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本版药方仅供参考，
需在医生指导下服用。

偏方 验方

“岁暮天寒”出自明代
《东周列国志》，而白居易笔
下“惨澹岁云暮，穷阴动经
旬”的诗句，恰是对这一成语
意境最生动的诗意诠释。这
四字背后，不仅是冬日的凛
冽图景，更藏着中医“顺时养
生”的深刻内涵。

“岁暮天寒”所对应的小
寒时节，正值“三九”前后，是
一年中寒邪最盛之时。中医
讲究“天人相应”，此时阳气
潜藏，寒邪易凝滞气血、损伤

脾胃，这也是“岁暮天寒”最
需警惕的健康风险。北宋年
间，一年小寒，城外樵夫为补

贴家用，冒着重霜寒风上山
砍 柴 ，归 家 时 已 是 浑 身 冻
僵。他不顾家人劝阻，端起
桌上冷酒便一饮而尽，没过
多 久 就 腹 痛 如 绞 、蜷 缩 在
地，四肢凉得像冰块。

家人急忙请来老郎中，
诊脉后老郎中长叹：“岁暮
天寒，寒邪直中脾胃，这是
拿性命赌寒凉啊！”他当即
取生姜、高良姜熬煮浓汤，
让樵夫趁热喝下，又安排樵
夫卧于暖榻，用艾灸熏烤中

脘穴。
温热的汤药与艾灸的暖

意渐渐渗透体内，不到半日，
樵夫的腹痛便慢慢消散，面
色也恢复了红润。

事后，老郎中特意告诫
乡邻：“岁暮天寒四字，字字
藏警示。此时寒邪最烈，切
不可贪凉冒寒。”原来，“岁暮
天寒”不只是对天气的描述，
更是中医提醒人们避寒护阳
的“信号”。

序言

成语里的中医成语里的中医———岁暮天寒—岁暮天寒无处不中医无处不中医
川芎为伞形科藁本

属植物。川芎的干燥根
茎，性温，味辛，归肝、胆、
心包经。

具活血行气、祛风止
痛之效，是“血中气药”。
现代研究表明，其含挥发
油、生物碱等成分，可改
善微循环、抑制血小板聚
集。

临床常用于血瘀气
滞诸证、头痛、风湿痹痛
等，阴虚火旺者慎用。

小寒节气的中医溯源

中医对节气的认知，源
于“天人相应”的整体观——
人体是自然界的缩影，节气
更迭带来的温、寒、湿、燥等
变化，会直接影响人体气血
运行与脏腑功能。《黄帝内
经·素问·四气调神大论》有
云：“冬三月，此谓闭藏，水冰
地坼，无扰乎阳，早卧晚起，
必待日光，使志若伏若匿，若
有私意，若已有得，去寒就
温，无泄皮肤，使气亟夺，此
冬气之应，养藏之道也。”小
寒正处“冬三月”的深冬阶
段，这段论述便成了小寒养
生的纲领性准则。

东汉张仲景在《伤寒杂
病论》中，更将小寒时节的气
候特点与病症防治紧密结
合。他提出“寒邪伤人，先伤
阳气”，小寒寒气最盛，寒邪
易从肌表侵入，或直中脏腑，
引发感冒、咳嗽、关节疼痛、
脾胃虚寒等病症。因此，他
强调此时需“温阳散寒”，既

需借助衣物、居所抵御外寒，
也需通过饮食、方药调理内
阳，这一理念也为后世小寒
时节的中医诊疗奠定了基
础。

古 代 文 人 墨 客 的 记 载
中，也藏着小寒与中医养生
的关联。南宋陆游在《冬日》
一诗中写道：“今朝小寒节，
初霜犹未晞。幸有微炉暖，
何忧户牖低。”诗中“微炉暖”

并非单纯的取暖，实则暗合
中医“去寒就温”的养生之
道。古人常用炭火取暖，搭
配生姜、艾叶煮水饮用，便是
借助外力温通阳气、驱散寒
气的典型做法，这种生活习
惯也正是中医文化融入日常
的生动体现。

寒邪致病与温阳救逆的故事

明代名医李时珍曾记载
过一则小寒时节的医案：某
地一农户，冬日劳作后贪凉，
在寒风中食冷粥，当晚便出
现恶寒发热、四肢厥冷、腹痛
呕吐等症状。当地郎中误用
寒凉药物，导致病情加重，患
者神昏嗜睡，家人急请李时
珍诊治。李时珍诊脉后发
现，患者脉象沉迟无力，舌苔
白腻，判定为寒邪直中脾胃、
阳气耗伤之证。他随即开具

“附子理中汤”加减，以附子、
干姜温阳散寒，人参、白术健
脾益气，服药三剂后，患者体
温回升，腹痛缓解，再调方巩
固一周便痊愈。

李时珍在医案后批
注：“小寒之时，寒邪最
烈，人体阳气闭藏，此时
若 感 寒 邪 ，极 易 伤 阳 。
治当以温阳为先，切不
可妄用寒凉，否则阳气
愈耗，危殆立至。”这则
医案生动展现了小寒时

节的致病特点与中医的诊疗
思路，也印证了《黄帝内经》
中“冬不藏阳，春必病温”的
论断——若小寒时节阳气耗
伤过多，来年春季阳气生发
不足，便易引发温病。

清代《清代名医医案大
全》中，还记载了一则小寒时
节调理慢病的故事。京城一
位老者，素有风湿痹痛之症，
每到小寒前后便加重，关节

肿胀、屈伸不利。名医叶天
士为其诊治，认为是“寒邪凝
滞经络，阳气不通”所致。他
并未单纯使用止痛药物，而
是采用“温经通络”之法，开
具桂枝、细辛、当归、川芎等
方药，同时建议老者每日用
艾叶、生姜煮水泡脚，佩戴装
有艾草、干姜的香囊。老者
遵医嘱调理半月后，关节疼
痛明显减轻，后续坚持三年
小寒时节调理，痹痛之症竟
基本痊愈。叶天士强调：“小

