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风寒感冒
配方：葱白

以情胜情，中医身心同治的智慧
根(连须)+生姜5
片+红糖15克。

扫码阅读

用法：水煎10
分钟，趁热服后盖
被发汗。
出处：《肘后备

中医常讲“百病生于气也，怒则气上，喜则气
缓，悲则气消，恐则气下”,这套“情志致病、以情胜
情”的理论，没有晦涩的药理，不讲复杂的针法，只
从人心绪、情绪入手，道出了身心相通的千古真
谛。情绪从不是看不见摸不着的虚无感受，而是
能左右脏腑气血、诱发病痛的关键，古人深诸此
道，有“养心先调情，治病先治心”的朴素智慧。

急方》葱豉汤变方。
注意：风热感

冒禁用，服药后忌
生冷。

百日咳

配方：大蒜3
瓣+冰柜10克+水
200毫升。
用法；蒸30分

钟，分3次温服。

情志与脏腑，医理的初心

《黄帝内经》把人的基本情绪
归纳为“七情”,也就是喜，怒，忧.

思，悲，恐、惊，明确提出七情与人
的五庄六腑一一对应：心对应喜，
肝对应怒，脾对应思，肺对应悲，
肾对应恐。正常的情绪波动是人
之常情，可一旦情绪过激、持久不
散，就会直接损伤对应脏腑，打乱
体内气血运行，这便是“情志致
病”的核心逻辑。比如大怒不止，
最伤肝脏，会出现头晕目眩、面红
目赤，甚至胸闷胁痛；整日思虑过
度.忧心忡忡，就会损伤牌胃，导致
食欲不振、胸胀消化不良；突然受

到惊吓、长期恐惧不安，则会伤及
肾脏，出现腰特酸软、心神不宁。
而“以情胜情”,正是基于五

行相生相克的原理，延伸出的心
理疗愈之法。中医五行学说中，
金木水火土相互制约，对应到情

志与脏腑，便形成了“悲胜怒，怒
胜思、思胜恐，恐胜喜.喜胜悲”的
克制规律。简单来说，就是用一
种正向或适度的情绪，去克制，化

解另一种过激的不良情绪，不用
猛药，不施针石，靠调节心绪就能
疏解病痛，这是独属于中医的”心
理疗法”,也是最温和，最贴近人
性的治病思路，没有冰冷的药理，
全是对身心相通的通透理解。

以情胜情，情志疗愈法

清代儒林外史》中的范进中
举。范进寒窗苦读数十载，屡次

应试不中，常年被邻果轻视、岳父
责骂，心中积攒了无数压抑与自
卑，一朝突然得知自己中了举人，
庄喜过度，直接疯癫失常，哭笑无
常、胡言乱语，四处奔走咳着“中

了”,家人四处求医都无济于事。
这正是典型的“喜伤心”,喜乐过
极，导致心气涣散、种不守舍，引

发心神失常。
当时有懂医理的乡邻提议，
让范进最惧怕的蜃父胡居户前来
医治。胡屠户平日对范进动蜒打

骂，范进对他畏惧至极，按照“恐
胜喜”的情志疗法，恐惧恰好能克
制过喜之心。胡屠户上前厉声呵

斥，甚至抬手给了范进一巴掌，厉
声骂他痴心妄想，范进骤然受此
惊吓，惊恐之下.涣散的心气瞬间

收拢，腌之症竟当场痊愈，恢复
了清醒。
战围时期，齐闵王常年思虑
国事，日夜忧心忡忡，久而久之郁
结干心，吃不下饭、睡不着觉，身

体日渐虚弱，太医们用草药调理
许久，都不见好转，反而病情越来

越重，整日卧床不起。名医文挚
诊脉后，断定齐闵王是思虑过度
伤了脾胃，气机郁结不通，单纯用

药无法根治，唯有“以怒胜思”,用怒
气打破郁结的思虑。
文挚故意不守君臣礼节，见到
齐闵王不行礼、不请安，还直宫指责
他冶国不当，故意激怒齐闵王。齐
阅王果然勃然大怒，拍案而起，怒火
攻心之下，郁结的气机瞬问院通，胸
中整闷感一扫而空，怒气过后，食欲
渐复，睡眠也安稳下来，久病之症懂
慢痊愈。这便是利用“怒牲思”,以

适度的怒气，化解过度思虑带来的
病痛，印证了情志疗法的奇效。

情志治病，暖心的智慧

有一则元代医案，一位书生因
科举落第，心中愤患不已，整日暴怒

易怒，看什么都不顺眼，久而久之头
晕头痛，双目赤红，连行走郡受影
响。医家诊断为“怒伤肝”,肝气上
逆引发诸症，按照“悲胜怒”的疗法，
故意让书生触景生情，回忆过往坎
坷与家人期盼，书生心生愧疚与伤

