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春分时节话养生
□谢 洋 朱诗雨

适时添衣 勿寒勿热
冬去春来，季节转换，随着气

温上升，大家纷纷换上春装，但初
春时节，昼夜温差大，气温尚不稳
定，时有冷空气突袭。若昼夜温差
大于 10 摄氏度，日平均气温低于
15摄氏度，人们仍需要做好保暖措
施，及时增添衣物，预防感冒。

古人云：“春捂秋冻，不生杂
病。”春捂讲究穿衣上薄下厚，保护
好腰部、腿部和足部，固护肾阳之
气。肾阳乃一身阳气之根本，阳气
充盛，则人体抵御外邪的能力强
盛。春季正是外感疾病高发时期，
若人体阳气不足，受到邪气侵袭，
则使卫阳被遏，不能奋起抗邪，以
致肺卫功能失调，出现感冒症状。

营养均衡 不偏不嗜
在饮食方面，讲究阴阳平衡，

顺应四时之气。一方面，人们适合
摄入温性食物和滋阴食物，避免摄
入过于辛热、寒凉的食物；另一方
面，适量摄入应季的蔬菜和水果，
如荠菜、春笋等。

春季正是适合挖野菜的时节，
其中，荠菜因味道鲜美，深受人们
的喜爱。荠菜具有清热消积的功
效。素体阳虚之人，可适当摄入偏
温性的食物以养阳，如韭菜、香椿
等；脾虚之人，应适量摄入甘味之
品，因肝应春，春季正是肝气偏旺
之时，易克脾土，容易出现食欲不
振、消化不良、腹满胀气等症状，摄
入甘味食物可以补土气（如山药

等）。同时，很多人在冬季摄入过
多滋补之品，使人体不容易消化和
吸收，增加了脾胃的负担。因此，
春季饮食应以清淡为宜。

此外，北方地区春季天气干
燥，人们适合摄入甘润生津之品，
如银耳雪梨莲子汤等。

起居有常 顺应天时
《黄帝内经·素问·四气调神大

论》曰：“春三月，此为发陈，天地俱
生，万物以荣，夜卧早起，广步于
庭，被发缓行……此春气之应，养
生之道也。”人与自然是一个整
体。因此，顺应自然是春季养生的
关键。

冬季“水冰地坼”，昼短夜长，
以闭藏为主；春季万物复苏，昼长

夜短，以生发为主。因此，人的起
居作息也应顺应昼夜的变化而做
出调整，做到晚睡早起，以促进人
体新陈代谢，建议晚上10时~11时
入睡，早上5时~6时起床。

在春季，白天很多人容易犯
困，一方面由于春分时节降水量增
多，空气中的湿度较大，湿邪侵袭
人体，易引起困倦、乏力；另一方
面，人体在冬季低温的影响下，毛
细血管收缩，血液流速减慢，到了
春天，毛细血管舒张，血液循环加
快，耗氧量增加，导致人体供氧量
不足，从而引起困倦、嗜睡。

午后小憩，有利于缓解疲乏
感，以更充沛的精力处理下午的工
作，但午睡时间不宜过长，30分钟~

40分钟即可。
此外，头为诸阳之会，十二正

经中的阳经皆汇聚于头部，人们在
春季经常梳头发、按摩头皮，能够
激发阳气，使头部经络气血运行通
畅，促进头部血液循环。

修身养性 疏肝宁心
春分时节，草长莺飞，大自然

一片欣欣向荣之象，人们可以约好
友外出踏青游玩。此时，正是桃花
盛开、春风拂柳的时节，赏桃花、放
风筝等，都不失为春日独有的乐
趣。同时，阳光明媚之时，人们可
以去公园散步，伸展肢体、舒筋活
络；也可以适度锻炼身体，如练八
段锦、打太极拳等，有利于调动全
身气机，促进气血运行，但切记不
要剧烈运动，避免大汗淋漓，以免
耗气伤阴。

