的视野，并且越来越受
关注。

国家卫生健康委员会已把
黄精纳入《药食同源》名单中，
黄精味甜爽口，是优良的药食
同源植物，可以称得上是药食
同源名单里的美味补药，可以
补诸虚生精髓。对男性来说，
黄精能够补充肾气，尤其是经
常熬夜的男性，服用黄精，能改
善乏力，恢复体能，也能起到壮
腰补骨髓的效果。对女性来
说，黄精可以补气血，抗氧化，
防衰老。对老年人来说，黄精
也是理想的补养之品。黄精性
平和，作用缓慢，可作久服滋补
之品，既有补脾气，兼补脾阴，
又有润肺生津，益肾补精的作
用。

在生活中，黄精可以搭配
其他食材来做成味道非常好的
美食。

山药黄精鸡汤

原料：鲜山药 300 克、黄精
15 克、鸡腿 1 只，盐、米酒水适
量。

做法：鲜山药削去外皮，滚
刀切块。鸡腿切块洗净，入热水
中焯水洗净，捞起沥干；加米酒
水同煮，大火烧开后转小火煮
30分钟，加盐调味即可食用。

功效：适用于虚损寒热、脾

胃虚弱、筋骨软弱、风湿疼痛人
群食用。

黄精莲子薏米粥

原料：黄精 15 克，莲子 10
克，薏苡仁30克。

做法：先将黄精浸泡后煎
煮半小时，取汁去渣，与莲子薏
米一同煮至酥烂，根据个人口
味适当加些冰糖调味即可。

功效：补中益气，清心健
脾，适用于脾胃虚弱、神疲气
短、血虚失眠人群食用。

黄精包子

原料：黄精 50 克，瘦肉 500
克，大葱300克，面粉1000克。

做法：1.面粉和成面团发酵
备用。

2.先将黄精、瘦肉、大葱剁
成碎末，取瘦肉末加盐、酱油、
调味粉调味，然后放入黄精末、
葱末拌匀，加入小磨油调味做
成鲜香的馅料。

3.把馅料放入醒发好的面
皮中，包成包子上笼屉蒸熟即
可食用。

功效：补中益气，健脾补
肾，适用于中气不足、神疲气
短、气血虚损的亚健康人群食
疗养生。

黄精虽是一款非常平和的
补益之品，也有其适用范围，气
滞湿重的人群须慎用。

（作者供职于河南省直第
三人民医院）

广告

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

“仙人余粮”——黄精
□闫红敏

黄精，又名老虎姜、鸡头参，为百合科植物黄精、滇黄精或多花黄精的根茎。根据原植物和药物形状的差异，黄精可分为

姜形黄精、鸡头黄精和大黄精，三者中以姜形黄精质量最佳。别看黄精长得像“姜”的远房亲戚，颜值不高，但在中国一向被

视为与人参地位同等，有“米脯”“仙人余粮”的美称。

大诗人杜甫曾有诗云：“扫除白发黄精在，君看他时冰雪容。”可见黄精在当时人们心中的价值和地位都很高。下面我们

一起见识一下这味厉害的“仙草”。

■养生堂

古时候，我国疫情屡有发
生。据史料记载，1840年之前关
于疫情的记载达800余条。古人
在抗击疫病的过程中，创立了伤
寒论、温病学说等。国医辨证施
治，国药扶正祛邪。救死扶伤，活
人无数。

史载，建兴三年（225 年）诸
葛亮率大军挺进云南亲征孟获。
时值五月，大军身处瘴疫之地，身
心多有不适。诸葛亮创制避暑驱
瘟之行军散，将士安然无恙。蜀
军战斗力坚锐，诸葛亮七擒孟获，
大获全胜。

行军散，初载于清代温病学
者王士雄编撰的《霍乱论》，具有
消暑解毒、辟秽利窍之功效。组
方为绿豆粉 1 两（古时计量单
位），麻黄末 8 钱（古时计量单
位），干姜、陈皮等共研和匀，每服
1 钱，用无根水调下。服用后汗
自出，瘟疫愈。

