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“我和中医药条例”
主题征文启事
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中医药是中华文明的
瑰宝，在国家医药卫生事
业 发 展 中 发 挥 着 重 要 作
用。特别是在近几年的新
冠肺炎疫情防控中发挥了
重要作用，成为中医药传
承精华、守正创新的生动
实践。近年来，河南立足
于人民群众健康需求，大
力推动中医药事业发展，
中 医 药 服 务 体 系 不 断 健
全，中医医疗服务能力稳
步提升，人民群众对中医
药 服 务 的 获 得 感 明 显 增
强。

《中华人民共和国中医
药条例》作为我国第一部关
于中医药的行政法规，从
2003 年暴发“非典”起至
2020年新冠肺炎疫情暴发，
历时 17 年，本次“废止”指
令并非对这个行业的否定，
而是象征着我国中医药行
业又上升了一个台阶，更有
利于中医药事业的传承创
新发展，从而走向国际化。

河南省新颁布的《河南
省中医药条例》（以下简称

《条例》），从今年 10 月 1 日
起施行。《条例》深刻贯彻了

《中医药法》的立法本意，结
合河南省实际，对中医药守
正创新、传承发展等内容在
立法中进行了充分体现。
河南省 是 中 药 材 资 源 大
省，是全国重要的中药材
产区。同时，作为中医药
文化的重要发祥地，河南
人工种植药材的历史已有
3000 多年，有着深厚的文
化底蕴和历史渊源。为促
进中药产业发展，《条例》
规定了各级人民政府保护
中药资源，承担着中药材
种植养殖规范化、标准化、
生态化、现代化、产业化发
展的责任，并强调建立优质中药材生产基地，
支持豫产道地中药材品种申报地理标志产品，
鼓励社会团体、企业制定高于国家、行业和地
方标准的中药材团体标准、企业标准，支持中
医药产业集群发展，支持中医药企业形成核心
品牌。为推动中医药人才培养，《条例》明确支
持有条件的中医药院校依据有关规定，进行单
独招生，开办传统中医药班，培养具有中医药
特长的人才。

中医药的发展任重而道远，支持中医的
发展是一个全面、系统性的工作，相信随着各
项制度的逐步完善，中医药在新时代能更好
地护佑群众的生命健康，中医药必将迎来新
的春天。

（作者供职于郑州大学第一附属医院）

冬至节气话养生
□吕沛宛 姚普琪

冬至，又名“冬节”“亚岁”“长至节”等，是二十四节气之中比较重要的一个节日。此时，北半球
迎来一年之中白天最短的一天。古人对冬至的说法是：阴极之至，阳气始生，日南至，日短之至，日影
长之至，故曰冬至。冬至是自然界阴阳转化的交接点，阴气达到极点，阳气开始萌生，故有“冬至一阳
生”之说。

■中药传说

血竭是一味活血化瘀
药，古称麒麟竭，最初产于
国外，后传入我国，被南北
朝时的《雷公炮炙论》首载。

传说很久以前，西域大
食国的人以狩猎放牧为生，
整天游走在原始森林或悬
崖峭壁中，所以人畜跌落、
摔伤的事件难免发生。一
天 ，一 个 牧 人 正 在 山 上 放
牛，突然发现一头牛蹄子踩
空，跌下了山崖。他顺着山
路连滚带爬下山，身上被岩
石和荆棘划了许多血印子
也全然不顾，却发现那头牛
身上血流如注，躺在谷底。

这个牧人心想坏了，这头牛
怕是活不成了。他郁闷地
呆坐着，身上的血印子又红
又痛，感到很无奈。这个牧
人正准备离开，却看到了令
人惊讶的一幕：那头牛又动
弹起来，且不停地舔食被自
身压折的一棵树干上流出
的血红色液体，还把树液舔
敷在伤口上，继而又大口嚼
食着树叶。不一会儿，奇迹
出现了，这头牛的伤口不仅
止住了血，还慢慢地翻身站
了起来。牧人看呆了，莫非
这血红色液体有药性？于
是，他连忙将树液敷在自己

