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《黄帝内经》全书以阴阳
为总纲，其中明确以阴阳立
论者 3 篇，在全书中有至关
重要的地位。在临床工作
后，我再读《黄帝内经》，于
全书、于部分条文比之在
学 校 学 习 时 有 更 深 的 感
悟。

对阴阳之气运行的体会

我曾在《黄帝内经》研
究课上与老师和同学们激
烈讨论过阴阳之气的运行，
当时很多同学认为阳升阴
降，然而无论是自然界还是
人体阴阳之气的运行，绝非
阳气上升，阴气下降这么简
单，若是简单的一升一降，
岂非“阴阳离决，精气乃绝”
了吗？

《黄帝内经·素问·阴阳
应象大论》中早已用自然现
象和人体生理做了明示：

“故清阳为天，浊阴为地。
地气上为云，天气下为雨。”
这一段话明确了阴阳之气
的运行趋势大体上是阳升
阴降，但阴阳之气运行到一
定程度就会相互转化，阳气
升极而降，阴气降极而升，
完成阴阳之气的相互转化
周流。地上的清阳之气上
升为云，完成地气到天气
（天之浊阴）的相互转化，升
极而降，降则为雨。故曰

“雨出地气，云出天气。”指
出了阴阳之气的运行实为
阴阳二气的转化周流，为人
体的气机运行提供了理论
指导。

阴阳气机周流在临床中的体悟

在大学期间，我一度对“五味合化”理论十分感兴
趣，曾对“五味合化”理论的产生进行了一些研究。如今
重读《黄帝内经·素问·至真要大论》中的“辛甘发散为
阳，酸苦涌泄为阴，咸味涌泄为阴，淡味渗泄为阳”，之前
认为是“五味合化”配伍理论的发端，后世医家在此基础
上进一步总结出不同性味的药物配伍可以产生不同的
功效，为后世研究“五味合化”配伍组方提供了理论依
据，奠定了基础。当然这样的理解也无可厚非，但那是
在查阅文献基础上的理论的探讨。

在临床工作之后，我的学术视野和关注点也有所变
化，更注重脾胃之气和阴阳二气的转化周流。现在我理
解这一段话是《黄帝内经》对药物之气的阴阳属性划分
和药物之气参与人体气机运行的趋势，回头再看“清阳
出上窍，浊阴出下窍；清阳发腠理，浊阴走五脏；清阳实
四肢，浊阴归六腑”和“清气在下，则生飧泄；浊气在上，
则生䐜胀。此阴阳反作，病之逆从也”等一系列论述，完
整勾画了阴阳之气在人体升降转化周流的过程。

再结合《黄帝内经·素问·经脉别论》中的“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”，更加确立了在临床中以脾胃为中心，脾
胃为气机之枢纽，协调一身阴阳之气（包含精气和药物
之气）转化周流的思想。

阴阳之气的转化周流在临床中具有很强的指导意
义，例如在临床中对外感病的治疗，“实人伤寒发其汗，
虚人伤寒建其中”是《伤寒论》重要治疗原则之一，患者
阳气充足时可发汗解表，如麻黄汤治疗风寒表实证，通
过发汗解表，即调动阳气的上升外达，祛除上窍、腠
理、四肢百骸之邪。患者表阳不足时通过建运中气的
治法，使清气得升，浊气得降，自然病邪得解，如葛根
汤治疗“太阳与阳明合病者，必之下利”，麻黄、葛根合
用，使清阳之气上升外达，姜、枣、甘草共同温运中气，
使脾胃得健清升浊降，内外气机畅达。

《黄帝内经》作为中医经典著作，常读常新，拥有无
穷的魅力；尤其是结合临床工作中遇到的问题，思之索
之，往往能豁然开朗。

（作者为南阳市中医院2018级中医住培学员）
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小满节气之后，天气渐热，雨水增
多，空气潮湿，“雨”和“湿”在夏季颇为盛
行。中医认为“暑多挟湿”，湿为阴邪，容
易阻滞人体气机流畅、损伤阳气正常生
发，导致脾胃功能紊乱，此时心火容易躁
动、肝阳容易上亢，会出现头晕乏力、身
体困重、关节酸痛、烦躁失眠、易怒不安、
皮肤过敏等。

《黄帝内经·素问·四气调神大论》中
记载：“春夏养阳，秋冬养阴。”春夏季节
宜保养阳气，秋冬季节宜保养阴气。小
满节气是夏季，应顺四时调摄，增强阳
气。

谨和五味谨和五味

五味是指人们吃的五谷杂粮，即酸、
苦、甘、辛、咸五种滋味。五味调和，脏腑
得益，人体健康；五味偏嗜，导致五脏阴
阳失衡。五味入口不宜偏多，酸多伤脾、
苦多伤肺、辛多伤肝、咸多伤心、甘多伤
肾。

