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《黄帝内经》是中
医学的首部经典，为中
医学奠定了理论基础，
为中医之源。

《黄 帝 内 经·素
问·阴阳应象大论》中
记载：“冬伤于寒，春必
温病，春伤于风，夏生
飧泄；夏伤于暑，秋必
痎疟；秋伤于湿，冬生
咳嗽。”揭示了疾病和
自 然 的 关 系 。《道 德
经》中记载：“人法地，
地法天，天法道，道法
自然。”而医法亦为自
然。

作为中医师，《黄
帝内经》是必读经典。
但我却是在临床中遇
到问题解决不了查资
料时，读到“冬伤于寒，
春必温病”，如醍醐灌
顶，豁然开朗。

我曾遇到一位女
性患者，52 岁，时热时
冷，汗出，乏力，心烦，
大便时干时稀，舌红、苔薄黄，脉沉细数。我诊
断患者为更年期综合征，阴阳不调，遂给予桂
枝汤加减调和阴阳，症状稍好转，但治疗效果
不太满意。之后我又给患者用半夏泻心汤、六
味地黄汤等，治疗后稍好转，但治疗效果仍不
满意。

我多方查资料，皆无良方，偶然读到《黄帝
内经·素问·阴阳应象大论》中的“冬伤于寒，春
必温病”，突然想起患者说因工作原因，冬季经
常穿裙子，不过在室内是开着暖气的，顿时豁
然开朗。于是，我在夏季给予患者三伏贴，冬
季给予患者穴位贴加内服金匮肾气丸，并嘱咐
患者冬季保暖，患者病情逐渐好转。我认真读
了好几遍《黄帝内经》，其内容博大精深，需要
不断学习。

《黄帝内经》字字珠玑，“冬伤于寒，春必温
病”这短短的一句话，竟然由此衍生后世两门中
医流派——伤寒、温病。《黄帝内经·素问·四气
调神大论》中记载：“此冬气之应，养藏之道也。
逆之则伤肾，春为痿厥，奉生者少。”论述的是四
时致病的成因，因此，冬不藏，春便生佝偻病。
那么，为何春又病温了呢？原因在于，成病之因
不同。

《黄帝内经·素问·生气通天论》中记载：“因
于露风，乃生寒热。是以春伤于风，邪气留连，
乃生洞泄；夏伤于暑，秋为痎疟；秋伤于湿，上逆
而咳，发为痿厥；冬伤于寒，春必病温。四时之
气，更伤五脏。”论述的是以风为主因的成病原
理，别看夏秋冬都是暑、湿、寒，若没有风，都难
以患这些疾病。因此，这里的“春必病温”即指
风邪在体内潜藏，春生热邪。风最为伤人，因为
风邪与气相像，《黄帝内经·素问·生气通天论》
中的“俞气化薄，传为善畏，及为惊骇”，风邪通
过背后腧穴直接入体，患精神疾病。但凡风邪
直接伤气，或其他病因伤气的疾病，都涉及神智
的问题。

《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》中记载：“阳
之汗，以天地之雨名之；阳之气，以天地之疾风名
之。”这里的名之，其实为喻之的意思，就是说气、
风相像，气又通至道，风邪最为伤人体，最乱天地
常道。

《黄帝内经》是一本综合性的医书，从整体观
上论述医学，呈现自然、生物、心理、社会整体医
学模式，其基本素材来源于中国古人对生命现象
的长期观察，含有大量的临床实践，为后世医学
打下了根基。

（作者为河南省中医药研究院2017级学员）
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磊2010 年，联合国将谷雨节气定为

“中文日”，足见谷雨节气对中华文化影
响之深。谷雨节气处于春末夏初，也是
春夏之交，此时地气快速上升与天气相
交，氤氲而雨落。雨水的来临，滋润万
物加快生长，雨过之后方显夏日蕃秀之
景。