身上被划伤的部位，顿时血
不流了，疼痛感也消失了，
这验证了自己的猜测。

牧人带回了不少凝结
在树干上已干燥了的树液
块，向人们讲述其神奇的功
效。于是，人们把这血红的
树液当成传说中瑞兽麒麟
恩赐的“神药”，称之为“麒
麟竭”，又把那种树叫“麒麟
树”，因树液颜色血红，又称
其为“血竭”。据说，大食国
后来还把“麒麟竭”当成贵
重礼物呈献给大唐天子。

血竭为棕榈科植物“麒
麟竭”的果实及树干中渗出

的树脂，在我国广东、台湾等
地现有栽培，秋季采收。采
集果实，置蒸笼内蒸煮，使树
脂渗出；或将树干砍破或钻
出若干小孔，使树脂自然渗
出，凝固而成。其性平，味
甘、咸，归肝经，有活血定痛、
化 瘀 止 血 、敛 疮 生 肌 等 功
效。《本草纲目》引用金代医
学家刘河间语：“血竭除血
痛，为和血之圣药是矣。”“和
血”指既能活血，又能止血。

在临床上，血竭可用于
跌打损伤、瘀滞心腹疼痛、外
伤出血、疮疡不敛、妇科痛经
及经闭、头痛及癥瘕痞块等

症状，常配三七、乳香、没药、
儿茶等中药，以血竭为主的
知名方药七厘散、血竭散、止
血生肌散等至今广用不衰。
现代医学还用其治疗缺血性
脑血管病、上消化道出血、痔
疮出血、慢性结肠炎等。其
有效成分制成的复方血竭注
射液可治疗心肌梗死、心绞
痛、失血性休克等；其提取液
有抑制金黄色葡萄球菌、及
多种真菌的作用。本品不入
煎剂，多研末入丸、散剂内
服，或研末外用。

（作者供职于辉县市中
医院）

血 竭
□尚学瑞

■■节节气养生气养生

《河南省中医药条例》（以下简称《条例》）自2022年10月1
日起施行。该《条例》从中医药服务与管理、中药保护与产业发
展、中医药传承与创新、中医药文化传播等方面为河南省中医
药发展规划了路径，对于保护、扶持中医药
事业的发展，规范中医药事业的管理，弘扬
中医药文化具有重要作用。为了推动《条
例》有效实施，促进中医药事业高质量发展，
本报特推出“我和中医药条例”主题征文活
动，欢迎广大医务工作者踊跃参与。

征文主题：紧紧围绕“我和中医药条例”
这一主题，讲述与《条例》相关的故事，也可
以谈一谈学习《条例》的心得体会等。

征文要求：主题鲜明，文字流
畅，字数不超过2000字。

联系电话：
（0371）85967078
联系人：李歌
投稿邮箱：
258504310@qq.com

《黄帝内经·素问·五常政大
论》中有“大毒治病，十去其六；
常毒治病，十去其七；小毒治病，
十 去 其 八 ；无 毒 治 病 ，十 去 其
九。谷肉果菜，食养尽之”的说
法。这说明：用性味偏盛的药治
病，病去十分之六即停药；用性
味一般偏盛的药治病，病去十分

之七即停药；用性味稍有偏盛的
药治病，病去十分之八即停药；
用药性无偏盛的药治病，病去十
分之九即停药。其中，人们可以
用粮食、肉类、水果、蔬菜等食物
调养正气，达到病邪尽除为止。
其中充分显示出先贤对饮食养
生的重视程度。春生夏长秋收

冬藏，民间有谚语：“春吃芽，夏
吃瓜，秋吃果，冬吃根。”这个谚
语既总结了四季饮食的规律，又
充分体现了“非时不食”的养生
观点。下面，让我们一起学习四
季的饮食偏向规律。