春季肝气旺盛，对于肝脏不好
的人来说，可以借此时节养护肝
脏。肝主情志，怒伤肝。因此，春
季养肝首先需要保持良好的情
绪。为了使心情舒畅，患者可以试
试到山川、田野间找一个安静之处
打坐，宁心神、调情致，感受自然。

另外，患者可以经常拍打肝胆
经，疏通经络之气，或者点按肝经
上的穴位，如太冲穴、行间穴，以清
肝泄热、疏肝解郁。

（谢洋供职于河南中医药大学
第一附属医院，朱诗雨就读于河南
中医药大学）

中医妇科是中医临床学科
体系的重要组成部分，它以中医
理论为指导，研究女性生殖系统
的生理、病理变化，以及疾病的
诊断、治疗和预防。李氏国医妇
科学术流派作为中医妇科的一
个重要学术流派，经过数代人的
传承和发展，形成了独特的学术
思想和诊疗方法。

李氏国医妇科学术流派的
第一代传承人李儒珍，是流派的
奠基人。他出生于一个普通的
农民家庭，虽然家境贫寒，但是
他自幼聪明好学，对中医学有着
浓厚的兴趣。在那个时代，医疗
条件极其落后，许多穷苦百姓因
没钱治病而痛苦不堪。小小年
纪的李儒珍目睹了太多这样的
悲剧，他的心灵深受触动，立志
要成为一名中医，救治那些无助
的百姓。

为了实现自己的梦想，李儒
珍不顾家人反对，四处拜师学
艺。他拜访了许多名医，刻苦钻
研医学知识（尤其是妇科方面），
使 医 术 达 到 了 一 个 很 高 的 水

平。李儒珍的医术和医
德，得到了患者的广泛赞
誉。他治愈的患者无数，

许多患者为他竖立石碑、悬挂匾
额，以表达对他的敬意和感激。

李氏国医妇科学术流派第
二代传承人李宗良，继承了李儒
珍的衣钵。他同样出生在雨淋
头村，从小在浓厚的中医药文化
氛围中长大。李宗良看见乡邻
因疾病饱受痛苦，决心跟随父亲
学习医术，以救治更多的人。李
宗良的医术精湛、医德高尚，不
仅在本地享有盛誉，还被选为长
垣县人大代表。他的名字还被
载入县志，以表彰他在中医学领
域做出的贡献。

李氏国医妇科学术流派第
三代传承人李蕴，出生于 1931
年，自幼对中医学充满了浓厚的
兴趣和无限的热情。他成为一
名中医后，工作非常勤奋，不仅
日夜坐诊，还利用业余时间研读
医书、钻研医案。他对待患者，
总是能够准确辨证、合理用药，
并且坚持长期随访，总结出了大
量的有效方药和治疗经验。

李蕴的医案被多本医学著
作收录，成为后人学习的宝贵财
富。李蕴擅长治疗伤寒病及妇
科疑难杂症，他的医术和医德为
人称道。他成为政协委员，并被

载入县志。
李氏国医妇科学术流派第

四代传承人李心辉，继承了家族
的医学传统。他牢记祖训，不断
钻研医术，力求精益求精。他在
治疗各种疑难杂症方面，有着深
厚的造诣，多次被选为政协委
员。

李氏国医妇科学术流派第
五代传承人李朝恒和李朝星兄
弟二人，从小受到家庭的熏陶，
对中医学有着浓厚的兴趣，对济
世救人有坚定的志向。

哥哥李朝恒考入河南中医
药大学。他在河南中医药大学
学习期间，不仅学习成绩优异，
还积极参与各种医学研究，多次
获得学术奖项。

毕业后，李朝恒选择回到家
乡，继续发扬李氏国医妇科学术
流派的光荣传统。他在治疗妇
科疑难杂症方面，取得了显著的
成效。他的治疗方法融合了传
统中医和现代治疗技术，不仅疗
效显著，而且副作用小，深受患
者欢迎。

