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四时气候的变化，对人体的生理、病理等都有很大的影响。本书以四

季常见疾病防治为主线，紧扣春、夏、秋、冬时令的更替及温、热、凉、

寒四季气候的变化，系统地介绍了各季节常见病的中医防治知识和方法。

本书的特点是文笔诙谐，文字生动，防治方法简便、疗效可靠，实用性强，

适合广大百姓自学、自用，强身健体。

内容提要
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中医药是中华先祖留给我们后人的一份丰厚的科技文化遗产。从

2006 年起，先后共有三批 21 项中医药项目列入我国《国家级非物质文化

遗产名录》；2010 年 11 月针灸被联合国教科文组织列入《人类非物质文化

遗产代表作名录》，同年 5 月《黄帝内经》《本草纲目》入选《世界记忆

遗产名录》。2011 年 9 月中国科学家屠呦呦因发现抗疟成分青蒿素，而获

得有“美国诺贝尔奖”之誉的拉斯克临床医学奖，就得益于晋代《肘后

备急方》的记述；2012 年 2 月王振义、陈竺等关于砷制剂的研究成果获

美国癌症基金会的创新成就奖，也与中医药密切相关。可以说，中医药

是中华传统文化中最有价值、最具代表性的精华内容之一，是中华文化

软实力的重要组成部分。为了贯彻党和国家扶持中医药发展的方针政策，

宣传中医药科技文化内涵，传授中医药养生保健、防病治病的方法，满

足城乡居民对中医药知识的需求，蒙国家中医药管理局立项支持，我们

组织专家编撰了一套权威可靠、科学准确、通俗易懂、简便易学的《中

医药文化精品丛书》，《中医惠民之术》就是这套丛书的实用之作。

我们知道，人与自然是一个统一的整体，人体的脏腑功能活动、气血

运行与季节的变化息息相关。在大自然中生活的人，外界环境包括四时

气候的变化，对人体的生理、病理以及疾病的发生、发展、预后等，都

有很大的影响。《中医惠民之术》一书以四季常见疾病防治为主线，紧扣春、

前　言



夏、秋、冬时令的更替及温、热、凉、寒四季气候的变化，比较系统科

学地介绍各季节常见病的简便实用的中医防治方法，以应城乡居民不时

之需，惠泽百姓。本书文笔诙谐，文字生动，介绍的各种病症防治方法

简便、疗效可靠，实用价值较大，适合自我科学防治小病的需要，体现

了中医科技文化的软实力。

“文化是民族的血脉，是人民的精神家园”，当前我国正在积极推进社

会主义文化大发展、大繁荣，而中医药正是建设社会主义核心价值体系、

建立中华民族共有精神家园的重要内容，推进中医药文化建设也正是满

足人民群众健康和文化需求的必然选择。我们在策划编撰《中医药文化

精品丛书》时，就提出了权威性、系统性、实用性、趣味性、特色性的

高标准，要求丛书既要品位高雅、权威科学，又要风趣幽默、雅俗共赏，

具有亲和力和普适性，要面向大众，紧密结合群众养生防病的生活实际，

生动形象地介绍中医药文化知识。我们希望，这套丛书能够为老百姓提

供喜闻乐见，看得懂、学得会、用得上的中医药知识，能够为广大人民

群众认识世界打开一扇新的窗口，能够为人们的思维插上一双灵动的翅

膀，能够在新时期谱写出一曲“悬壶济世”“经国济民”的崭新篇章。

董明培　　

壬辰年初春�
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春　季　保　健　篇

春天，别同感冒“有缘”