“春吃芽”。中医强调“春三
月，此谓发陈，天地俱生，万物以

荣”。这说明：春天推陈出新，天
地生发，万物受天地生发之气感
召，呈现一派欣欣向荣景象。春
季相对应五脏中的肝脏，肝为将
军之官，喜舒畅条达，芽菜类蔬
菜大部分具有促进生发、疏肝
气、清肝火之功效，还能顺应自
然生发之气、鼓舞人体生发之
气。

“夏吃瓜”。中医理论认为，
“夏三月，此谓蕃秀”。这说明：
夏季自然界万物繁茂秀美。此
时天气下降，地气上腾，加之夏
季天气炎热，身体凑里开泄，气
机宣畅，通泄自如，人体阳气亦
随之生发，甚至妄动，易于损伤

阴液。而瓜类大部分食物具有
清热祛火、解暑排毒之功效，并
且瓜类多汁多液，具有补充体内
津液的作用，有助于人们顺利度
过烈日炎炎的夏季。

“秋吃果”。中医理论认为，
“秋三月，此谓荣平，天气以急，地
气以明”。这说明：秋季是万物果
实饱满、已经成熟的季节，在这个
季节里，天气清肃，其风劲急，草
木凋零，大地明净。中医理论强
调“秋主收藏”，在秋季，人体阳气
内敛以适应秋令的特点，并达到
相互平衡。秋季天气干燥，昼热
夜凉，秋燥之气内敛，易耗伤人体
津液。然而，秋季之果多味甘性

凉，大部分具有滋阴、润燥之功
效，所以人们食之既能滋养阴液，
又能适应秋季之阴气渐长之规
律，为来年阳气生发打好基础，更
能有效缓解秋燥带来的一系列不
适症状。

“冬吃根”。中医理论强调，
“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无
扰乎阳”。这充分说明：冬季是万
物生机闭藏的季节，在这个季节
里，水面结冰，地面冻裂。冬主闭
藏，冬季人体阳气处于收敛闭藏、
阴气处于生长状态。此时，养生
应注意养阴，正所谓“春夏养阳秋
冬养阴”。冬主藏，冬季植物的根
是储存能量最多的部位，而冬季

食物之根茎大部分有补气、健脾
的功效，补而不腻，温而不燥，尤
其是山药，具有上补肺气、中健脾
胃、下滋肾水之功效，既是营养佳
品又是补益良药。

“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬
吃根”，是四季时令食物参考的原
则，以食物来养正气，使人体阴阳
之气与自然界的阴阳之气升降规
律保持同步，顺应四时，以达到养
生的目标。但是，我们要以个人
体质及地域环境为主导，以地域
饮食习惯为辅，少接触反季节、反
自然规律之食物。

（作者供职于张仲景国医馆
二七河医立交桥中医门诊部）

《月令七十二候集解》记载
“冬至，十一月中。终藏之气至
此而极也。初候，蚯蚓结。二
候，麋角解。三候，水泉动。”冬
至之时，阴气极盛，在第一个五
天时候，虽然阳气已生，但是阴
气仍盛，蚯蚓是阴曲阳伸的生
物，此时仍蜷缩成一团。古人认
为，麋的角朝后生，所以为阴；第
二个五天，麋感阳气后而角解。
第三个五天，泉水因阳气引发，
开始流动。

“气始于冬至，周而复始。”
冬至是养生的大好时节，此时一
阳生，在生活起居上要做好防寒
保暖，顾护阳气，注意饮食调理，
运动保健，精神调摄以养阳。

防寒保暖

冬至到，数九寒天也开始
了，每九天为一个小节，共九九
八十一天。民间流传着九九歌：
一九二九不出手，三九四九冰上
走，五九六九沿河看柳，七九河
开，八九燕来，九九加一九耕牛
遍地走。因此，在刚入九的时候
还是非常寒冷的，要防止冻伤。
寒邪易伤阳气，“冬至一阳生”，
此时是阳气始生的时候，阳虚之
人也可在此时培补阳气，使阳气
充分升发。冬至也是阴极之至，
是人体阳气初生的时间，需要谨
慎保护身体，精心调养，此时外
界阴寒之甚，应注意保暖，比如：
出门时要戴上帽子，避免头部受
到寒气侵袭；颈部是人体血管保
护最薄弱的地方，受寒时易引起
血管收缩，所以一定要戴好围巾
或穿高领毛衣，同时注意手脚部
位保暖。冬季室内暖气温度宜
保持在 16 摄氏度~20 摄氏度，温
度过高不利于人体阳气封藏，出
门容易感冒。