弟弟李朝星则选择了一条
不同的道路。他毕业于湖北咸
宁 医 学 院（现 为 湖 北 科 技 学

院）。他擅长运用中西医结合的
方法治疗妇科疾病，尤其是在宫
颈疾病、乳腺疾病的诊断和治疗
上有独到的见解。他的治疗方
法既科学又有人性化，不仅提高
了治疗效果，还为患者带来了更
好的就医体验。

李氏国医妇科学术流派的
故事，不仅是一个家族的传奇，
还是中华民族传统医学文化的
一个缩影。从第一代传承人李
儒珍到第五代传承人李朝恒和
李朝星，每一代人都在不断地学
习、实践、创新，将家族传承的医
学传统发扬光大。他们的故事
激励着无数人，也为中医药的发
展注入了新的活力。

在现代社会，随着人们对健
康的重视程度日益提高，传统中
医的独特魅力和价值也逐渐被
世界所认可。随着时代的发展，
李氏国医妇科学术流派也面临
着新的挑战和机遇。

现代医学技术飞速发展，为
传统中医的现代化提供了新的
可能。李朝恒和李朝星不仅继
承了家族的医学传统，还积极学
习现代医学知识，探索中西医结
合的新路径。他们相信，只有不

断创新，才能让传统中医在现代
社会焕发新的活力。

李氏国医妇科学术流派在
百年的发展历程中，始终坚守传
统中医药的治疗理念，五代人的
不懈努力和传承，积累了大量的
经验和疗效显著的方药。他们
用自己独到的治疗方法，治愈了
无数患者，赢得了患者的信任和
尊敬。

如今，李氏国医妇科学术流
派已经走过了百年的风雨历程，
他们将继续牢记祖训，不断传承
和发展，为更多的患者带来健康
和福祉。在未来的日子里，李氏
国医妇科学术流派将继续秉承

“以人为本，以德为先”的理念，
坚持“治未病”的中医思想，不断
探索和创新，结合现代医学技
术，提高诊疗水平，为广大患者
提供更加优质、高效的医疗服
务。

同时，李氏家族也将致力于
中医药知识的普及和传播，通过
开设讲座、编写书籍、参与社区
服务等方式，让更多的人了解中
医、认识中医、信任中
医，让传统中医药文化
得以传承和发扬光大。

在我国广袤的大地上，有许多历史悠久的中医学术流派，他们代代相传，积累了丰
富的医学经验和独特的治疗方法。在河南省新乡市长垣市雨淋头村，就有这样一个中
医学术流派——李氏国医妇科学术流派，他们的故事可以追溯到清朝末年。

李氏国医妇科学术流派

五代行医的中医世家
□常俊伟

■■杏杏林撷萃林撷萃

中医之难，一在辨证，
二在用药，辨证尤为难中之
难。辨证不准，则用药断难
取效。辨证之要在于识症，
识症准、认症清，则病邪之
所在，病性之虚实寒热，当
无遁也。证有外感、内伤之
分，外感易辨，内伤难辨。

《黄帝内经》记载：“有诸内
必形诸外。”故脏气内伤，必
外有所应，或应于脏气功能
之异常，或应于其经络循行
之处，或应于五脏之收受。

五脏功能正常，是人体
生存的根本，外邪不易侵
犯。脏气一旦受伤，则功能
失常，即见诸症。

以肺为例，《灵兰秘典
论》曰：“肺者，相傅之官，治
节出焉。”《黄帝内经·素问·
六节藏象论》曰：“肺者，气
之本，魄之处也。”《黄帝内
经·素问·经脉别论》曰：“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。水精四
布，五经并行。”因此，肺主
气，肺主治节，肺主行水，肺
主宣肃。

