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三候藏夏意 顺时调心脾
芹菜籽一两，用
纱布包好，放10斤水
煎汤，早.中，晚饮1
杯。不怕辣者，可，早
中晚食生尊2头，有降

扫码阅读 血压，血脂特效。

春尽风柔，夏启昼长。5月5日，立
夏。立夏作为二十四节气中夏季的首
个节气，不只是时序更迭的标记，更是
天地阴阳气机升降的重要分界。古人
言“物至此时，皆假大也”,意思是到了
立夏时节，天地间阳气升腾至极，万物
挣脱春日生发的舒缓节奏，步入蓬勃繁
茂的夏长阶段。

心脏病、冠心病

浅夏伊始
食养静心

花生壳一次一
两，绿豆5钱，煎一碗
汤服下，一日二次，需
半月。

肠胃炎、腹泻
暮春迎立夏
妙穴调身心

每也一告
物候藏尽阴阳玄机

古人将立夏十五天划分为三
候，五日为一候，每一候的草木虫兽
变化，郡是天地阴阳消长的直观写
照，更是中医判断人体气机调适的
天然依据。
立夏一候蝼帼鸣，田间蝼结始

鸣，蛙声渐起，划陂春日静流。结烟
喜阴湿暖热环境，它的啼吗昭示着
气温回升，雨水渐多，地气始曜，湿
气蒸腾。中医认为，此时天地阳气
得于外，地表温热而地底尚凉，对应
人体便是阳气外散，内里脾胃偏弱，
最易外热内寒。二侯蚯蝴出，蚯蚓
常年档伏土中，喜阴畏热，立豆后士
壤温润喧热，便纷纷破土翻泥松
土。在中医视角里，蚯蚓通经络，利
水道，它破土而出的习性，恰应了
“夏气通心，经络宜通”的道理，提醒
世人夏季气血活络周身，切忌久坐灌
滞气机。三候王瓜生，山野间的王瓜
藤蔓顺势攀援，快速生长挂果。王瓜
自古便是中医常用药食同源之品性
寒清热、生津润燥，它初夏蓬勃生长，
正是天地赠予人间清暑去火的天然
好物，赔含夏季养生”清热不伤正，滋
阴不生温”的核心要义。

立夏民俗皆为养身护心

立夏诸多民向习俗，看似是迎
新送夏的市井仪式，实则每一项都
源自中医养生理念，背后还有流传
千年的传说典故，民俗与医理早已

无处不中医

立夏，万物繁茂，暑气将临。
江南人家素有煮五色立夏饭的习
俗，一碗饭聚青，赤、黄白、黑五
色，既是节气食俗的传承，更是中
医“五色养五脏”智慧的具象体
现。
五色立豆饭的渊源，可追潮至

先秦迎夏礼制。《礼记·月令》栽，立
夏日天子率群臣南郊迎夏，祭祀炎
帝与祝融，祈求风调雨顺，五谷丰
登。至明清，江南此俗尤盛，嘉靖
《宁波府志》,雍正《憨溪县志》均明
确记载“炊五色米为立夏饭”。古
时立夏前后湿热熏蒸，孩蜇易患
“在夏”,出现食欲不振，身倦消瘦

融为一体。最家喻户晓的便是立夏
称人习俗，民间传说澜却三国时期，
刘备之子阿斗交由孙夫人抚养+每
逢立夏，孙夫人必为阿斗称重，记录
体魄强弱，祈愿孩子岁岁安康，体健
无疾。后来这一做法传人民间，百
姓纷纷效仿，立夏挂秤于堂前，老少
依次称重，司秤人念叨吉祥祝语，盼
岁岁体重安稳，身无病痛。从中医
角度看，立豆称人绝非简单仅式，春
去夏来，人随阳气外散，极易消樱乏
力.心气耗描，古时没有完善体检，
称重便是最朴素的健康监测。通过
每年立夏对比体重，便可判断气血
盈亏.脾胃强弱，及时调整饮食起
居，规避夏月虚损之症。
除了称人，立夏吃立夏蛋，尝新
食，慢春迎夏的习俗，同样略藏医
理。古人认为夏季心火当令，邪气
易浸心神，蛋壳圆形象征心神安稳，
立夏吃噩可固护心气，抵御暑邪。民
间还有立夏不食春剩菜，尝时新蔬果
的规矩，顺应中医“夏食鲜、忌陈腐”
的养生瓯则，避免温热伤身。这曲代
代沿袭的民俗.设有繁复医理说辞，
却把顺应天时，防病健体的中医理
念，融进了导常直姓的日常生活。

立夏病须顺时调治

历代中医医家格外重视节气治
病，因时施方，诸多古籍医案中，不
乏立夏时节调理疾忠的详实记载，
印证立夏养生失当易生百病，顺应
节律刺百病不侵。清代名医叶天士
曾接诊一则经弗初夏医案，患者每

逢立夏过后，便心烦失眠，口舌生疮。
食欲不版、四肢乏力，服药调理许久不
见好转。叶天士诊脉后直言，此病非
药石难医，乃是立夏心火上浮，脾湿内
困，阳不外护，阴不内守所致。春日肝
气未平，夏季心火骤旺，百姓贪凉饮
冷、久坐少动，心火亢干上，脾阳伤于
内，故而虚实夹杂，久治不愈。
叶天士未开猛药，只嘱患者立夏

