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音乐防治疾病在我国有悠
久的历史和传统。中国古代将
自然界具有生长升发、温热升
腾、承载收纳、肃降收敛、寒凉
滋润特性的事物分别归为木、
火、土、金、水 5 种元素，称之五
行。

约 2000 年前，古人从生活
实践中又总结出五音疗法，如

“商音出西方”，即西部地区流
行高亢的“商音”，当地居民肺
功能普遍较好；而在农耕文明
发达的中原地区，人们经常听
到牛发出的“哞哞”声，声音低
沉如大地般敦厚。

根据阴阳五行学说，通过
对生活的观察，人们将五音分
属五行，分别对应人体五脏，并
逐渐形成以五音来调节人体机
能的音乐疗法。

古代五声音阶“角、徵、宫、
商、羽”，认为其分属木、火、土、
金、水，分别对应人体五脏的

肝、心、脾、肺、肾。中医认
为，音乐可以感染、调
理情绪，进而影响身体

健康。听音乐时，让曲调与情
志、脏腑之气产生共鸣，达到鼓
动血脉、通畅精神和心脉的目
的。

当音乐振动与人体内的生
理振动（心率、呼吸、血压、脉搏
等）相吻合时，就会产生生理共
振、共鸣。这就是“中医音乐疗
法”的现代医学理论基础。

五声音阶和现在简谱的
对应及作用

“商音”与简谱中的“2”对
应，具有内敛气机、补益肺气的
作用；“宫音”与简谱中的“1”对
应，具有调理脾胃、稳定气机的
作用；“徵音”与简谱中的“5”对
应，具有补益心阳、振奋精神的
作用；“角音”与简谱中的“3”对
应，具有疏泄肝胆、助心调神的
作用；“羽音”与简谱中的“6”对
应，具有温养肾阳、补益肾精的
作用。

如何选择音乐

脏腑辨证《礼记·乐礼》记

载：“宫动脾、商动肺、角动肝、
徵动心、羽动肾。”这说明在古
代，古人就通过五音调式来调
理五脏的功能。因此，根据五
脏与五音相应的关系，肺病选
择“商调”乐曲，脾病选择“宫
调”乐曲，肝病选择“角调”乐
曲，心病选择“徵调”乐曲，肾病
选择“羽调”乐曲。不同的音
调，又有不同的代表音乐，如

“角调”乐曲可选择《春风得意》
《江南丝竹乐》等。

如今，快节奏的生活带来
许多压力与焦虑情绪，影响人
们的身心健康。人们应学会放
慢脚步，重拾内心的平静，不妨
听音乐缓解不良情绪，选择适
合自己的音乐，保持乐观的心
态。

悲伤 金代医学家张从正
认为，忧则气结，喜则百脉舒
和。听热烈、明快、欢乐的“徵
调”乐曲，可以调节过度悲伤导
致的精神萎靡。“徵音”代表曲
目有《山居吟》《樵歌》《渔歌》

《步步高》《喜洋洋》《春节序曲》

《溜冰圆舞曲》等。
压抑 平时多愁善感的人，

应多听“宫调”乐曲，如《春江花
月夜》《月儿高》《月光奏鸣曲》
等。此类曲目悠扬沉静，能抒
发情感。

抑郁 当遇到挫折时，应听
“角调”乐曲，如《春之声圆舞
曲》《蓝色多瑙河》《江南丝竹
乐》等。此类乐曲生机蓬勃，能
以肝木的蓬勃朝气制约脾土的
抑郁。

易怒 对于平时易生气动
怒之人，应多听“商调”乐曲，
如《威风堂堂》《江南好》《春风
得意》等，具有到疏肝理气的
功效。

适宜听音乐的时间

中医讲究睡子午觉。因此，
人们一定要在子时之前让心气
平和下来。

养肝音乐适宜聆听的时
间：19时~23时。这是一天中阴
气最重的时间。此时听音乐，
可以克制旺盛的肝气，以免过

多肝气演变成火；同时，可以利
用旺盛的阴气来滋养肝脏，使
肝脏保持平衡。

养脾音乐适宜聆听的时
间：进餐时或餐后1小时内。

养肺音乐适宜聆听的时
间：15 时~19 时。此时，太阳开
始西下，归于西方金气最重的
地 方 ，人 体 内 的 肺 气 比 较 旺
盛。人们随着音乐的旋律，一
呼一吸之间里应外合，可以取
得事半功倍的养生效果。