小满节气天热湿气重，若此时五味
不调，则脾气受伤而不濡润，胃气受伤而
胀满，容易引起食积于体内、湿热蕴结而
生，故此时饮食要均衡全面，适量多样
化，可以吃一些时令水果蔬菜，饮食不可
暴饮暴食，这样才能为平衡五脏六腑的
功能做好铺垫。

推荐以下药膳食疗方。
四神汤

组成：茯苓15克，山药15克，莲子15
克，芡实15克。

做法：将茯苓、山药、莲子和芡实洗
净，加水1500毫升，小火煮1小时成稀粥
即可。

功效：四神汤具有健脾和胃、清热祛
湿、养心安神的功效，可有效调理食欲
不振、便溏腹泻、身体困重、烦躁失眠
等。

赤小豆鲫鱼汤
组成：赤小豆150克，鲫鱼800克，陈

皮15克，生姜3片。
做法：赤小豆提前洗净，浸泡6小时；

鲫鱼去鳞、去鳃、去内脏，洗净备用；将赤
小豆、鲫鱼、陈皮、生姜放入锅内，加水
1500毫升~2000毫升，小火慢炖2小时即
可。

功效：赤小豆鲫鱼汤具有健脾祛湿、
利水消肿、理气和胃的功效，可有效调理
四肢无力、胃胀痰多、身体浮肿等。

经络养生经络养生

按摩经络可达到调和气血、平衡脏
腑、加快血液循环、调节全身脏腑器官功
能的作用，正确的经络按摩能够有效调
理身体困重、消化不良、食欲不振、便溏
腹泻、烦躁易怒等。

推按胃经
双手掌同时从身体前正中线旁开 4

寸（同身寸）锁骨水平面处到肚脐水平线
上，从上向下推6遍，继则经下肢前外侧
空拳进行敲打直至脚踝6遍，节奏和缓，
不需要特意拍到发红，只需要拍出酸胀
感即可。该方法有利于胃气下降，促进
胃的消化功能，进而激发脾的运化吸收
功能。

推按脾经
端正坐姿，将一只脚的脚踝压在另

一条大腿上，或盘腿坐，一手握空拳，沿
大腿内侧由下至上向心方向推按拍打，
力度适当，两腿轮换进行。每侧推按敲
打 3 分钟左右，每天上午 9 时~11 时气血
流注脾经之时敲打最好。

点穴养生点穴养生

穴位就像是人体对应内脏的密码
开关一样，通过点按穴位可以疏通经

络、调整脏腑、平衡阴阳，每个穴位的
点按都有针对性治疗作用，点按以下
穴位可以调整小满时节出现的不适症
状。

天枢穴
位置：位于腹部，横平脐中，前正中

线旁开2寸。
功效：清利湿热、调理脾胃、理气止

痛，可调治腹痛、腹胀、泄泻、便秘等。
手法：点揉法，点振法。
操作：点揉法，以一手拇指、中指指

腹吸定在脐旁左右天枢穴上，腕关节顺
时针旋转，拇指和中指同时点揉穴位，30
次/分，力度要柔和、灵活，以自身感觉腹
部放松，舒适为度。

点振法，拇指、中指指腹吸定天枢
穴，点揉的同时配合点振法，对穴位进行
震颤，100次/分。

足三里穴
位置：位于小腿外侧，外膝眼下3寸。
功效：祛风除湿、健脾益胃、和中益

气、通络止痛，可调治消化不良、乏力、痰
多等。

手法：点揉法，叩击法。
操作：点揉法，用拇指或中指指腹在

足三里穴吸定穴位后，由轻到重，慢慢加
力点揉，以自身耐受程度且自觉酸胀为
度。

叩击法，手握空拳，腕关节伸直，前
臂用力，以拳背或小鱼际侧轻轻击打足
三里穴，双手可同时交替击打。

三阴交穴
位置：位于小腿内侧，内踝尖上3寸

处。
功效：健脾祛湿、调经安神，可调治

失眠、烦躁、水肿等。
手法：点揉法。
操作：取坐位，一脚放于另一腿膝关

节上方，用拇指指腹吸定在三阴交穴上，
由轻到重，慢慢加力点揉，以自身耐受程

度和酸胀为度。
中脘穴

位置：位于人体上腹部，前正中线
上，肚脐上面4寸。

功效：疏肝养胃、消食导滞、健脾和
胃、降逆利水，可调治腹胀、恶心、呕吐、
消化不良等。

手法：摩揉法，点揉法。
操作 ：摩 揉 法 ，将 掌 根 紧 贴 中 脘

穴处，掌面轻轻贴敷在皮肤上，然后
顺时针在中脘穴进行揉动，30 次/分，
以 自 身 感 觉 腹 部 皮 肤 松 软 舒 服 为
度。

点揉法，将食指、中指、无名指一起
并拢，以中指指腹吸定在中脘穴上，腕关
节顺时针旋转，中指点揉穴位，30次/分，
力度要柔和、灵活，以自身感觉腹部放
松、舒畅为度。