按中医“四象”理论来讲，谷雨节气
正是春季转换为夏季的阶段，也就是少
阳转化为太阳的阶段，故此时节的养生
要着重把握少阳转化太阳的枢纽之机。
从“藏象”学说来看，少阳属肝，太阳属
心，故此时养生应重在怡情养性，也就是
舒肝气、安心神，可以从以下几个方面入
手。

小菜一碟 香茗一杯

中医养生讲究“天人相应”，正值天
时有雨，主润万物，故饮食应多吃一些汁
液丰富的食物。少阳转化为太阳，乃万
物由发陈到蕃秀的转化之机，此时的植
物内部都蕴含一股快速生发之象，恰补
人体所需之气机。充沛的雨水给万物带
来了充足的营养，故谷雨节气前后的蔬
菜正是营养佳品。“雨前香椿嫩如丝”，头
茬香椿，不仅醇香爽口，营养丰富，而且
具有较高的药用价值。做法上以凉拌为
最好，简单的处理更能充分保留食材的
营养价值，如凉拌香椿、香椿拌豆腐等。
如果不喜欢生香椿的味道，香椿炒鸡蛋、
煎香椿饼等也是不错的选择。此外，还
有芹菜、韭菜等当季蔬菜也正是食用的
最佳时节。

总之，此时的饮食应注重清泄而非
滋补，以甘、苦为主，忌食寒凉滋腻、大辛
大热之品，如冷饮甜品、麻辣火锅等。

“谷雨谷雨，采茶对雨。”民间素有谷
雨节气摘谷雨茶的习俗，此时采摘的茶
有清火明目的功效。所谓谷雨茶，是指
谷雨时节采制的春茶，又叫二春茶。明
代许次纾在《茶疏》中谈到采茶时节：“清
明太早，立夏太迟，谷雨前后，其时适
中。”《神农本草经》中记载：“茶叶，味苦
寒，久服安心益气，轻身耐老。”

谷雨茶富含多种维生素和氨基酸，
具有较高的营养和药用价值。长期饮
用能清火明目，提神醒脑，提高自身免
疫力，抵抗外邪的侵袭。当然，由于茶
性寒，味苦，脾胃虚寒之人切莫贪浓多
饮。

踏青赏花 柔筋安神

谷雨节气，人体内阴阳二气俱盛，快
速的气血运行得以濡养四肢关节筋脉，
故此时应当增加活动量。但较多的降水
会使湿气偏盛，不利于机体剧烈的活
动。故运动应以柔和为主，适量为度，以
奏柔筋养肝的功效。传统的导引功法可
谓上乘之选，如打太极拳、练八段锦等，
活动量当取“遍身漐漐，微似有汗者益
佳，不可令如水流漓”，只因“汗液为人体
精气所化”。

谷雨节气，万物依赖雨水茁壮生长，
人体更是如此，只有阴精充足才能为夏
季的快速新陈代谢做好准备。倘若剧烈
运动，出汗过多，伤于风邪，则会出现“春

伤于风，夏生飧泄”的情况。运动锻炼之
余，户外休闲也是不错的选择。谚语有
云“谷雨三朝看牡丹”，意思是谷雨后三
天看盛开的牡丹正当时，此时正值牡丹
花开，故牡丹也有“谷雨花”之称。适
逢此时与三五好友相约踏青赏花，如
此动人的美景，知心的朋友，畅快的交
谈，又有谁人能不心向往之呢？诚然，
愉悦的心情才是养心 安 神 的 最 佳 良
药。

谷雨时节，过多的降水会导致地面
湿滑，户外运动休闲要注意安全，避免滑
倒受伤，当然也要避免淋雨感冒。值得
一提的是，谷雨节气前后，梨花、桃花等
争相盛开，杨絮、柳絮更是随风飞舞，也
是花粉传播的高峰期，很容易引起鼻痒、
咳嗽和皮肤过敏等。过敏体质者或有哮
喘病史的人群，应做好个人防护，防止出
现过敏症状或哮喘复发。疫情当下，即
使没有过敏史的人群，外出也一定要戴
好口罩，做好个人防护。