瞧，“要风度不要温度”的李小姐就是昨天穿得太少而感冒了。此刻，李

小姐在办公室里正眼泪鼻涕一起下，时而还咳几声，同事纷纷找借口离开了办

公室，弄得李小姐也十分尴尬。

 解　析

感冒，俗称伤风，是由感受外邪而引起的疾病，包括现代医学的普通感冒

和流行性感冒。春天感冒的类型以风寒感冒为主，其次就是风热感冒以及暑湿

感冒等。风寒感冒的主要症状是怕冷、无汗、头痛、鼻不通气、流清鼻涕、咽

喉发痒、口不渴、咳稀白色痰，同时全身感到困倦无力等；风热感冒的主要症

状是发热、头胀痛、鼻不通气、流黄鼻涕、口咳、咽喉红肿，咳痰呈黄色浓稠、

全身酸痛等；暑湿感冒主要症状是发热头痛、头晕如裹、鼻塞声重、面色黄白、

困倦乏力、纳减欲呕等。

我们知道，普通感冒并不可怕，可怕的是流感，即流行性感冒，是由流感

病毒引起的急性呼吸道传染病，其病原体为甲、乙、丙三型流行性感冒病毒，

通过飞沫传播。临床上可见急起高热、乏力、全身肌肉酸痛和轻度呼吸道症状，

病程短，老年人和伴有慢性呼吸道疾病或心脏病患者易并发肺炎、肾炎、心力

衰竭等，严重时可危及生命。

 自疗法

以下疗法不必面面俱到，可对症

选择两三种即可。

1．若您弄不清楚自己患的是风

寒还是风热、暑湿感冒等，可采用“大

众化疗法”。

◎ 黄芪茶。取黄芪 10 克，白术、
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防风各 6 克，乌梅 1 枚，把药放在保

温杯中，开水泡 10 分钟左右，当茶饮

服，喝完后再冲开水；第二天换药再

泡，不拘时间长期频服，不仅可防感

冒，还可增强机体免疫力。

◎ 擦五心法。用葱白、生姜各

15 克，食盐少许，一同捣成糊状，用

一盅酒调匀，以纱布包好擦前胸、后

背、手心、脚以及肘窝。擦后休息半

小时，即可出汗退热，第二天即可基

本上恢复健康。

◎ 禽蛋疗法。将生姜 50 克去皮，

切成姜丝，加水煎煮，放入鸭蛋 2 个（去

壳，打散），并稍搅动，再加入白酒 20
毫升以及盐少许，再煮 3～ 5分钟即可。

吃蛋饮汤，趁热顿食，盖被取微汗。

◎ 脚心敷药法。感冒初发时，可

用温开水将双脚清洗净，然后擦干，

用麝香镇痛膏或活血止痛膏贴于双脚

心，24 小时更换一次即可，但孕妇不宜。

◎ 蒸汽吸入法。取茶壶或茶杯，

倒入开水后，使鼻孔对准茶壶或茶杯

口冒出来的蒸汽呼吸，距离以能忍受

热度为限，直至开水不冒气为止，每

日反复 5 次左右。

◎ 艾叶泡脚法。取艾叶 50 克，加

水 1500 毫升左右煎煮，水开 5 分钟后，

关火并盖上锅盖，至温度适宜时将药液

倒入盆中，然后双脚置于盆中浸泡，可

边浸泡边揉搓足底，每次 15 ～ 20 分钟，

晚上 9 点钟左右最佳，以每周 4 ～ 5 次

为宜。艾叶可到医院或药店购买，或用

自家种植的鲜艾叶晒干亦可。

◎ 刮肌肤法。用铜钱或光滑的刮

片蘸白酒，轻轻地刮前胸、后背、上

肢的肘窝以及下肢的腘窝，直至局部

皮肤微微发红发热，然后再喝一碗热

姜糖水，约 15 分钟后，便会大汗淋漓，

此时要注意避风寒。

◎ 摩擦手掌法。用力摩擦双手掌

至手掌心发热为止，摩擦频率一般每

分钟 100 次左右，1 ～ 2 分钟即可。

◎ 敷耳法。若感冒引起鼻塞不通，

可在临睡前将热水浸透的毛巾拧干敷

于两耳部约 10 分钟，即可使鼻腔通畅，

呼吸自如。

2．若您已经弄清楚自己患的是

风寒感冒，可采用下面的方法。

◎ 姜糖饮。生姜 10克，红糖 15克，

将生姜洗净，切丝，放入杯中，以沸水

冲泡，上盖，温浸 5 分钟，再调入红糖

即可服用，服后宜盖被静卧取微汗。

◎ 神仙粥。生姜 3 ～ 5 克，糯米

50 ～ 100 克，连须葱白 5 ～ 6 茎，米

醋 10 ～ 15 毫升，先将糯米洗净后与

生姜入砂锅内煮一二沸，再放进葱白，

待粥将成后，加入米醋，稍煮即趁热

服用，服后盖被静卧，取微汗。

◎ 葱姜芫荽汤。取连须葱白15～30
◆ 黄芪
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克，生姜 10～ 20克，芫荽 10～ 15克，