膻中穴
位置：两乳头连线的中点处。
功效：止咳平喘、宽胸理气、降逆和

胃，可调治胸闷气短、心烦痰多等。
手法：全掌搓摩法。
操作：掌心对准膻中穴，先做顺时针

全掌搓摩，力度要柔和、渗透，30 次/分；
再从膻中穴沿前正中线从上往下推至肚
脐处，要求速度、力度、频率均匀，以患者
感觉气顺舒畅为度。

健脾祛湿足浴方健脾祛湿足浴方

茯苓30克，半夏6克，枳实6克，炙甘
草6克，陈皮6克，竹茹6克。

先将药材加入适量水，大火煮开，小
火煎煮30分钟；将药汁滤出，加入适量冷
水，温度适宜，水量以淹没脚面三阴交穴
处为度。早、晚各泡1次，每次泡二三十
分钟，微微发汗即可。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）

小满小满，，是夏季的第二个节气是夏季的第二个节气。《。《月令七十二候集解月令七十二候集解》》中记载中记载：“：“小满者小满者，，物致于此小得盈物致于此小得盈

满满。”。”小满的含义有两种小满的含义有两种：：一是夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满一是夏熟作物的籽粒开始灌浆饱满，，但还未成熟但还未成熟，，只是小满只是小满，，还还

未大满未大满；；二是把二是把““满满””用来形容雨水的盈缺用来形容雨水的盈缺，，小满节气到来之后小满节气到来之后，，天气逐渐炎热起来天气逐渐炎热起来，，也意也意

味着将要进入味着将要进入雨季雨季。。

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

广告
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碘是人体必需的微量元素，在人体内
的含量为 20 毫克~50 毫克，其中 70%~80%
存在于甲状腺，参与甲状腺激素的合成，其
余存在于皮肤、骨骼、内分泌腺及中枢神经
系统。碘对人体的生长发育和代谢具有重
要作用。碘的摄入量与甲状腺疾病的关
系呈“U型”曲线关系，碘过量或碘不足均
会导致甲状腺疾病，对人体产生一定的影
响。

“智力元素”
碘与蛋白质、脂肪、糖类、维生素等一

样作为营养素存在于人体，有“智力元素”
之称。碘是维持甲状腺功能正常、保持机
体正常生长发育、保持神经系统功能和智
力发育正常的保证。碘缺乏会引起地方性
甲状腺肿、地方性克汀病、精神功能受损、
青少年体格发育迟滞等。

缺碘的危害
胎儿期缺碘：胎儿所需的碘全部来自

母亲，如果孕期严重缺碘，会出现流产、早
产和先天畸形等。

新生儿期缺碘：会影响大脑正常发育，
可致克汀病、智力缺陷、聋哑、生长发育障
碍等。

儿童及青春期缺碘：可致甲状腺肿、单
纯性聋哑、损害儿童智力和生长发育等。

成人期缺碘：可致甲状腺肿、甲状腺功

能低下，容易疲劳、精神不集中、工作效率
下降等。

如何科学补碘
人体自身不能合成碘，因此需要靠外

界干预获取。中国营养学会 2000 年提出
的每人每日碘的推荐摄入量，成年人为150
微克，儿童为 90 微克~120 微克，孕妇和哺
乳期妇女为200微克。

碘与瘿病
甲状腺疾病属于中医的瘿病、瘿瘤等

范畴。自古以来，碘与瘿病密不可分。早
在《神农本草经》中就有使用海藻、昆布等
含碘的中药治疗瘿病的记载。东晋时期著
名的医药学家葛洪在《肘后备急方》中提出
以海藻酒治疗瘿病，随后大量的方药中均
广泛使用海藻、昆布等富含碘的中药。尤
其是明清时期，使用海藻、昆布治疗瘿病发
展至巅峰，且未提及相关副作用。尽管当
时由于知识的局限性，并未认识到其中碘
元素起作用，但毫无疑问，以含碘中药治疗
瘿病，疗效确切。