后三事：早睡不熬夜以养心气，少贪寒

凉以护脾胃，每日缓步慢行通经络气
机，再佐以清淡饮食，多音王瓜，冬瓜，
蓬子等清润之品。患者依言调养半月，
诘能皆消。这则医案流传后世，成为立
夏养生典范，也让后世医者明白，立夏
治病养生，不在于猛药进补，而在于顺
应天时，调和心脾，不速节气而行，便是
最好良药。
中医核心讲究”春生夏长，秋收冬

藏”,夏季主心，心主血脉、主神明，立
夏养生核心使是养心护阳，清热法湿
健啤和胃，三件事做好，便可安稳度
夏。作息上宜早睡早起，顺应昼长夜
短天时，早睡函养心神，早起疏泄阳
气.切勿熬夜耗伤心气，避免心烦心
慌、失眠多梦。情志上成操戒怒，心火
易躁，情绪平和则心火自降，心神安宁
则周身气血调和。饮食上切忌贪凉暴

饮冰水，多食生冷，多吃应季清淡食
材，篷子清心、山药健牌、丝瓜祛湿、王
瓜清热，少辛辣油腻，减轻脾胃负担。
立夏时节，万物紫茂，时光温柔。

守好立夏养心护阳的简单规矩，调好
身心状态，便能在日断炎热的初夏里，
身安休健，心境清和，安然迎夏长，岁
岁皆顺遂。

每次用麦面粉半
两炒想，加适量白糖
用开水调匀，饭前服，
一日二次，2-3天有特
效。忌吃柿子、香蕉。
油腻。

莲子 消化不良

莲子为睡莲科植
物莲的千操成鼎种
子，主产于湖南、稿
建、江西等地，是常用
药食同源之品。其略
呈椭圆形，表面红框
色，子叶肥厚黄白，气
微，味甘、凝涩。

鸡盹皮4两炒黄
研成粉，饭前用白糖
水冲服，一日二次，
次2钱(约丰调卖),儿

童减半，一剂服完即
可，忌吃田螺。

胸闷气胀

白萝卜杆5钱、煎
中医认为莲子性

平味甘、涩，归牌、
肾、心经。有补牌止
泻、止带、益肾涩精、
养心安神之功，常刑
手眸虚泄泻，食欲不
振、肾虚道精、带下、
心悸失毗等症。《神农
本草经》将其列为上
品，标其“补中养神，
益气力“。

一碗而服，一日三次，
连用3天有消积顺气
之功效。

神经衰弱

猪脑1两，加人蜂
蜜一调羹.蒸熟吃，一
日一次，连吃5-10

天。
内热口干

芦根、绿豆各5
钱，加一碗水煮开、加
适量冰糖、去芦根吃
豆喝汤，日服二次，连
服3天。生津润肺，降
火解热。

慢性肝炎

本版药方仅供参考，

需在医生指导下服用。

每次用白茅根二
两，烧一碗水服汤，
旧三次，一毂需服半
月.忌辣物。

节气里的中医——五色立夏饭
之症，百姓便以五色豆拌米煮饭，
既应和“五谷丰登”之所，又惜食
材性味抵脚暑醋，代代相传成俗。
《黄帝内经》有“五色人五鞋”

的理论——青养肝、赤养心，黄养
脾、白养肺，黑养肾。传统五色立

夏饭，以白梗米为胀，配青豆、赤
豆，黄豆，蓝豆，恰合五行五脏：吉
豆疏肝理气，助肝木条达；赤豆养
心补血，利水祛温，契合立豆养心
之要；黄豆健脾和胃，化解暑湿困
脾；黑豆滋阴补肾，固本培元；白米
补中益气，调和诸味。《本草纲目》
载，糯米暖脾胃，黑豆世阴、赤豆祛
温，五色和合，共奏健脾养心，祛配

解毒之效，专为立夏湿热气候而设。
相传古时江南挂夏頫发，疏童多
面黄肌瘦、精神萎靡。唐代医家孙思
邈在《千金方》中记载，用五色豆煮粥
可治“夏月虚乏”,百姓效仿煮饭，发
现孩童食后食欲渐开、体力渐复，便

将此方定为立夏必官之俗。另有传
说，立夏食五色饭可避灾析福，古时
孩童会结伴乞米讨豆，野地炊饭，称
“野夏饭”,自比乞丐以厌胜避祸，折
愿一年无病无灾。清代《帝京岁时纪
胜》亦载，立夏食五色饭可“宜夏”,预
防症夏。
明代医家张介实曾记一案：一孩

童立夏后食欲不振，餍怠乏力，嘱共

胆、肾，尿道结
石：用鸡内金，玉米须
50克，煎一碗汤一次
服下，一日2-3次，连
B 10天。忌吃肝脏，
肥肉、蛋黄。每日食五色立夏饭，半月

后啤胃渐健.精神好转，
此为“五色调和，脾心得
养”之脸。可见，五色立
夏饭并非单纯食俗，而是
经干年实践验证的食疗

方，将节气、医理、民俗融
为一体。

尿频
生非菜杼3两，研
成粉，每次2钱用白开
水送服，一日二次，二

船需服2-10天。忌
浓茶、牛奶。

一碗五色立夏饭，没
有珍团的华贵，却以寻常
食材调和五脏、抵回暑
湿，在烟火流转中，至今
仍为立夏时节最温润的

养生印记。

便秘
用煮热的南瓜一

碗.加人储油5钱和适
量的盐吃下，一日一
次，一次见效，3日可

序言 愈。