养肾音乐适宜聆听的时
间：7 时~11 时。这段时间的气
温逐渐升高，人和大自然相互
影响，导致体内的肾气受到外
界感召。此时，听“商音”和“羽
音”搭配比较融洽的曲子，可以
促使肾中精气充盈。

总之，五音治愈五脏，在
合适的时间听适合自己的音
乐，可以疏解负面情绪、安抚
心灵。

（作者供职于河南省中医
院/河南中医药大学第
二附属医院）

五音疗疾的起源及养生方法
□王红霞

肉豆蔻为肉豆蔻科肉豆蔻属
常绿乔木植物，以种仁入药，主产
于东南亚。以豆蔻为名的中药一
共有4种：白豆蔻、草豆蔻、红豆蔻
和肉豆蔻。这 4 种药材不仅名称
相似，还功能相近，但是临床应用
稍有区别。

白豆蔻：性温，味辛，入肺经、
脾经、胃经，以“温化”见长。“温”即
温中，也就是温补中焦；“化”即化
湿，祛除体内湿气。

草豆蔻：擅长温燥祛湿。由于
草豆蔻气味芳香，常用做调料使
用，除膻味、怪味。明代以前，南方
的百姓经常将其作为调料，用其防
治瘴疠之气。因此，湿郁所致的胃
脘痛患者用草豆蔻，疗效好。

红豆蔻：因其外表为红棕色而
得名。其性温，味辛，可温经散寒，
以“温里”见长，还可以解酒。因
此，饮酒过多导致呕吐等不适，可
以泡红豆蔻花来缓解。

肉豆蔻：温脾止泻。对于脾胃
虚寒气滞或脾阳虚所致的五更泻、
久泻、脘腹胀痛、食少呕吐等效果
显著。

性味功效

肉豆蔻味辛，性温，归脾经、胃
经、大肠经。肉豆蔻的主要功能是
涩肠、温中。涩肠是指肉豆蔻辛温
而涩，对于虚寒性的泄泻及五更泻
具有很好的效果。温中是指肉豆
蔻可以温补中焦、理气止痛。对于
胃寒气滞、脘腹胀痛具有很好的疗

效。
现代研究结果表明，肉豆蔻具

有抗炎镇痛、抗氧化、抗菌、抗肿
瘤、降血糖等作用。其强烈的抑菌
效果，具有明确的止泻作用。肉豆
蔻中所含的挥发油，能促进胃肠道
蠕动及胃液分泌，可以开胃助消
化，促进食欲。

药食养生

消化不良——肉豆蔻粥
材料：肉豆蔻10克，生姜2片，

粳米50克。
做法：将肉豆蔻去壳研末；粳

米加入适量清水煮粥；加入生姜及
肉豆蔻末，粥熟即可食用。

用法：早晚空腹温食。
功效：肉豆蔻辛香温燥，可以

温中健脾、行气止痛；生姜，可以增
强止呕作用，粳米，可以养胃健
脾。三者合用，共奏温中行气、健
脾的功效，适用于脾虚胃寒、腹胀
食少者。

需要注意的是，胃脘痛、口干
苦、大便秘结、舌质红、苔黄者不宜
服用。

消化不良——肉豆蔻饼
材料：肉豆蔻 30 克，面粉 100

克，红糖100克，生姜120克。
做法：将肉豆蔻去壳研末；生

姜去皮，加入 250 毫升清水打成
汁；肉豆蔻、面粉、红糖用姜汁拌
匀，最后烙成小饼。

用法：每次1块~2块。
功效：温中健脾、消食止泻。

肉豆蔻，可以温中行气；红糖，可
以祛寒温中；生姜，可以温中止
呕。三者合用，可以温中健脾、消
食止泻，适用于小儿脾虚泄泻。

虚劳腹泻——肉豆蔻山药粥
材料：肉豆蔻 20 克，山药 20

克，粳米50克。
做法：将肉豆蔻去壳，山药洗

净、切成片，备用；锅中加入500毫
升清水，放入肉豆蔻煮20分钟，滤
渣取汁；锅内再加入 500 毫升清
水，放入粳米、山药和药汁大火煮
沸，3 分钟后改小火煮 20 分钟即
可。