健脾祛湿 预防疾病

《黄帝内经·素问·太阴阳明论》中记
载：“脾者土也，治中央，常以四时长四
脏，各十八日寄治，不得独主于时也。”谷
雨时节，气温升高，降雨增加，空气湿度
大，脾易因湿所困，出现水谷运化不利、
四肢困倦乏力等症状。因此，谷雨时节
养生，健脾祛湿非常重要。平时应勤晒
衣物、勤开窗通风、避免久居潮湿环境。
可以轻轻拍打身上的部分经络、穴位，起
到理气活血、健脾祛湿的功效。还可以

选择按摩背部的脾胃经、小腿上的足三
里穴、脚上的太冲穴等。

谷雨节气处于春夏之交，多雨而闷
热，人体气机转换之时容易使人产生烦
闷不适之感。

有研究报道，谷雨节气前后是精神
类疾病的高发期和加重期。因此，谷雨
时节宜养情志，保持心情愉悦，遇事切忌
忧愁焦虑，避免动肝火。充足的睡眠、愉
悦的交流、适度的运动，有助于开阔心
胸，避免抑郁焦虑。

《难经》中记载：“井主心下满。”人们
可以通过按摩十宣穴（位于十根手指尖，
左右手共十个），来缓解心中烦闷的症
状。

《月令七十二候集解》中记载：“三月
中，自雨水后，土膏脉动，今又雨其谷于
水也。雨读作去声，如雨我公田之雨。
盖谷以此时播种，自上而下也。”正所谓
雨生百谷，谷雨时节蕴藏着一股悄然蓬
勃的生机，揭示一种生发舒展之象，养生
应以此为度。

《黄帝内经·素问·四气调神大论》中
记载：“夫四时阴阳者，万物之根本也。
所以圣人春夏养阳，秋冬养阴，以从
其根，故与万物沉浮于生长之门。”谷
雨节气处于春夏之交，大方向应顺天
时而养阳，但同时也应切记“阳在外，
阴之使也”。对于阴精不足的人，阳
气生发过亢且生发乏源则会出现阴虚
阳亢的病证，如手足心热、面色潮红、
失眠多梦等，需要个体化的治疗或调
养方案。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）

谷雨是二十四节气中的第六个节气谷雨是二十四节气中的第六个节气，，也是春天的最后一个节气也是春天的最后一个节气，，当属暮春时节当属暮春时节。。

据据《《淮南子淮南子》》记载记载，，仓颉造字是一件惊天动地的大事仓颉造字是一件惊天动地的大事，，黄帝于春末夏初发布诏令黄帝于春末夏初发布诏令，，宣宣

布仓颉造字成功布仓颉造字成功，，并号召天下臣民共习之并号召天下臣民共习之。。这一天这一天，，天上下了一场不平常的雨天上下了一场不平常的雨，，落下无落下无

数的谷米数的谷米，，后人因此把这天定名为谷雨后人因此把这天定名为谷雨。。

伦西全所长生于1964年，毕业于河南中医药大学，研究中
医外治近40年，百度搜索“伦西全”名字了解更多情况。

每月10日、20日伦西全所长全天研讨交流，请提前预约。
联系方式：崔鹏13783876966（微信同）

陈静15226158993（微信同）
请致电了解详情，来电即寄或微信传详细内容目录。可

进入“伦西全中医外治交流微信群”，群内每天交流简单实用
的中医外治方法。

安阳市正本中药外治研究所

免费咨询交流
中医外治实用技术和方法
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谷雨节气话养生谷雨节气话养生
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■■节节气养生气养生

在日常生活中，人们经常把生
姜作为炒菜的一种调味品，这样不
仅能去除食物中的腥味，而且能让
菜变得更加美味。其实，生姜除了
用于调味之外，还具有养生保健的
功效。

