
吴瑭认为，温病是一类病因为温
热的各种发热性疾病的总称，与天气
关系密切，涉及春温、夏暑（暑湿）、秋
燥及非时之冬温，其病因有三个：一是

“伏气为病，如春温、冬咳、温疟”；二是
“不因伏气，乃司天时令现行之气”；三
是“非其时而有其气，如又可（吴又可）
所云戾气”。可见，吴又可所论述的具
有传染性的温疫，只是吴瑭所论述的
温病的一种。

吴瑭将温病分为 9 类，分别是风
温、温热、温疫、温毒、暑温、湿温、秋
燥、冬温、温疟。“风温者，初春阳气始
开，厥阴行令，风夹温也；温热者，春末
夏初，阳气弛张，温盛为热也；温疫者，
厉气流行，多兼秽浊，家家如是，若役
使然也；温毒者，诸温夹毒，秽浊太甚
也；暑温者，正夏之时，暑病之偏于热
者也；湿温者，长夏初秋，湿中生热，即
暑病之偏于湿者也；秋燥者，秋金燥烈

之气也；冬温者，冬应寒而反温，阳不
潜藏，民病温也；温疟者，阴气先伤，又
因于暑，阳气独发也”。

吴瑭同意吴又可温邪自口鼻而入
的观点，但温邪侵入后的始病部位却不
相同。他指出：“凡病温者，始于上焦，
在手太阴。”这是因为“温病由口鼻而
入，自上而下。鼻通于肺，始手太阴”。
但需要指出的是，“凡病温者，始于上
焦，在手太阴”这个说法太过绝对。
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古人云：“善养生者，上养神智、中
养形态、下养筋骨。”也就是说，真正的
养生，不但要养身，更要滋养我们的心
神，荣养我们的心智，涵养我们的生命。

在生活中，经常有人问：“什么是养
生？怎样养生？”

中医认为，养生就是根据生命发展
的规律，采取能够保养身体、减少疾病、
增进健康的手段，所进行的保健活动。

其实，养生和“警示教育”是一样
的，做到以下几点就是最好的养生。

做好思想准备
有些人觉得自己不会做菜，或者做

不好菜，原因是没有找到合适的菜谱；
同理，觉得自己不知道如何养生，原因
可能是没有找到合适的方法。

我认为，那些想养生但一直不成功
的人可以分为两类：一类是一直在养
生，但始终养不好的，这样的人相对少
一点；另一类是突然想养生，但没有任
何基础，就想养出一个好身体（譬如减
肥），这样的人非常多。

世界上没有什么是可以速成的，想
要养生，一定要先做好思想准备，摈弃

“懒”和“贪”的想法，坚持正确的养生习
惯，才能在养生的路上越走越远。

做到自律
真正的养生就是战胜自己，做到自

律，让自己的生活方式在预定的“制度”
内运行。

不知你是否发现，有些人空有一颗
想要健康的心，却在实际生活中过得敷
衍、潦草、不自律。于是，一边痛恨自己
总是这么拖延和懒散，一边又纵容自己
去贪念当下的满足和安逸。那种为现
状焦虑又没有毅力去改变自己的人，
想要改变自己不健康的生活方式却只
有三分钟热度的人，本想多运动多吃
健康食品却只会不停刷短视频、点外
卖的人……是无法做好养生的。

人与人之间一个很大的差距，就在于能否自律。自律
难就难在，它并非是一蹴而就的习惯，常常需要反复跟自
己做斗争，需要对自己“下狠手”，需要对自己更加严格。

多回家吃饭
有一种养生，叫回家吃饭。推掉毫无意义的社交，净

化生活圈子，多陪伴家人，本身就是养生的具体体现。
家里的饭，养胃；亲人的陪伴，养心。“注意劳逸结合，

别累着了啊”，一句叮咛，对我们来说就是最大的宽慰；回
家吃上一口热乎乎的饭菜，就能消除一天的疲劳，让你平
静下来，获得欢愉和幸福。

以养生指南为镜
《旧唐书》中记载：“夫以铜为镜，可以正衣冠；以古为

镜，可以知兴替；以人为镜，可以明得失。”以养生指南为
镜，可以知道自己的生活方式是否健康。

熬夜看电视剧、玩游戏、打牌、喝酒……这些事情看
起来很酷，但其实一点儿难度都没有，只要你有点儿钱、
有点儿时间就能做到。但更酷的是完成那些不容易的事
情，比如读完一本书、坚持早起、有规律地健身、稳定体重
等。

一个体重严重超标、浑身是病的人，往往过的是饮食
不规律、作息不定时、暴饮暴食、运动为零的生活……我们
应该以养生指南为镜，日复一日坚持下去，才能不断将见
识和能力变成肌肉，结结实实地长在自己身上。