食醋10～30毫升，先将生姜煎约5分钟，

然后加入葱白和芫荽，再煎 2～ 4分钟；

然后将食醋兑入，倾出煎液，趁热服下；

然后盖被发汗，一般1小时左右汗出热退。

如在服用后2小时内仍不出汗或虽有微汗，

但不通畅，可接上法再煎服 1次。此方如

用在风寒感冒初期效果特好，多数服 1剂
即可痊愈。但值得注意的是，所用均为鲜

品，不宜久煎。

◎ 握药法。取苍术 15 克，羌活

20 克，明矾若干，捣药为末，姜汁为丸，

握在手心取汗，不汗可速喝热汤（或

姜汤）促之。

◎ 体式呼吸。如果感冒时感到全

身发冷，取站立位，将两手抬至腹前，

做深呼吸，吸气时意想四肢吸气，并

将两手臂略向外扩张一会。感觉疲劳

了放下，休息片刻，再重复原先动作，

如此反复 5 ～ 6 次。

◎ 搓后颈。如果感冒时感到全身

发冷，用手掌使劲搓后头发际，每手

搓 100 下，直至出汗为止。

注：国家非处方药目录中公布的

中成药如风寒感冒冲剂、荆防冲剂、

川芎茶调散等，患者可自选自疗。

3. 若您已经弄清楚自己患的是风

热感冒，可采用下面的方法。

◎ 菊花茶。绿茶 0.5 ～ 1 克，菊

花 9 ～ 15 克，蜂蜜 25 克。菊花加水

600 毫升，煮沸 5 分钟，后加入绿茶、

蜂蜜即可；日服 1 剂，分 3 次，温服；

饮完，可再加同量开水泡饮。

◎ 银花薄荷散。金银花 30 克，

薄荷 10 克，鲜芦根 60 克，先将金银

花、芦根加水 500 毫升，煮 15 分钟，

后下薄荷煮沸 3 分钟，滤出，加适量

白糖温服，每天 3 ～ 4 次。

◎ 三花茶。取金银花 15 克，菊

花 10 克，茉莉花 3 克，每天泡水当茶

饮，不仅可以预防上火，还适用于风

热感冒、发热、微恶风寒、汗出、鼻

塞无涕、咽喉肿痛等病患者。

◎ 桑菊茶。取冬桑叶、菊花各5～10
克，甘草 2 克，龙井茶 3 克，每天泡水

当茶饮，对于咽痛口渴的人效果颇好。

注：国家非处方药目录中公布的中

成药如风热感冒冲剂、感冒清热冲剂、

银翘解毒片、桑菊感冒片、双黄连口

服液、板蓝根冲剂等。患者可自选自疗。

4. 若您已经弄清楚自己患的是暑

湿感冒，可采用下面的方法。

◎ 藿香饮。鲜藿香叶 10 克，砂

糖适量，煎水饮用。

◎ 鸡苏饮。六一散 10 克（包），

加水一杯半，煎至 1 杯，加薄荷 3 克，

再煮数沸，去渣饮用。



005005

春 

季 

保 

健 

篇

中
医
药
文
化
精
品
丛 书

5. 若您为了预防或者治疗流行性

感冒，可采用以下方法。

◎ 佩挂防感香袋。取山柰（沙姜）、

丁香、雄黄各 3 克，冰片、薄荷脑各 2.5
克，砂仁、豆蔻各 5 克，共研细末并

过筛，装入小布袋，每袋 10 ～ 15 克，

佩挂在脖子上，或用别针固定于衣襟，

香袋距离鼻孔越近则效果越佳，布袋

中药末每 10 天更换 1 次，以保持药效。

◎ 中药焚熏法。直接取艾条 1 支，

在住宅或办公室进行焚熏，10 ～ 15
分钟，每天 2 次。

◎ 鼻嗅法。川芎、白芷、羌活、

防风、薄荷、藿香各 9 克，细辛、辛夷、

冰片各 3 克，雄黄 1.5 克，共研细末，

装瓶贮存，从晨起至睡前，每隔 3 小

时嗅 1次，每次 10分钟，连用 3～ 5天。

◎ 韭菜粥。将粳米 100 克倒入

锅内加水煮沸，再加上洗净切碎的