用法：温服。
功效：益气温中、消肿散结。

肉豆蔻，可以温中止痛、涩肠止泻；
山药、粳米，可以补益中气。本品
适用于神疲懒言、气短乏力、腹痛
坠胀、唇甲不华者食用。

注意事项

肉豆蔻性温，能助火伤阴。因
此，阴虚火旺或久泻久痢耗伤阴液
者不可使用肉豆蔻。另外，肠道湿
热、胃火上炎、牙龈肿痛患者不宜
使用肉豆蔻。

肉豆蔻醚，具有促使大脑兴奋
的作用。因此，癫痫患者禁用肉豆
蔻。孕妇应慎用肉豆蔻。

腹泻消瘦或兼便血，多与肠
道湿热、肿瘤、痔疮有关，不宜用
肉豆蔻止泻，以免延误治疗时机。

（作者供职于河南省兰考第一
医院）

餐桌上的中药之五

肉 豆 蔻
□郭晓芬

■药食同源

《黄帝内经》是我
国现存最早的一部中
医典籍，是对诸多中医
学家学说的汇编和系
统整理。《黄帝内经》奠
定了中医主流学派发
展的理论基础，成为学
习中医不可不读的经
典。

《黄帝内经》以阴
阳为总纲，明确以阴阳
立论的有3篇。《阴阳应
象大论》详论阴阳之
理，在全书中占据非常
重要的地位；《至真要
大论》，所论精到。这2
篇是我在学校学习《黄
帝内经》时最喜欢的内
容。如今，我经过一段
时间的临床工作后，再
一次读《黄帝内经》，更
有别样的感触。

读硕士研究生时，
老 师 和 同 学 们 曾 在

“《黄帝内经》研究课”
上激烈地讨论阴阳之
气的运动。当时很多
同学认为阳升阴降，然
而无论是自然界还是
人体阴阳之气的运行，
绝非阳气上升、阴气下
降这么简单。《阴阳应
象大论》中早已用自然
现象和人体生理做了
明示：“故清阳为天，浊
阴为地。地气上为云，
天气下为雨。”这一句
话明确了阳阳之气的运动趋势大体上是阳升阴降，
但是阴阳之气运动到一定程度就会相互转化，阳气
升已而降，阴气降已而升，完成阴阳之气的相互转
化。地上的清阳之气上升为云，完成地气到天气
（天之浊阴）的相互转化，升已而降，降则为雨。故
曰：“雨出地气，云出天气。”指出阴阳之气的运动实
为阴阳二气相互转化的一气周流，为人体的气机运
动提供了理论指导。

在大学期间，我对五味合化理论十分感兴
趣。我曾对五味合化理论的产生做了一些研究。
当时，我认为《至真要大论》“辛甘发散为阳，酸苦
涌泄为阴，咸味涌泄为阴，淡味渗泄为阳”，是五味
合化理论的发端，后世医学家在此基础上进一步
总结出不同性味的药物配伍，可以产生不同的功
效，为后世研究五味合化配伍组方提供理论依据，
奠定基础。

参加工作后，我的学术视野和关注点有所变
化，更注重脾胃之气和阴阳二气的转化周流。现
在，我认为这段话是《黄帝内经》对药物之气的阴阳
属性划分和药物之气参与人体气机运动的趋势。

“清阳出上窍，浊阴出下窍；清阳发腠理，浊阴走五
脏；清阳实四肢，浊阴归六腑”和“清气在下，则生飧
泄；浊气在上，则生瞋胀。此阴阳反作，病之逆从
也”等论述，完整勾画了阴阳之气在人体升降转化
周流的过程。再结合《经脉别论》“饮入于胃，游溢
精气，上输于脾；脾气散精，上归于肺；通调水道，下
输膀胱”，更加确立了在临床中以脾胃为中心，脾胃
为气机之枢纽，协调一身阴阳之气（包含精气和药
物之气）周流运转的思想。

阴阳之气的转化周流在临床中具有很强的指
导意义，例如在临床中对外感疾病的治疗，患者阳
气充足时，采用发汗解表法，如麻黄汤治疗风寒表
实证，即调动阳气的上升外达，祛除上窍、腠理、四
肢百骸之邪；患者阳气不足时，采用健脾益气法，使
清气升、浊气下，自然病邪得解。比如，葛根汤治疗
太阳与阳明合病，麻黄、葛根合用，使清阳之气上
升；生姜、红枣、甘草共同温运中气，使脾胃得健、清
升浊降，内外气机畅达。

《黄帝内经》作为中医经典著作，拥有无穷的魅
力。尤其结合临床工作中遇到的问题，反复思考，
往往有豁然开朗、醍醐灌顶的感受。因此，我们要
注重对中医经典的研读。

（作者供职于河南省南阳市中医院）
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有人说，中医很神奇，一些花花草草就
可以治病；有人说，自己梦中好像当过中医。