（作者供职于登封市人民医院）
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在疫情中诞生的温病学著作在疫情中诞生的温病学著作————

《《温病条辨温病条辨》》
□□黄新生黄新生

鄙视像条食物链，是个绕不开的怪
圈。下面，我们来解读一下那些食物间的
鄙视链。

肉类鄙视链

肉类最大的营养价值来源于它们的
蛋白质，按常见肉类每100克纯瘦肉中蛋
白质含量来比较的话，牛肉（里脊）22.2克
＞驴肉（瘦）21.5克＞羊肉（瘦）20.5克＞鸡
肉20.8克＞猪肉（瘦）20.3克＞鱼肉（以青
鱼为例）20.1克。每天吃同样分量的各种
不同的禽畜类肉食，其实蛋白质相差不
大。

更有说法把肉类分为上、中、下三等。
上等肉：白肉，指鸡、鸭、鹅等禽肉，以

及鱼肉，呈现白色。
中等肉：红肉，顾名思义，大部分哺乳

动物的肉都是红肉，主要是生活中常见的
畜类，如猪肉、牛肉、羊肉。

下等肉：肥肉、动物内脏、腌肉、腊肉、
卤肉、火腿、加工肉、动物皮、鸡爪、猪蹄、
筋腱、脆骨等。

抛开蛋白质种类、利用率及食物其他
营养成分来谈营养价值，都是不可取
的。白肉中含有丰富的优质蛋白，其蛋
白质的氨基酸组成接近人类，人体利用
率高，产生的代谢废物少，减轻肾脏负
担，适合肾病患者。特别是鱼肉，脂肪
含量很低，且多是不饱和脂肪酸如ω-3
脂肪酸，对调节血脂、降低炎性反应有
很大的帮助，对预防心脑血管疾病也很
有益。

红肉中优质蛋白含量很高，肉中的铁
主要以血红素铁的形式存在，消化吸收率
比较高，对于预防和改善缺铁性贫血有所
帮助，这是优点。但红肉的脂肪含量高，
且饱和脂肪酸比例很高，摄入过量的话会
增加患心血管疾病的可能性和动脉硬化
的风险，当然这只是在长期摄入过量的情
况下。

另外，同一种肉，不同部位的营养价
值也是有差异的。动物皮、爪、蹄、筋腱、
脆骨、海参等，蛋白质种类多为胶原蛋白，
胶原蛋白不仅难以消化吸收，还会产生大
量代谢废物，这些垃圾会加重肾脏负担，
不利于肾病恢复。因此，日常肉类的选
择，水产、禽类优先于畜肉类，畜肉中优先
选择瘦肉。

合理吃肉，均衡营养。《中国居民膳
食指南》（2016 版）建议适量吃鱼、禽、
瘦肉，每周吃鱼280克~525克，禽畜肉280
克~525克。

维生素C鄙视链

你是不是经常听说柠檬维生素C含
量丰富，喝柠檬水可以美白？你是不是认
为酸的食物维生素C含量就一定高？下
面的维生素C鄙视链可能会颠覆你的认
知。

被大家奉为“美白圣品”的柠檬维生素
C含量22毫克/100克，而草莓47毫克/100
克，山楂 53 毫克/100 克，猕猴桃 68 毫
克/100 克，冬枣 243 毫克/100 克，不用怀
疑，冬枣就是水果维生素C之王，完全碾

压柠檬，但它吃起来并不酸。
从蔬菜和水果中获取天然的维生素

C是最合理和最安全的途径。不过，水果
的维生素 C 含量可能远低于有些蔬菜。
西兰花维生素 C 含量 56 毫克/100 克，小
白菜 64 毫克/100 克，豌豆苗 64 毫克/100
克，辣椒 144 毫克/100 克，以此来看，辣
椒岂不是能美容？不过维生素C是一种
最不稳定的水溶性抗氧化剂，保存期短
且极易被氧化。绿叶蔬菜采摘 2 小时
后，维生素C损失5%~18%，10小时后损失
38%~66%，且中国居民摄入的蔬菜以熟食
为主，维生素C在烹调过程中流失严重，
利用率不到50%，所以只是从蔬菜中摄取
维生素C达不到相应的功能剂量，水果和
蔬菜不能相互替代。

补充维生素C基于两个层面，一个是
不缺乏，一个是达到预防量。国家推荐每
人每日摄入维生素C的量是100毫克，达
到100毫克，人就不会出现坏血病等维生
素C缺乏导致的疾病，但不能达到预防慢
性病的水平，而100毫克维生素C在我们
平时饮食中很容易达到。若成人每天摄

入维生素 C 的量达到 500 毫克~600 毫克
可能在降低部分慢性病方面发挥一定
作用。《中国居民膳食营养素参考摄入
量》推荐的预防非传染性慢性病摄入量
（PI-NCD）为200毫克/天。