肺主气，司呼吸，故肺
脏受伤，肺的呼吸功能就
会 受 影 响 ，出 现 咳 嗽 、气
喘、呼吸困难等症状。肺
主行水，肺为水之上源，肺
脏有病，亦可见水肿，故水
肿亦可从肺论治。在《金
匮要略》中，治水有“诸有
水 者 ，腰 以 下 肿 ，当 利 小
便 ；腰 以 上 肿 ，当 发 汗 乃
愈”。其越婢加术汤及甘
草麻黄汤，皆用麻黄宣肺
发汗，使水从肌表而去，即
水肿从肺论治之法。

五脏之经络循行，各
有法度，各有分布。因五脏与经络相连，故五
脏内伤，则可见于其经络循行之处。如足少
阴肾经（简称肾经），起于小趾之下，邪走足
心，出于然谷之下，循内踝之后，别入跟中，以
上踹内，出腘内廉，上股骨内后廉，贯脊属肾，
络膀胱。

肾经邪走足心，故足心热，多从肾阴不足论
治，正如《不居集》所说：“足心如烙者，虚火烁
阴，涌泉涸竭也。”肾经多气而少血，虚劳之人，
真阴不足，故足心如烙，乃水不制火之故；因肾
经循喉咙，挟舌本，故《伤寒论》中少阴病有桔梗
汤、猪肤汤、苦酒汤、半夏散及汤等方治疗咽干
咽痛。

五脏之收受出自《金匮真言论》：“五脏应四
时，各有收受乎？”《类经》解之曰：“收受者，言同
气相求，各有所归也。”五脏之收受包括五脏所
合、所荣、所主、五窍、五液、五色等。五脏所合，
又叫五脏外合五体（肝合筋，心合脉，肺合皮，脾
合肉，肾合骨）。所合的五脏与五体之间，属性
相同，并通过经络内外相连。

《黄帝内经·素问·五脏生成篇》曰：“心之合
脉也，其荣色也，其主肾也。肺之合皮也，其荣
毛也，其主心也。肝之合筋也，其荣爪也，其主
肺也。脾之合肉也，其荣唇也，其主肝也。肾之
合骨也，其荣发也，其主脾也。”《黄帝内经·素
问·阴阳应象大论》曰：“肝主目；心主舌；脾主
口；肺主鼻；肾主耳。”因此，五体与五脏有对应
的关系。五脏有所伤，则其对应皆可一一显露
出来。

如以肝为例，肝主目，故肝的病变往往影响
眼睛。肝经风热，则见目赤痒痛；肝血不足，则
两目干涩、视物模糊；肝风内动，则见目斜上视
等。肝合筋，筋赖于肝血的滋养，如果肝血不
足、血不养筋，则可见手足震颤、屈伸不利等；肝
风内动，可见四肢抽搐、角弓反张等。

综上所述，临证时应细辨脏气之功能、经络
之循行、五脏之收受，然后三者互相参考，则病
之所在当无遁也。

（作者供职于河南省驻马店市中医院）

春分，是二十四节气中的第四个节气。《历书》记载“斗指卯为春分，约行周天，南北两半球昼夜均分，又当
春之半，故名为春分。”春分的“分”有两层含义：第一层意思是季节平分，是春季的中间点。中医理论认为，此
时顺应天时、调节阴阳，容易使人体达到阴阳平衡的状态。第二层意思是昼夜平分。到了春分这一天，太阳直
射赤道，南北半球昼夜时间相等，但季节相反。古人将春分分为三候：一候玄鸟至，二候雷乃发声，三候始电。
意思是说春分之时，燕子开始从南方飞回北方，降雨量逐渐增大，并多伴有雷鸣、闪电。