《本草纲目》中记载：“姜，辛而不
荤……可蔬可和，可果可药，其利博
矣。”《神农本草经》中记载：“干姜，味
辛温。主胸满咳逆上气，温中止血，
出汗，逐风，湿痹，肠癖，下痢。”

生姜具有发汗解表、温中止呕、
温肺止咳、解鱼蟹毒和药毒的作
用。生姜用于发表，主要为发散风
寒，发汗作用较弱，多用于治疗感
冒。生姜作为发汗解表药的辅助，
常配合麻黄、桂枝等，能够增强发汗
功效。

俗话说：“冬吃萝卜夏吃姜，不
劳医生开处方。”生姜有预防风寒的
作用，具有温中止呕的功效。温中
作用指的是，凡是中焦有寒，无论虚
实，都可以用生姜；止呕则是一个特
殊的功效，能和降胃气，治疗恶心、
呕吐。

生姜能发汗解表，温中止呕，温
肺止咳，对于风寒感冒的治疗有一
定的作用，还可以缓解因感冒引起
的咳嗽对身体产生的不适感。除此
之外，生姜还能提高肠胃的消化能
力，促进肠胃的蠕动速度，增强食
欲。

总而言之，生姜对身体的好处是
非常多的，只要运用得当，就能发挥
出它的最大作用。

生姜还有一个小妙用，那就是擦
脚底，睡觉前坚持用生姜擦脚底有以
下效果。

缓解痛经
很多女性有痛经的现象，有先天

的，也有后天不注意保暖，寒气入体
造成的。女性痛经是一个非常痛苦
的经历，小腹会出现坠痛感，严重影
响正常的工作和学习。

晚上睡觉之前，将生姜捣碎，用
纱布包裹在脚底，可以赶走身体里的
寒气，血液循环也会改善，痛经也会
慢慢好转起来。

祛除湿气
身体的湿气过重会严重影响人

的精神状态，做什么事情都不在状
态，同时会感到乏力、虚弱等。

晚上睡觉之前，将生姜捣碎，用
纱布包裹在脚底，可以有效除湿，人
也会变得十分轻松，精神状态也会恢
复。

温暖身子
生姜属于温性食物，有促进血液

循环的作用。
对于经常手脚冰凉或者平时怕

冷的人来说，想要手脚温暖起来，就
可以选择将生姜捣碎，用纱布包裹在
脚底，身体的寒气就会慢慢排出体
外，手脚就会逐渐变得温暖起来。

温肺止咳
生姜温肺止咳，用于肺寒咳嗽，

无论是外感风寒，还是里寒证均可使
用。生姜与大枣配伍，还具有调和营
卫、气血的作用。

生姜性微温，具有发散的作用，
有些人是需要禁食的，如阴虚内热、
内火偏盛的人，患有目疾、痈疮、痔
疮、肝炎、糖尿病、干燥综合征的患者
不宜食用，孕妇忌食。

生姜作为调味品，不可多食，多
食易生热损阴，导致口干、喉痛、便秘
等。

解毒
生姜具有解毒的功效，能解鱼蟹

之毒，可以配合紫苏同用，同时生姜
还可以解半夏、天南星之毒。紫苏能
解表散寒、行气和胃，适用于风寒感
冒、咳嗽呕恶、妊娠呕吐、鱼蟹中毒。
与生姜同为风寒解表药，两者皆能祛
风寒，解鱼蟹毒。

（作者供职于河南中医药大学第
三附属医院）

在我国中药宝库里有一条“龙”，
名叫地龙，其实就是蚯蚓。地龙为巨
蚓科动物参环毛蚓、通俗环毛蚓、威
廉环毛蚓、栉盲环毛蚓的干燥体，前
一种习称“广地龙”，后三种习称“沪
地龙”，生活于潮湿疏松的泥土中，主
产于广西、广东、福建。“广地龙”春季
至秋季捕捉，“沪地龙”夏季捕捉，及
时剖开腹部，除去内脏及泥沙，洗净，
晒干或低温干燥。