食物钙含量鄙视链

可以肯定的是，骨头中含有丰富的钙
质。但需要注意的是，这种藏在骨头中
的钙属于生物钙，不能被人体吸收。虾皮
含钙量 992 毫克/100 克，豆腐干 303 毫
克/100 克，牛奶 104 毫克/100 克，就连西
兰花含钙量也达 50 毫克/100 克，而用常
规的烹饪方法煮的大骨头汤中的游离钙
含量不超过4毫克/100克。奶类、豆及豆
制品是钙的良好来源，我国居民膳食钙摄
入一直处于较低水平，为了改善我国居民
钙营养状况，建议奶类的摄入量为每天
300克。从营养健康的角度讲，无论年龄
和性别，所有人都应该每天坚持食用奶及
奶制品。

（本栏目由河南省卫生健康委员会食
品安全标准与监测评估处指导）

食物间的鄙视链

广告

■■读读书时间书时间

常见水果、蔬菜维生素C含量排行榜

蔬菜（100克）

名 称

枣（冬枣、鲜枣）

沙棘

猕猴桃

山楂（红果）

草莓

桂圆

荔枝

葡萄柚

金橘

橙子

水果（100克）

维生素含量

243毫克

204毫克

62毫克

53毫克

47毫克

43毫克

41毫克

38毫克

35毫克

33毫克

名 称

青椒

芥菜（大叶、盖菜）

小白菜

苦瓜

西蓝花

香菜

大白菜（梗）

圆白菜

芥蓝

蒜苗（青）

维生素含量

130毫克

72毫克

64毫克

56毫克

56毫克

48毫克

47毫克

40毫克

37毫克

35毫克

常见肉类营养成分对照表

名称（100克）

鲑鱼（三文鱼）

鸡胸肉

猪瘦肉

牛肉

羊肉

热量（大卡）

139

133

143

106

118

碳水化合物（克）

0

2.5

1.5

1.2

0.2

蛋白质（克）

17.2

19.4

20.3

20.2

20.5

脂肪（克）

7.8

5

6.2

2.3

3.9

品安全与合理膳食食

吴瑭（1758~1836），字配珩，
号鞠通，19岁时，父亲因病去世，
他悲痛欲绝，开始学医。后来，吴
瑭去京师参加检校《四库全书》，
得到吴又可《温疫论》，于是专
心于温病诊治。1794 年，北京温
病大流行，吴瑭悬壶济世，大显
身手。

吴瑭认为，元代王履虽能辨
证温病，但论之未详；吴又可区分
伤寒、温病，但立法欠精纯；叶天
士立论精细，但立法甚简，皆未能
透达圆满。于是，他取诸贤精妙，
考之《黄帝内经》，参以个人心得，
统论温病，于1798年著成《温病条
辨》。

《温病条辨》共 7 卷，卷首为
《原病篇》，源于《黄帝内经》条文，
“历引经文为纲，分注为目，原温
病之始”，相当于全书的总纲；卷
1~卷3分别是《上焦篇》《中焦篇》

《下焦篇》，分述心肺和心包上焦
温病、脾胃和大肠病变、肝肾下焦
温病。三焦篇总共238法，198方，
这 3 卷是《温病条辨》的精华部
分；卷4为《杂说》，录其部分心得
体会；卷5为《解产难》，专论产后
调治与产后惊风；卷 6 为《解儿
难》，专论小儿急慢惊风和痘症。
卷 4~卷 6 共收录短文 59 篇，编写
体例仿《伤寒论》，以条文分证，故
称“条辨”；又为避免后人曲解原
意，自加分注。

《温病条辨》主要内容在三焦
篇，以三焦为纲，以病名为目，把
脏腑经络辨证和卫气营血辨证都
穿插在三焦病之中，具有以下特
点。

论述温病的病因病机

吴瑭对温病理论最大的贡献是在
继承前人的基础上，结合自己的临床
经验，创立了温病三焦辨证体系。他
将温病的变化过程由浅入深，分成3个
层次：上焦为心肺和心包。中焦为脾、
胃、大肠。因为大肠和胃的关系非常
密切，胃热会导致肠燥，所以将大肠划
分至中焦。下焦包括肝和肾。因为肝
肾的关系十分密切，肝肾同源，所以把
肝列于下焦。

三焦病变的变化特点是病机紧扣
相关脏腑，一般多由上焦手太阴肺开
始，由此而传入中焦为顺传，如由肺而

传入心包则为逆传。中焦病不愈，多
传入下焦肝肾。吴瑭提出：“温病由
口鼻而入，鼻气通于肺，口气通于
胃，肺病逆传则为心包；上焦病不
治，则传中焦，胃与脾也；中焦病不
治，即传下焦，肝与肾也。始上焦，
终下焦，温病以手经为主，未始不关
足经也。”