春分时节，天气渐暖，阳气生发，农作物进入快速生长阶段，人体同样需要顺应自然，生发阳气，条达肝气，
做好养生保健工作，以增强免疫力。

■■节节气养生气养生

相传，在很久以前，一个偏
僻的山村里住着一对恩爱的夫
妻。丈夫是一位郎中，整天背着
药箱，走村串巷给村民治病。空
闲的时候，他就背着竹篓，手拿
镰刀，到深山老林里寻找各种中
药材。郎中的妻子善良贤惠、勤
劳朴实，不仅把家里收拾得干干
净净，还悉心照料郎中。每天只
要郎中一进家门，就能吃上热腾
腾的饭菜。

冬去春来，桃李芬芳，平淡
的生活迎来了新的生命，一对双
胞胎姐妹降生在这个温馨的家
庭。孩子们的到来，无疑给家庭
增添了喜庆的气氛，左邻右舍都
把平常舍不得吃的鸡蛋送给他
们，让产妇补充营养。

看着两个活泼、可爱的女
儿，郎中夫妇更是视为掌上明
珠，倍加呵护，给她们取名叫金
花和银花。姐妹两人每天形影
不离，从来没有吵过架。

俗话说：“女大十八变，越变
越好看。”随着时间的推移，金花
和银花慢慢长大，变得如花似
玉、端庄秀丽。她们心灵手巧、
天生聪慧，尤其擅长刺绣。她们
绣的花儿妩媚娇艳、形态逼真，
就像真的一样。看着两个如花
似玉的姑娘，大家都说郎中夫妇
很有福气。

可谓“窈窕淑女，君子好
逑”，向郎中提亲的人接踵而至，
都踏破了门槛。本地的王孙公
子以重金相求，可两个女儿都看

不上。
有一年夏天，村子里出现了

一种奇怪的热毒病，得病的人都
面红目赤、高热不退，有的人身
上还会出现红色的斑块，大家束
手无策。金花和银花也不幸染
病，郎中夫妇每天煎药熬汤，日
夜守候在她们身边。他们访遍
了四方名医，用尽了各种方法，
可是姐妹俩的病情却不见好转，
双双离开了人世。

金花和银花死后，郎中夫妇
感叹她们的姐妹情义，就把她们
葬在一起。过了一段时间，姐妹
俩托梦给郎中，说她们会变成一
根藤条，开的花可以治好村民的
热毒病。郎中因为悲伤过度，身
体不如从前，所以对梦里的事就

没放在心上。
一晃就是三年，郎中忽然

想起梦里女儿说的话。天刚
亮，他就急迫地来到了小河边
看个究竟。郎中看见女儿的坟
头上长出了一根绿叶藤条，上
面开着黄白色相间的花朵。眼
前的画面和梦里的一模一样，
郎中十分诧异，就随手摘了几
朵花，拿回家煎药让村民喝。
谁知，村里的热毒病疫情很快
就得到了控制。

大家都来问郎中用的什么
“神药”，郎中一时也回答不上
来。他心想，这种植物一蒂两
花，成双成对，就像形影不离的
金花和银花，就叫金银花吧！就
这样，一传十，十传百，金银花的

名字就传开了。
金银花又名忍冬，为忍冬科

植物忍冬的干燥花蕾或待开放
的花，我国大部地区均有种植，
主要产于河南、山东、山西、河北
等地。

金银花味甘，性寒，归肺经、
心经、胃经，具有清热解毒、疏散
风热的功效，既可煎汤内服，又
可煮水外用，可用于治疗各种痈
肿疔疮。金银花口服液、金银花
露等，可用于治疗暑热内犯所致
的各种疾病。

需要注意的是，金银花偏
寒，服用不当可能导致腹痛、腹
泻等症状，脾胃虚寒者要慎用。

（作者供职于河南省开封市
杞县圉镇镇江庄村卫生室）

■读书时间

跟
着
《
黄
帝
内
经
》
学
习
辨
五
脏

□
娄

亮

金 银 花
□裴松勤

■中药传说征 稿

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。

《节气养生》《读书时
间》《我与中医》《养生堂》

《中药传说》《杏林撷萃》
等栏目期待您来稿！
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