寒时节，调理慢病，当以温通
阳气、驱散寒邪为要，借天地
闭藏之机，养人体正气，方能
事半功倍。”

融入生活的中医智慧

小寒时节的诸多民俗，
实则是中医养生理念的生活
化表达。北方有小寒吃羊肉
火锅的习俗，“冬吃羊肉赛人
参”的说法广为流传。从中
医角度看，羊肉性温，味甘，
具有温中健脾、补肾壮阳、益
气养血的功效，恰好契合小
寒时节“温阳散寒”的养生需
求。清代《随息居饮食谱》中
记载：“羊肉，甘温，暖中益
气，御风寒，补形脏。”寒冬时
节食用羊肉，能补充人体阳
气，抵御寒邪侵袭，尤其适合
体质虚寒者。

南方则有小寒煮“腊味

饭”的传统，将腊肉、腊肠与
大米同煮，香气浓郁。腊肉
经过冬季晾晒，寒性尽去，性
温味咸，能温中散寒、开胃消
食。中医认为，小寒时节人
体脾胃功能相对较弱，腊味
的温热之性可帮助脾胃运
化，同时补充冬季消耗的能
量。此外，民间还有小寒喝

“姜枣茶”的习惯，生姜性温
散寒，大枣补中益气，二者搭
配煮茶，能温通阳气、驱散寒
气，是简单有效的养生茶饮。

除 了 饮
食，小寒时节
的起居民俗也
蕴 含 中 医 智
慧。古人讲究

“小寒早卧晚
起”，早卧可养
护阳气，避免
夜 间 阳 气 耗
散；晚起则可
等 待 日 光 升

起，借自然界的阳气补充自
身，减少寒邪侵袭。同时，古
人 强 调 小 寒 时 节“ 无 泄 皮
肤”，即避免过度劳累出汗，
因为出汗会使阳气随汗液外
泄，导致身体抵抗力下降，易
受寒邪侵袭，这与中医“藏
阳”的养生理念完全一致。
中医强调小寒时节是调理慢
性疾病的黄金时期。对于风
湿痹痛、脾胃虚寒、哮喘等慢
性疾病患者，可在医生指导
下进行膏方调理或艾灸保
健。艾灸足三里、关元、气海
等穴位，能温通阳气、驱散寒
邪，增强身体抵抗力，减少疾
病复发。

小寒虽寒，却藏着阳气
萌动的生机；中医虽古，却蕴
含着顺应自然的智慧。小寒
与中医文化的联结，是古人对
自然规律的深刻洞察，也是对

人体健康的精准把握。在
寒风凛冽的小寒时节，遵循
中医养生之道，藏阳散寒、
固本培元，不仅能抵御严
寒、保障健康，更能在顺应
自然的过程中，体悟天人合
一的生命智慧。 综合

川芎
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穴位按摩

温阳散寒

固护脾肾

“小寒连大吕，欢鹊垒新巢”，小寒作为二十四节气中倒数第二个节气，标志
着一年中最冷时段的开启。此时阳气萌动却尚处蛰伏，寒气盛极而渐生收敛，这
种天地阴阳的微妙变化，与中医“天人合一”的核心思想深度契合。

小寒藏阳小寒藏阳，，中医养生道中医养生道

大黄儿茶治烫伤

取 大 黄 、石
膏、儿茶各 25 克，
冰片 5 克，共研成
细末，用香油调成
糊状，敷于烫伤部
位，可很快治愈烫
伤。

治骨质增生方

川 芎 500 克 ，
山柰 100 克。将川
芎、山柰研成粉末
备用，使用时取药
粉适量用醋调成糊
状，外敷患处，外用
纱布覆盖，胶布固
定。敷药后热敷患
部 ，每 2 天 换 药 1
次，连续治疗 10 天
为 1个疗程。

紫苏叶煎剂
治阴囊湿疹

取紫苏叶（干
品）150 克，将其中
的 50 克 研 为 细 末
备 用 ，剩 下 的 100
克加水煎煮，先用
紫 苏 煎 液 浸 洗 患
处，再用紫苏末撒
患 处 ，每 日 1-2
次。一般用药 3-5
天症状消失，巩固
治疗 1 周后可获痊
愈。

石菖蒲泡酒
治风湿性关节炎

石 菖 蒲 300
克，浸入 60 度左右
白 酒 1000 毫 升
内 ，密 封 半 月 后
起 用 。 每 日 早 晚
各 饮 10-20 毫 升 ，
1 个 月 内 饮 完 ，症
状 可 获 减 轻 或 缓
解。

“四子茶”
延缓视力衰退

取决明子、枸
杞子、女贞子、菟丝
子各 5 克，放入茶
杯中，沸水冲泡 10
分钟代茶饮。此四
味药合用，有滋补
肝肾、清头明目、润
肠通便之功效，常
饮 可 延 缓 视 力 衰
退。

白蒺藜治寻常疣

鲜白蒺藜（带
节）适 量 ，砸 烂 如
泥。先洗净患处，
再 将 上 药 泥 敷 于
患处，用手指在患
处反复揩擦，至有
灼 热 和 微 痛 感 即
可，每日 1 次，擦后
不要用水洗患处。
一 般 治 疗 3-10 天
可愈。


