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中医理论基础是阴阳平衡

中医是国粹!是中华民族传统文化的重要

内容"#要推广中医文化!把中医文化从神坛拉

向大众 " 中医不是阳春白雪!是下里巴人!因

为每个人都需要健康!从这个意义上说!中医

文化需要普及" $张金生说道%

&我个人认为中医文化始于
5666

年前!旧

石器时期向新石器时期转型的时期!那个时候

有了最初的人文!伏羲是人文的始祖% $

阴阳平衡的思想是中国传统文化哲学思

想的基础!起源于伏羲时期% 在徐州出土的帛

画上!有伏羲和女娲的形象!女娲左手搭在伏

羲肩上!右手高举着一个规!伏羲右手搭在女

娲肩上!左手高举一个矩%规是画圆的!矩是画

方的%地是方!天是圆!天圆地方就是阴阳平衡

的概念% &伏羲时代!人生活在天地间!就是受

规矩或者说受阴阳平衡的影响!阴阳平衡是一

切事物发展的规律% $张金生表示%

在春秋战国时期! 鬼谷子的两个徒弟孙

膑'庞涓为武斗的人物!另外两个徒弟苏秦'

张仪是文斗的人物!苏秦主张合纵!张仪主张

连横!两位是文斗!是纵横家" &两武两文!一

纵一横!历史几经演变!秦朝后来终于实现了

统一! 这些历史发展都是阴阳动态平衡的结

果" $

中医要实现!健康我做主"

中医文化的普及是民众身体健康的需要!

&我的健康我做主$!中医是治未病的!要保持

身体的阴阳动态平衡" (黄帝内经)中说!要饮

食有节'起居有常'恬淡虚无'精神内守%

饮食有节就是人生存所需要的物质基础%

中医讲究因人'因地'因时而异!人的生存环境

不同!饮食需求就不一样!高原'平原'海滨等

居住环境不同!个人饮食的实际需要不同% 食

物吃的时间也要因时而异!比如说!吃水果讲

究饭前吃!饭后吃不好%

起居有常!就是休息'工作要有规律%古人

鸡鸣而起'日落而息!这种朴素的作息时间对

身体是非常好的% 尤其是晚间
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点!是养肝胆的时间!现在好多年轻人

这个时间打电脑游戏不休息!结果肝胆产生了

好多毒素!无法净化!久而久之会生病%年轻人

一些疾病的发病率高于老年人!和作息时间有

关%

恬淡虚无!是要求心态平和% 现代人的浮

躁来源于追求和攀比! 过度追求物质享受!欲

望过剩%恬淡虚无是说要正确面对社会给予我

们的!不盲目追求实现不了的愿望%

精神内守!指的是不过度张扬!保住元气!

不大喜大怒大悲%比如说范进中举就是一个典

型的大喜造成的思维混乱%情绪是统领一生状

态的旗帜!这就是&精气神$%何谓中医说的&精

气神$'&先天之精$!从遗传基因的角度来说是

父精母血!外界吸收的水'空气的精华是&后天

之精$% &气$!指的是气场!人被电击后没有呼

吸了!但如果有气场在!这个人经抢救后就会

活过来%&儿行千里母担忧$!儿子生病了!母亲

有感应!这也是气场的作用% &神$是气的情志

表现!生气和喜悦的神情不一样!表达的内容

也不一样%

重视普及推广中医文化

中医普及工作做起来不容易!原因在于从

清末开始! 中医被当时一些文化界名人所排

斥%梁启超'鲁迅'胡适等都是当时反对中医的

文化精英%

&中国是有国医节的!这个好多年轻人不

知道% $ 国医节的由来有着感人的故事% 在

.787

年的国统区! 国民党卫生机构主管余云

岫全盘否定中医中药! 当年
0

月
.5

日在没有

一个中医代表在场的情况下通过了废除中医

的法律% 当日!全国有
.5

个省市'

866

多个团

体'

066

名代表云集上海! 高呼 &反对废除中

医'中国医药万岁$等口号!通过各种方式表达

民心民声!医学界人士将
0

月
.5

日定为&中国

国医节$% &我乘坐公交车!看到车上电子广告

语上写着国医节!我的眼泪差点掉下来% 中医

文化要普及! 这是每个国人应该尽力做的事

情% $张金生说道%

#北商$
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心为五脏之主! 是全身血脉的总枢纽%

(黄帝内经)有云*#主不明!则十二官危$!就

是说只要心脏不出问题!其他脏腑一般也会

安守本分% 入夏以后!被人们常挂在嘴边的

一句话莫过于#心静自然凉$% 中医里讲#心

藏神$!要想健康度夏!重点就在于#养心$%

立夏养生需静心

(黄帝内经)中指出*#夏之月!此谓蕃秀!

天地气多!万物华实% $中医认为!人与自然

界是一个统一的整体!在阳光最为猛烈的夏

日!人的心阳也最为旺盛!需要我们想方设法

为心阳遮起一片树阴!保持心静%

要做到#心静自然凉$!其实有一定难度%

一些心态平和的人!一到夏天却性情急躁!常

为小事发大脾气% 这是因为闷热的天气容易

使人心火过旺!让人烦躁不安% 中医有#心主

神明$的说法!认为人的精神活动是由心来主

管的%心火一旺!就容易精神亢奋!心烦易怒!