现在，许多人为了追求美

感，在大冬天也会露出脚踝。殊
不知，这种行为也会耗伤阳气。
在脚踝附近有一个三阴交穴，是
足太阴脾经、足少阴肾经、足厥
阴肝经的交会穴，一旦寒邪入
侵，三条经脉的气血运行就会受
到影响，身体也容易出现畏寒怕
冷、痛经加重、甚至不孕等症状。

常晒后背

背部为人体的阳中之阳。
督脉也行于背部，督脉为阳脉之
海，有调节人体阳气的作用。在
阳充光足的时候，多晒后背有利
于补助人体阳气，也能促进人体
钙吸收，有效预防骨质疏松症。

早睡晚起

对于现代人来说，熬夜是常
有的事，能在21时前睡觉的人占
少数，长时间睡眠不足、作息不
规律容易导致生物钟紊乱，阳气
严重亏损。冬至一阳生，子至一
阳生。一年当中阳气升起时在
冬至，一日当中阳气升起时是子
时。因此，除了冬天要早睡，建
议熬夜不超过23时，这样既不损
耗阳气，又利于阳气生长。只有
保证充足的睡眠才能有利于阳
气生发。晨起应“必待日光”，但
晚起不代表赖床。晚上不睡是
耗伤阳气，早晨不起是封杀阳
气。早上阳气生发，此时仍在睡
眠中，阳气处于潜藏状态，动则
生阳，只有起床后阳气才会生
发。有人睡到中午才起床，仍觉
得乏力，就是因为阳气没有生发
起来。有人晚起后还容易发脾
气，是因为阳气郁而化火，体内
邪火太大，肝气没有生发起来。
此时，可敲打胆经，以助阳气生
发。具体方法：找到大腿外侧裤
缝的位置，手握空拳，稍稍用力，
自上而下敲打10分钟，从大腿敲

到膝盖。胆主生阳，敲敲胆经，
可帮助气血充分萌发。

冬 至 时 节 前 后 ，亥 时（21
时~23 时）上床，子时（23 时~次
日 1 时）深睡，如此阳气入阴，与
一阳相合，以顺时养阳。此外，
睡前做“还阳卧”以助眠养阳。
具体方法：睡觉时，身体自然平
躺，髋关节放松，腿似环状，两脚
心相对，脚后跟最好直对着会阴
部位（如果能顶着会阴部位最
好），两手心放于大腿根部附近，
掌心向着腹部。单独做还阳卧，
因为姿势比较难以保持，做抻筋
动作时很难放松下来，不容易睡
着。可是，好处是这个姿势会把
气血往下引，我们平时想得太
多，气血能量都汇聚于脑部，自
然就睡不着。还阳卧的姿势，还
可以将手放在肚脐处，两脚也相
对；渐渐会感觉手心、肚皮发热，
脚心也发热。但是，大腿内侧很
难放松，不要着急，保持 15 分钟
左右，自然伸直大腿，这时候很
快便会入睡。

饮食助阳

在日常饮食中，要注意补充
热量，选择进食温性食物，比如牛
羊肉、鸡汤和辛温大料，或吃一些
核桃、栗子、葵花籽等温性坚果。
坚果油脂虽然多，但是以不饱和
脂肪为主，有降低胆固醇、治疗糖
尿病和预防冠心病等作用。冬至
时节不可吃太过辛辣刺激及肥甘
厚味的食品，过食辛辣可助阳动
火，过食肉类等肥甘厚味，易聚湿
生痰，所以在进补时，需要搭配一
些补充津液的食物，比如萝卜、白
菜、绿叶蔬菜等。