但这个变化规律不是固定不变
的。在变化过程中，有上焦证未罢而
又见中焦证的，亦有中焦证未除又出
现下焦证的。在变化过程中，强调个
体正气的抗邪能力，不一定三焦传遍，

如不伤阴，可中道而愈。吴瑭对《伤寒
论》的六经辨证，同样采取了积极采纳
的态度，认为“伤寒六经由表入里，由
浅入深，须横看；本节论三焦，由上及
下，亦由浅入深，须竖看”。

吴瑭创立的三焦辨证体系与张
仲景伤寒六经辨证理论、叶桂温热
病卫气营血辨证理论互为羽翼，成
为温病创新理论之一。三焦辨证系
统中将三焦明确落实到相应的脏腑
及其相关功能，辨证更简洁，说理更
清楚，使用更方便，因此流传也更为
广泛。

创立温病三焦辨证法

温病初起，治以辛凉。治温病初
起，应谨遵《黄帝内经》“风淫于内，治
以辛凉，佐以苦甘”“热淫于内，治以咸
寒，佐以甘苦”的原则，用辛凉之剂，清
肃上焦，不犯中下，轻以去实。首出3
个辛凉之剂：辛凉平剂银翘散、辛凉轻
剂桑菊饮、辛凉重剂白虎汤，以供温病
初起的不同情况者选用，至今仍广泛
用于临床。

中焦温病，分类治疗。无形热盛
的用清解泄热法，方用白虎汤、竹叶石
膏汤之类，用清法来清热保津；但一旦
形成有形热邪，便用下法，急下存阴，

下法是中焦辨证中的重点。
下焦温病，必以救阴为急务。吴

瑭认为“温病深入下焦劫阴，必以救阴
为急务”，并提出了多个具有清热养
阴、益津熄风的方剂，如复脉汤类、定
风珠类等。这些方剂其实都是从张仲
景《伤寒论》的炙甘草汤、黄连阿胶汤
化裁而来。

辨证治疗，同中有异。温病所属
各病的病因不同，治疗也各有不同，尤
其是温毒、暑温、湿温、秋燥与温疟，更
是各具特点。同类温病的同类表现，
由于病位、病程的不同，治疗也不同。

明确温病的治疗禁忌。如温病病
性为阳、易于伤阴，须禁忌发汗、苦寒
药物等可能损伤津液、阴精的治法
等。

吴瑭的《温病条辨》确立了系统的
温病学诊治体系，创立了三焦辨证方
法，内容全面系统，理法方药齐备，切
合临床实用，为清代温病学说标志性
专著。后人将吴瑭和医圣张仲景相提
并论，有“伤寒宗仲景，温病有鞠通”之
说。

（（作者供职于武陟县卫生健康委
员会））

辨证治疗温病

有一天，李时珍采药的时
候，忽然风雨交加，他就到一
条小船上避雨。老渔翁和他
的 两 个 孙 子 热 情 地 接 待 了
他。

老渔翁为李时珍端来吃
的，李时珍也从包里拿出一瓶
酒，招呼主人一同坐下共酌。
交谈了一会儿，老渔翁对李时
珍的身份便了解了，老渔翁把
自己知道的药物知识全告诉了
他。

末了，老渔翁想起一个问
题，说：“我们这里还有一种草
药，能治身痒、癣疮。”

李时珍问：“它生长在什么
地方，有什么特征呢？”

“这种草长在水上，离我们
很近。”老渔翁笑呵呵地又对
李时珍说：“天生灵芝本无根，
不在山间不在岸。始因飞絮逐
东风，泛根青青泛水面。”

一旁的大孙子听后说了一
首童谣：“有根不带沙，有叶不
开花。最爱随风飘，江河都是
家。”

接着，小孙子也唱了一段
儿歌：“有根不着地，有叶不开
花。整日随风飘，四海就是
家。”

“这 3 个谜语都是一个谜
底，你们祖孙三人出题考我
呀！”李时珍低头思索了一会
儿，忽然眼睛一亮，抬头看到船
外，一种水草在风雨中依然团
聚不散，飘飘游游，便指着船外
说：“就是它！”

它是什么？你能猜得出来
吗？它就是浮萍。

浮萍，味辛，性寒，入肺经，
具有发汗解表透疹、利水、消肿
解毒等功效，常用于治疗外感
风热、发热无汗、斑疹不透、风
热瘾疹等。浮萍可疏肌通窍，
湿从下行，能治水肿、小便不利
等，对于心脏衰弱患者，还能收
缩血管，提升血压；还可治疗风
湿脚气、风疹热毒、衄血、目赤
翳膜、口舌生疮、吐血咯血、癫
疯丹毒等。

（作者供职于河南中医药
大学第三附属医院）

■养生堂

■中药传说
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