香苏散是由名医将原方化裁

成为治四时瘟疫、伤寒之效方。
据载，民间老翁将其配方授予当
地一户富贵人家济民。大疫来
临，其家以仁爱之心修合施药于
百姓，患者皆愈。

香苏散初载于《太平惠民和
剂局方》，由香附、苏叶、陈皮、甘
草、柴胡、桂枝、防风、羌活组成。
水煎，空心热服。

明嘉靖己未年（1559年），江
南淮北瘟疫肆虐，“沿门阖境，传
染相似。”施用人参败毒散加减方
（加倍人参，酌减前胡、独活等），
“服者尽效，全无过失。”

万历十七年（1589年），时疫
盛行。人参败毒散再度被派上用

场，服用者“无不全活”。人参败
毒散初载于《幼科金针》，治疗伤
寒、瘟疫、风湿等，有“治瘟第一
方”之誉。组方为人参5分（古时
计量单位），柴胡1钱，前胡、川芎、
茯苓、桔梗、羌活各8分，独活、枳
壳各7分，甘草2分。水二钟（古
时计量单位），煎8分，热服。

康熙五十年十月（1711年），
行军散、香苏散、人参败毒散被清
代名医孙伟收入其编撰的《良朋
汇集经验神方》并刊刻。全书 6
卷，分132门，载方1600余首。其
中有瘟疫门，还详细记载了治疗
瘟疫的其他验方。该书因得友人
相助而成，故名。所获评价甚高：

“其方多效。”“百法百验，治无不
效，而疾无不去者矣。”“是良方，
非异术。”

此外，民间尚有五瘟丹，治疗
四时瘟疫流行，伤寒发热，诸症热
病。组方为黄连、黄柏、黄芩、甘
草、紫苏、香附各1两，以上6味皆
生用，于冬至日制为末，用锦纹大
黄 3 两浓煎汤去渣熬成膏，和前
药为丸，如弹子大，朱砂、雄黄末
为衣，再贴金箔。每服1丸，冷水
磨服，奇效。

凉水金丹，治疗四时不正之
气、伤寒伤暑、伤风、疟痢、发热头
疼诸症。由沉香、公丁香、甜瓜子
仁各5分，木香、儿茶各7分，京牛

黄2分，巴豆霜（去油，净）3钱，乳
香、天南星、没药、轻粉各1钱，冰
片 1 分 5 厘，雄黄、血竭、朱砂各
1 钱 5 分，牙皂（炙黄色）8 分，鸦
片6分，白花蛇（炙黄色）2钱，共
研细末，煮枣肉为丸，如黄豆大，
金箔为衣。每服 1 丸，凉水送下
即愈。

辟瘟疫方，神砂1两为末，白
蜜合丸，麻子大，以太岁日或平
旦，一家皆向东方用井花冷水各
吞21丸，忌荤1日，永无疫患。

刘有义方，治疗时气、流行瘟
疫。炮制方法为：九九尽日，令人
收茵陈蒿，连根采来阴干。如遇
天行春令时疫起，每人用蒿子 5
分，乌梅两个，打碎，水二钟，煎8
分，热服，汗出即愈。古人还以苍
术烧之，消毒杀菌、辟瘟邪疠气。

凡此种种，既挽救了芸芸众
生，也为后人防治疫情提供了有
效的借鉴。

（作者供职于西安工业大学）

我国古代的几次“战疫”
□李金钢

从前，有个财主，他
的儿子患了风湿症，虽
请人治疗但不见好转，
接连几年瘫卧在床。后
来，财主听说村子附近
的南山有个药农颇懂医术，善治
此病。就指派一名小长工，每隔
两日去南山药农那里取一次
药。可连服了几剂药，仍不见
效。

这年冬天，连降了数日大
雪。小长工衣着单薄，刚上路就
浑身打战，实在无法进山，便徘
徊在村外。小长工想，反正吃什
么药也不见好，于是就把老桑树
枝杈上长的一种小枝条折下来，
充当药草送给财主。财主照常
煎给儿子喝。小长工骗过财主