相传，宋太祖赵匡胤登基不久，
患了“蛇缠腰”（现代医学叫带状疱
疹），可是祸不单行，他的哮喘也复发
了。太医们绞尽脑汁，也没能治好他
的病。有位医官突然想起洛阳有位
擅治皮肤病、外号叫“活洞宾”的药铺

掌柜，于是上章推荐。“活洞宾”奉旨来到宫中，见宋太祖环
腰布满了豆粒大的水疱，像一串串珍珠。

“活洞宾”打开随身带来的药罐，取出几条蚯蚓放在两
个盘子里，拌上蜂蜜，不久，蚯蚓即融成液体。“活洞宾”用
棉花蘸上这些液体涂在宋太祖的患处，宋太祖立刻感到清
凉舒适，疼痛减轻了许多。“活洞宾”又捧上另一盘蚯蚓汁，
让宋太祖服下。宋太祖惊问：“这是何药？既外用又内
服？”“活洞宾”怕讲出实话反而使宋太祖疑心不愿服用，就
随机应变说：“皇上是天龙下凡，民间俗药怎能奏效，这药
叫地龙，龙补龙自有神效。”宋太祖听了非常高兴，爽快地
将药汁一饮而尽。7天后，宋太祖腰部的疱疹消退，哮喘好
转。

地龙性寒，味咸，归肝经、脾经、膀胱经，具有清热定惊、
通络、平喘、利尿的功效，用于高热神昏、惊痫抽搐、关节痹
痛、肢体麻木、半身不遂、肺热喘咳、尿少水肿等。

现代药理研究表明，地龙有抗菌、解热、镇静、抗惊厥、
扩张支气管、抗组织胺、降压、溶栓的作用，临床上常用于
慢性支气管炎、支气管哮喘、高血压病、脑血栓、带状疱疹
等的治疗。

（稿件由河南中医药大学提供）

■■读读书时间书时间

■中药传说 生姜的妙用
□朱 琳 文/图

信阳职业技术学院附属医院为二级
甲等综合医院，有在职职工793人，卫生
技术人员660人，高级技术职称121人，中
级技术职称176人，市学术技术带头人6
人，市拔尖人才10人，市优秀青年科技专
家14人，享受市政府特殊津贴1人，知名
专家多人，人才梯队建设合理。该院配
置有500多台先进的医疗设备，专业设备
齐全，共25个临床科室，10个医技科室，4
个市级临床医学重点专科，为患者提供
优质的诊疗服务。该院荣获河南省医院
行风建设先进单位、河南省最具创新力

医院、河南省文明单位、信阳市群众满意
医院等称号。

根据临床业务需要，信阳职业技术
学院附属医院现面向社会公开招聘合同
制护士若干名，要求如下：

招聘条件

一、遵纪守法，具有良好的政治素养
和职业道德，身体健康，五官端正。

二、年龄在25周岁以下（1997年4月
1 日以后出生），高中起点全日制护理专
科及以上学历，具有护士执业证书；有工

作经验并有护师及以上资格证的，年龄
可放宽到30周岁以下。

三、身高要求：女生158厘米以上，男
生168厘米以上。

报名时间和方式

一、报名时间：2022 年 4 月 18 日~25
日。

二、报名方式：现场报名。符合条件
人员持身份证、毕业证（含高中毕业证）、
资格证、执业证、学历证书电子注册备案
表原件及复印件各一份，到信阳职业技

术学院附属医院行政楼三楼人事科报
名。

招聘流程

一、笔试、面试
笔试时间：2022年4月26日8：30
面试时间：另行通知。
二、体检
具体事宜现场通知。

联系方式

医院人事科：（0376）6283481
广告

信阳职业技术学院附属医院
招聘护理人员公告