感，痛哭一场后，怒气全清，肝气平
复，头痛之症随之痊愈。
从《黄帝内经》的理论奠基，到

历代医家的实践传承，“情志致病，
以情胜情”始终是中医最温暖的智

慧。它不依赖名贵药材，不讲究高
深枝法，只教人正视情绪，调节心
绪，以情治情、身心闻治。读懂这份
智慧，便懂了中国人独有的养心之
道。

情志扰五脏
食疗解内郁

五脏情志失调
对症穴位按摩

每曲鲁告

柴胡
旋胡为伞形科
植物乘胡(先柴胡)
或映叶乘胡(南柴
胡》的干殊根，主产
于染方各地，春秋米
挖人药。其性微寒，
味辛苦，归肝、胆经。
《神农本草经》列为
上品。功效为和解

表里、疏肝解易、开
举阳气，主治少阳证
寒热往来、感冒发

热、所部气滞之购胁
账痛、月经不调及气
虚下陷等症。代表
方加小柴胡渔、逍遥
敢，补中益气汤。

出处：《本草纲
目》“可治小儿百
日咳”。
注意：胃热者
慎用，配合拍背排
痰。
咽喉肿痛

配方：蒲公英
鲜草30克+食盐少
许。
用法：捣汁含

漱，每日5-6次。
出处：《本草备

要》“蒲公英疗咽喉
肿痛”。
注意：阳虚体

质忌用。

急性胃肠炎
配方；炒米50

克+焦山楂15克。
用法：煮粥温

服，每日2次。
出处：《老老恒
言》“炒米固肠止
泻"。
注意：呕吐剧

烈者智停进食。

本版药方仅供参考， 呃逆不止
需在医生指导下服用。 配方：柿带7

个+生姜3片。
用法：水煎频

热搜榜上的中医——一“笑”解千郁
服。
出处：《本草纲

目》“柿蒂治呃逆”。

近日，湖北女子因肝气郁结被
中医建议”放声大笑”.魔性大笑视

频走红，让“笑疗”登上热榜。全网
超8亿阅读量背后，是中医传承数
千年的情志养生智慧——笑非单
纯情绪表达，更是疏肝解郁、调和
气血的天然良方。
笑疗的相源，可追溯至中医
经典《黄帝内经》。书中提出“人
有五桩化五气，以生喜怒悲忧
恐”,明确肝主鲍泄，在志为怒，喜
侧气和志达，荣卫通利。肝脏喜
条达，恶抑郁，长期情绪压抑会致
肝气郁结，引发胸闷.胁胀，情绪

低落等桩；而大笑属“喜志”,能舒
展气机，化开龄堵，是疏肝最简便
的“心药”。金元名医朱丹溪将其
总结为“喜胜忧”,成为中医“以情
治情”的核心法则：
古代诸多典故与医案，印证
着笑疗的神奇功效。金代名医张
从正(载人)曾遇息城司侯，因丧
父悲痛成疾，心口结块如覆杯，久
治不愈。张从正模仿巫师狂言戏
谑，退得病人大笑不止，一两日后
结块竞自行消散，正是“忧则气
结.喜则百脉部和”的生动实践。
元代朱丹溪也曾接诊一名新

婚丧妻的秀才，秀才终日悲伤、茶饭
不思，服药无效。朱丹溪诊后故作
惊讶：“你有喜脉，已数月矣。”秀才
捧腹大笑，嘲讽名医糊除，此后每每
想起此事便会心一笑渐渐食欲大增，
心情开朗，不药而愈。清代亦有巡按
大人患抑郁症，久治无效，老中医伴诊
为“月经不调”,引得巡按大笑不止，日
久郁气自散，抑郁症痊愈。
民间还流传“快活无忧散”的古
方.明代医家徐春甫在《古今医统大
全》中记载，此方仅“除烦恼、断宴
想”两味，强调“日服一剂，胜服四君
子汤百剂”。本质正是以开怀欢笑

驱散郁结，印证”心病还需
心药医”的古训。

注意：胃塞者
加丁香3克。

如今，高压生活让肝
气郁结成为常态，”笑疗”
走红恰是传统智慧的回
归。无需昂贵药材，无需
复杂手法，大笑便是自带
的蹦肝方——嘴角上扬
间，气机舒展、肝气条达，
郁绪随笑声消散。这便是
中医的高明：不执着于药
石，更懂得顺情志，和气
血，让平凡日常蔬着养生
真谛。 序言

纲虫腹宿

配方：生南瓜
子50克(带壳)。
用法：研粉空
腹服，2小时后服
硫酸镁导泻。

出处：《本草纲
目拾遗》“南瓜子杀
虫”。
注意：孕妇禁

用。