之后，每次沿用同样的办法，搪
塞了取药之难。时间一天天地
过去，财主儿子的病却渐渐好了
起来。

药农得知消息后，煞是奇
怪。心想，整整一冬无人取药，
财主的儿子到底是吃了什么药，
治好了病呢？于是，亲自下山探
问究竟。药农迈进财主的院门，
刚好碰到小长工。小长工怕露
馅挨打，只好将事情的真相告知
了药农。药农为小长工保密，还
跟随小长工来到老桑树下，亲手

折 了 树 上 的 这 种 小 枝
条。药农用这种小枝条
先后治愈了不少风湿症
患者。因为这些小枝条
寄生在桑树上，药农就给

这种小枝条起名叫桑寄生。
中医认为，桑寄生味苦、甘，

性平，归肝经、肾经，具有祛风
湿、补肝肾、强筋骨、安胎元的作
用。桑寄生含有槲皮素、萹蓄
苷、黄酮类物质，有降压、镇静、
利尿的作用。桑寄生既能祛风
湿、舒筋骨而利关节，又能补肝
肾、强筋骨而增强抗病能力，还
有养血安胎的功能，故可治疗肝
肾虚弱的风湿痹痛、高血压病、
冠心病及妇女胎动不安等。

（苏州 倪世俊）

■中药传说

桑 寄 生桑 寄 生
《三国演义》是一部军事著作，但其中中医辨证

施治的描写，随处可见。
第四十三回“诸葛亮舌战群儒，鲁子敬力排众

议”中写道，孔明论刘备暂居弱势，必待休养生息，
蓄势待发时的一番理论，显示了诸葛亮医学功底的
深厚：“譬如人染沉疴，当先用糜粥以饮之，和药以
服之；待其腑脏调和，形体渐安，然后用肉食以补
之，猛药以治之：则病根尽去，人得全生也。若不待
气脉和缓，便投以猛药厚味，欲求安保，诚为难矣。”
对于重病、大病之后，形体瘦弱，气血亏虚，正气未
复，病邪未尽者，虚不受补，攻之不可。须待正气恢
复，气脉和缓时，方可用厚味补虚，猛药攻邪。诸葛
亮的这番话是符合医学道理的。

第四十八回“宴长江曹操赋诗，锁战船北军用
武”中写道：“正观之际，忽狂风大作，江中波涛拍
岸。一阵风过，刮起旗角于周瑜脸上拂过。瑜猛然
想起一事在心，大叫一声，往后便倒，口吐鲜血。诸
将急救起时，却早不省人事。”赤壁大战前夕，周瑜
欲用“火攻”破曹。然而，时值寒冬腊月，北风呼啸，
哪里来的东南风，想到此处，周瑜悲从中处，积郁成
疾，患吐血证。鲁肃见周瑜卧病，心中忧闷，来见孔
明，孔明笑着说：“公瑾之病，亮亦能医。”鲁肃与孔明
同去看病。鲁肃曰：“都督病势若何？”周瑜曰：“心腹
搅痛，时复昏迷。”鲁肃曰：“曾服何药饵？”周瑜曰：

“心中呕逆，药不能下……”孔明曰：“连日不晤君颜，
何期贵体不安。”周瑜曰：“人有旦夕祸福，岂能自
保？”孔明笑曰：“天有不测风云，人又岂能料乎？”周
瑜闻失色，乃作呻吟之声。孔明曰：“都督心中似觉
烦积否？”周瑜曰：“然。”孔明曰：“必须用凉药以解
之。”周瑜曰：“已服凉药，全然无效。”孔明曰：“须先
理其气；气若顺，则呼吸之间，自然痊可。”周瑜料孔
明必知其意，乃以言挑之曰：“欲得顺气，当服何药？”

孔明笑曰：“亮有一方，便教都督气顺。”于是孔明针对病因，书写十
六字方：“欲破曹公，宜用火攻，万事俱备，只欠东风。”并答应“七星
坛祭风”，借三天东南风助周瑜破曹，使周瑜病体霍然而安。

《三国演义》对诸葛亮描述虽有“夸大”之嫌，但其运用中医理
论，寓医事于军事，谈医论政，却可见其深谙中医理论。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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