韭菜 50 克，同煮成粥服用，每日 1
次，可在春季长期食用。韭菜，自

古以来就被人们誉为美食佳蔬。因

韭菜含有大量的维生素，又富含糖

类、蛋白质，且含抗菌物质，所以，

多食韭菜可辛辣助阳，同时具备调

味、杀菌等作用。

◎ 洋葱饭。先将水烧开，放入碎

葱和盐，大米慢慢煮熟即可。此饭有

特殊的香味，能扩张血管，降低血压

和血糖，预防春季某些传染病等。

◎ 感冒欣喷雾剂。纯中药（外用）

鼻闻药香气治感冒的首选新药，能直

接作用于感冒关键部位——呼吸道，

既抗病毒又消炎症，具有直接抑制感

冒病毒及流感病毒的作用，能显著缩

短感冒病程，迅速减轻感冒症状，不

需口服，只需喷于手帕、纸巾、空间，

吸闻药物香气，起效快，可在较短时

间内达到治疗目的。

至于中草药如贯众、大蒜液、黄

芩、连翘、板蓝根、金银花、大青叶、

香薷、黄柏、茵陈等对流感病毒均有

一定的抑制或灭活作用，对防治流感

有一定的作用。香港中文大学的科学

家研究发现，中药玉竹具有强烈的抑

制 H5N1 禽流感病毒的作用。

◎ 注意防寒保暖，避免淋雨受凉。同时不要熬夜以及过度疲劳。

◎  饮食应清淡，多吃富含维生素 C的水果，忌食油腻辛辣燥热之品，如粉蒸

肉、大油汤等。

◎  平时多饮开水，尤其是流感病人，每日摄入液体应在 2500 毫升左右，并注

意休息。

◎  流感病人最好到医院就诊，在用药的基础上再配合食疗。如果疑似禽流感，

应立即隔离治疗，并上报防疫机构。

◎  在小布囊里面装上麝香、丁香、檀香等药物，然后把香囊悬挂于室内，可

用以预防四时感冒和避瘟疫。

◎ 注意防寒保暖，避免淋雨受凉。同时不要熬夜以及过度疲劳。

◎  饮食应清淡，多吃富含维生素 C的水果，忌食油腻辛辣燥热之品，如粉蒸
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春　季　保　健　篇

“倒春寒”咋“倒”出了中风？

刘阿姨刚跨入 60 岁的门槛，她原有高血压病及脑动脉硬化的病史。前不久，

因春天的气候突变（即“倒春寒”），突发口眼斜、流口水、半身不遂，同时头痛、

呕吐、脖子僵硬等，家人急呼“120”将其送到医院，被诊断为“中风”，并立

即给予救治。刘阿姨转危为安后，躺在病床上左思右想不明白：“倒春寒”咋“倒”

出了中风？

 解　析

春暖花开，阳光和煦，使人有一种“暖风熏得游人醉”的感觉。然而一到傍晚，

由于气温明显降低，又常常使人感觉到冬天的寒冷。今天也许还春风和煦，明天

可能就寒气袭人。一夜之间，气温会突然下降 10℃，飘起鹅毛大雪，这就是人们

常说的“倒春寒”。

中风，也叫脑卒中，以突然昏仆、半身不遂、语言謇涩或失语、口舌

斜、偏身麻木为主要表现，并具有起病急，变化快，如风邪善行数变等特点。

中老年人自体产热能力较差，而且循环系统已不像年轻人那样功能健旺，

很容易受到“倒春寒”的刺激。

那么，刘阿姨为什么被“倒春

寒”“倒”出中风呢？研究证实，人的

身体在低温状态下，外周的血管会收

缩，这使得血管阻力及血压上升，心

脑负荷加重，脑出血性中风的发病概

率便会大大增加。其次，寒冷的刺激

能使血液中的纤维蛋白原增多，导致

血液黏稠度增高，容易形成血凝块，

从而大大加重了因动脉粥样硬化所造
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