此外，冬至也是中国的传统
节日，北方有吃饺子、南方有吃
汤圆的习俗。饺子和汤圆均较
难以消化，需要提醒大家不要进

食过多，特别是消化功能不好的
人，在吃饺子和汤圆时可多喝点
儿汤，正所谓“原汤化原食”。

少动潜阳

冬至时节是阴气极盛，阳气
潜藏，万物处于冬眠状态，守住
阳气，养精蓄锐，为春天的生机
做好充分准备。古籍有言：“冬
时天地气闭，血气伏藏，人不可
做劳汗出，发泄阳气。”冬至时节
可适当进行运动，增强体质，以
较小的活动为主，比如打太极
拳、练八段锦、散步、慢跑、练瑜
伽等活动，但要做到劳而勿过，
劳而勿汗，避免损伤阳气。

少动不等于不动，冬季阳气
收藏，人体也处于封藏状态，有一
些人就会“变懒”，不愿意活动，
体内能量积聚，脂肪堆积，会给身
体带来“负担”。加上长时间不锻
炼身体，体内代谢速度减慢，所需
热量也降低，造成体内阳气外泄，
抵抗力下降，容易生病。

安神养阳

冬至时节应顺应初升的阳
气，保持心境宁静，安神定志，精
神畅达，在工作、学习之余稍做
一些休闲娱乐活动，以振奋精
神，但又不可过度兴奋，以免阳
气过度耗伤。

节欲保阳

冬至一阳生，过度房事易
损伤人体精气，阳气被损伤，
不利于阳气升发。《泰定养生
主论》云：“三十者，八日一施
泄；四十者，十六日一施泄；其
人弱者，更宜慎之；五十者，二
十 日 一 施 泄 …… 能 保 持 始 终
者，祛疾延年，老当益壮。”由
此可见节制房事对人体健康的
重要性。

防病保健

《素问·四气调神大论篇》：
“圣人不治已病治未病，不治已
乱治未乱，此之谓也。夫病已成
而后药之，乱已成而后治之，譬
犹渴而穿井，斗而铸锥，不亦晚
乎！”因此治未病在养生保健中
特别重要。

冬至之后，阳气生。中医认为
阴极生阳，而肾与冬季相通，足部
为足阴阳经相交的地方，涌泉穴为
肾经的井穴，经气流注开始的地
方，《灵枢·九针十二原》提出“所
出为井”“病在脏者取之井”。因
此，涌泉穴有调补肾气的功能，可
在睡前泡脚后按揉涌泉穴。

冬至后数九寒天到了，其中
最冷的时候莫过于三九天了，寒
性收引凝滞，人体气血运行不畅，
进补食物得不到有效运化，而瘀
积体内，逐步化痰、化湿。此时，
做艾灸可温通经脉、化瘀除湿。
经脉一通，气血通调，进补食物才
能有效转化为精微物质，从而濡
养身体。同时，对于阳虚体弱之
人，此时艾灸也大有裨益。

冬至一阳生，三九天里做督
灸，可补阳驱寒，温通气血，提高
免疫力。督灸即在督脉上进行艾
灸的一种灸法。督脉为“阳脉之
海”，灸督脉的同时也在补阳，提
高人体正气。正所谓“正气存内，
邪不可干”。三九补阳可为春天
阳气的升发夯实基础，避免春季
温病侵袭，达到预防保健的作
用。另外，在三九天里也可以利
用“三九贴”防治疾病，比如哮喘、
慢性支气管炎、虚寒性胃痛、虚寒
腹泻、宫寒、痛经、风湿性骨关节
病、虚寒怕冷、手脚冰凉等疾病。

（吕沛宛供职于河南省中医
院；姚普琪供职于郑州市二七区
人民医院）

四季饮食养生之道
□刘学春