故而夏日养生重在养心%

饮食宜增酸减苦

总的来说!立夏时节的饮食原则是增酸

减苦!以便补肾助肝'调养胃气% 中医认为

#心主夏!心若缓!急食酸以收之$!夏天应多

吃酸味食物!比如山楂'西红柿'橙子等% 酸

味食物有增强消化功能和滋养肝脏的作用%

少吃苦味食物并不代表任何苦味食物都不能

吃!例如苦瓜'莲子等食物有清心火的作用!

很适合在夏季食用%

进入夏天后!一方面人们胃口不好!食欲

不佳!另一方面人们喜欢吃生冷'冰镇的食

物!容易刺激肠胃!导致消化功能失调%因此!

夏日饮食还要考虑到养护脾胃!多喝点稀粥'

绿豆汤等易消化的食物%

午饭后小憩片刻

除了饮食! 日常起居方面也应顺应季节

变化!做出相应的调整% 想要养心安神!充足

的睡眠是必不可少的%困倦时可以闭目养神!

午饭后也应小憩片刻%

夏季中午最热!也最易使人出汗!大脑血

液供应相对减少! 因此中午人们总是精神不

振'昏昏欲睡%至于午睡时间!也因人而异!一

般不宜过长!以
619:.

小时为宜% 午睡醒后不

要立即起床工作或学习! 因为此时脑部供血

量不足!会出现短暂的脑功能性紊乱!使人头

昏脑涨% 午睡醒后最好静躺
.6

分钟后再起

床%

忌寒冷

研究表明!当气温低于
.8!

时!人身周

围血管收缩!心脏负荷增大!血液流速减慢!

血流受阻!血瘀机会增多!引发心脏病的风险

大大增加%

忌过劳

适当的劳动和锻炼可以促进身体的新陈

代谢!有益于健康% 过度的劳累则耗伤心气'

血气!影响心脏功能!超强度的劳作甚或造成

休克'心梗'心衰等%

忌过饱

人们用餐后流向胃肠的血液增加! 心脏

得到的血流相对减少! 若暴饮暴食或饮食过

饱!流经心脏的血液骤然减少!会引发心肌缺

血或诱发心脏病的发生和加重% #北商$

.234567

夏天! 每个人都希望能找到一处清凉的

去处来躲避高温! 但是对于处于经期的女性

来说!可就要多注意了!上面的清凉措施可能

会给健康带来一定的危害% 主要包括以下两

类疾病*

宫寒 %月经是子宫内膜周期性脱落的

结果 % 当人体受到寒冷刺激时 !子宫内膜

血管会和其他部位血管一样发生强烈收

缩 !从而影响子宫内膜的脱落及经血的排

出 ! 长此以往会造成宫寒 ! 从而导致不

孕 %

妇科病症% 受凉以后! 人体的抵抗力下

降! 经期的女性本来就处在免疫力较低的状

态!这时病菌乘虚而入!极易诱发阴道炎'盆

腔炎等各种不易根治的妇科疾病%

专家支招&&&

忌吃生冷食物

女性在月经期间是不宜大量喝冷饮或吃

凉食的!因为月经期间盆腔和阴部发生充血!

大量食用冷饮或凉食!会加重胃肠'心脏和肾

脏负担!并且因寒冷的刺激引起反应性子宫'

盆腔内血管收缩与痉挛! 发生痛经' 停经等

病%

不可贪恋凉爽

夏日! 许多人都爱在瓜棚树阴下或阳台

上露天睡觉! 但女性月经期间却是应该禁止

的% 因为女性在月经期大脑皮质的兴奋性降

低!抵抗力也比平时差!受潮湿凉气侵犯!容

易导致腰腿疼痛' 月经紊乱或诱发关节炎等

病%另外!也不宜长时间在空调房内纳凉或长

时间吹电风扇%

不宜坐在冷处

如果在女性月经期经常坐卧在凉砖或水

泥地板上!湿气就会上袭人体!侵犯肌肤!滞

留于经络关节中!使得关节和肌肉组织收缩'

痉挛!导致气血运行不畅!淋巴循环受阻!引

起腰腿痛和月经稀少'痛经等病%

不可洗冷水澡

夏天! 很多人喜欢洗个冷水澡或下海游

泳来消暑!但经期女性应避免这些活动%女性

在月经期间!子宫内膜脱落!在子宫腔表面上

会造成伤口% 同时! 阴道内的酸度被经血冲

淡!降低了自身抑制或杀灭细菌能力%若此时

游泳或洗冷水澡! 污水和细菌会侵入生殖器

官而引发感染%

%

治疗偏方
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当归!生姜各
89

克"羊肉
966

克"桂

皮调料各适量"各味水煎至肉烂熟即可"吃肉

喝汤"每日
.

剂"分两次服用#

!

小茴香
.9

克" 生姜
86

克" 红糖
06

克$ 水煎饮服"每日
.

剂$

!

香附%艾叶各
06

克"鸡蛋
0

个$ 加水

共煮"蛋熟后去壳"再煮
86

分钟"服鸡蛋"每

日一剂$ 连服
8:0

剂$

!

桂皮
/

克"山楂肉
.6

克"红糖
96

克$

水煎温饮"每日
.

剂$ #新华$