在平时的膳食中尽量选择含碘丰富的
海产品，如海带、紫菜、贻贝（淡菜）、海参、
海蜇、虾、鳕鱼等。

海带：又称昆布、江白菜，有含碘冠军、
长寿菜等美誉。海带中含有非常丰富的
碘，食用海带对预防和治疗甲状腺肿有很

好的作用，还可促进智力发育。
贻贝：具有补肝肾、益精血、消瘿瘤的

功效。贻贝含有大量的碘，对甲状腺功能
不全的患者是极好的保健食品。

紫菜：有营养宝库的称号，富含蛋白
质，含碘量很高，可治疗因缺碘引起的甲状
腺肿大。

海参：有“海八珍”之一的美誉，具有补
肾经、益精髓、消痰涎的功效，含有丰富的
碘，对甲状腺疾病有很好的预防作用。

虾：不仅是一种热量低、蛋白质高的海
产品，还含有非常优质的碘源。虾含碘是
因为它吸收了天然存在于海水中的碘，每
85克的虾中，碘含量约为35微克。

鳕鱼：鳕鱼是富含多种营养元素和矿
物质的优质鱼类，它的脂肪含量和热量都
比较低，碘含量较高，每 85 克的鳕鱼中碘
含量为63微克~99微克。

补碘巧用“加减法”
针对不同的人群，补碘不能一概而论，

需要巧用“加减法”。
这些人群需要做“加法”

孕妇：孕妇要保证每日碘摄入量达200
微克。

婴幼儿：3岁前补碘最为关键。
青少年：在身体发育和代谢加速期，补

碘需求较大。

这些人群需要做“减法”
高碘地区居民：我国高碘地区居民的

每日碘摄入量为 800 微克以上，不需要再
补碘。如果碘摄入量过多，易造成甲状腺
功能亢进、甲状腺瘤、甲状腺炎、甲状腺囊
肿等。

甲状腺功能亢进患者：患有自身免疫
性甲状腺疾病（常见的有甲状腺功能亢进、
甲状腺炎等）患者，因治疗需要遵医嘱，可
不食用或少食用碘盐。

膳食推荐
绿豆海带汤

原料：海带 30 克，绿豆 60 克，大米 30
克，陈皮6克，红糖60克。

做法：将海带泡软洗净切丝。砂锅内
加清水，放入大米、绿豆、海带、陈皮，煮至
绿豆开花为宜，加入红糖服食。

功效：清凉解毒、消肿软坚、除瘿瘤，用
于治疗缺碘性甲状腺肿大。

紫菜煲贻贝
原料：紫菜15克，干贻贝60克。
做法：紫菜用水洗净，干贻贝用水浸

透，放入砂锅内加水同煲，调味后吃肉喝
汤。

功效：软坚散结、消瘿病，一般用于甲
状腺肿初期。

（作者供职于河南省直第三人民医院）

中医上的碘与瘿病
□李蒙蒙

传说，在刘秀起兵伐莽初期，由于兵少
将寡，势单力薄，一时难成气候。

刘秀为了广联反莽势力，在一年冬天，
特派亲信任光策马前去与起兵绿林山的王
匡、王凤率领的义军联系，共商大计，准备
东西夹击，攻打宛城一带的莽军，先占中
原。

任光在绿林山拜见了王匡、王凤，与他
们商定好军机大事之后，立即策马返回，
想把商量的结果尽快禀报给刘秀，以求定
夺。

不料，由于多日的奔波劳累，加之天寒
地冻，任光竟染上了严重的感冒。这天，大
雪纷飞，北风呼呼，已行至宝天曼的任光，
忽然感觉一阵眩晕，眼冒金星，跌下马来，

摔倒在一条小路旁，后来被一个名叫辛夷
的姑娘救下。

辛夷为任光端茶熬药，悉心照料。任
光的病慢慢地好了起来，两人也产生了真
挚的感情。任光临别时和辛夷相约，待他
大事一了，就来迎娶辛夷。

任光跟随刘秀南征北战，屡建奇功，建
立后汉之后，任光被任命为信阳太守。任
光准备到宝天曼与辛夷成亲，谁知刘秀的
姐姐湖阳公主看上了任光，托人提亲，被任
光婉言拒绝。

湖阳公主知道任光和辛夷的恋情后，

就暗自派人到宝天曼对辛夷说：“任太守已
经与湖阳公主喜结良缘，大人派我前来退
婚，望你好自为之。”辛夷听后，好似晴天霹
雳，欲哭无泪，一时万念俱灰，一头撞死在
身边的木兰树上。

等任光摆脱湖阳公主的纠缠，来找辛
夷时，已经晚了。任光在辛夷的坟前大哭
一场，从此弃官而去。

后来，人们为感念辛夷的贞烈，就把木
兰树更名为辛夷树。

辛夷又名木兰、紫玉兰，性温，味辛，归
肺经、胃经，具有发散风寒、通鼻窍的功效，
主要用于治疗风寒感冒、鼻塞、鼻渊等。

（作者供职于河南中医药大学第三附
属医院）

■中药传说

辛辛 夷夷
□王光安

■■读读书时间书时间
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您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那
些事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱的
中医药书籍。
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