什么是中医呢？在很多人的眼里，中医
就是一手拿着草药，另一手把脉。显然，这
样的情况都是电视上看到的。能够驾驭这
些草药的，只能是中医。

我对本草的感觉是从小形成的。我小
时候生活在大山深处，那时就开始上山采
药。本草与百姓朝夕相伴，对于农村人来
讲，基本都认识几十种草药。

小时候，没有昂贵的草药。在我的记忆
中，没有人参，也没有灵芝，更没有冬虫夏
草。

人参被人们赋予了传奇色彩，说它会
跑。这种传说直到今天还有人相信。因此，
挖人参就要用红线绑起来，这样似乎充满了
神秘感。

山里有不少灵芝，但是都是木灵芝，家
里人挖了一些，基本上没有什么用处，放在
屋檐下干燥后就年复一年地挂在那里。那
个时候，传说最好的灵芝是石灵芝，说是在
石头中长的，至今我也没有见过。

有人说，本草的魅力在于天然。这些植
物来自大自然，特别是在深山老林里那种静
谧的环境下，鸟语花香，景色宜人，如果再加
上雨后的露珠，那是多么美好的情景呢？

我觉得，本草还有一种神秘感。这种神
秘感，来自美丽的传说。实际上，很多本草
与传说相关。在文学的滋润下，本草的每一
个名字都充满文艺色彩，比如花类药，有人
们熟悉的牡丹、芍药、桃花、荷花等，都是文

化气息浓郁的符号。
另外，每一味本草都有一个故事。有故事的本草，再也不是

安静的小草，而是赋予了一种精神，一种品质，一种情怀。
当一个中医被本草的精神、品质、情怀征服的时候，就如同

一只饥渴的小鹿行走在美丽的草原上，感受与大自然心心相印。
对于中医来讲，用本草治病救人，是与本草的一场邂逅。这

场邂逅很美，美得让人忘却烦恼。
本草是大自然对人的恩赐。在中医眼里，本草都是有价值

的，药无贵贱，治病救人是关键。因此，好中医从没有被药物的
名贵所束缚。

本草，一场穿越时空的美好相遇。我觉得本草，就是心灵的
镜子。在这面镜子里，只有懂它的人才能看到他自己。能够感
知到镜子的人，才是与本草穿越时空相遇的有缘人。

（作者供职于河南中医药大学第一附属医院）

据说马鞭草的来历与炎帝
神农氏有关。

有一年冬天，已成为部落
首领的神农氏去山上砍柴。归
途中，神农氏看到路边及田野
里有不少被疾病折磨致死的族
人，十分痛心，也惭愧不已。由
于心事太重，在路过一条大河
时，神农氏不慎掉进了河里。
当时北风凛冽，河水冰冷刺骨，
神农氏挣扎半天也未能脱身，
最后被湍急的水流冲到下游的
一片河滩上。

神农氏吃力地爬上岸，觉
得周身疼痛，不仅饥饿口渴，还

被冻得瑟瑟发抖。他想站起来
活动一下，但是怎么都用不上
劲儿，只好躺着翻滚身子。翻
着翻着，他突然感觉有一丛野
草顶住了他的后背，便顺手去
薅，结果薅下了野草的枝叶及
花蕾。

神农氏不由自主地把野草
塞进嘴里，想以此来止住颤抖
的身体。神农氏嚼了嚼，感觉
有一股甘润的汁液流进肚子
里。渐渐地，神农氏的周身疼
痛减轻了，最后竟像被神仙施
了法术般康复了。

神农氏满心疑惑，他意识

到这种野草可能有神奇的药
效，便挖了几棵这种野草带回
家，想一探究竟。这种野草有
方柱状的茎和绿褐色的叶，尤
其是穗状花序细长，很像赶马
用的鞭子，十分显眼。于是，神
农氏给野草取名为马鞭草。

神农氏用这种野草治好了
不少族人，同时心怀抱负，开始
了“尝百草”的伟大壮举。

马鞭草为马鞭草科植物马
鞭草的带根全草，我国华北、华
南、西南大部分地区均有分布，
全草供药用，入药首见于汉末

《名医别录》。

本品味苦，性凉，归肝经、
脾经，有活血、散瘀、解毒、利
水、退黄等功效，常用来治疗症
瘕积聚、跌打损伤、痛经闭经、
喉痹、痈肿、水肿、黄疸等。《本
草经集注》云：“穗类鞭鞘，故名
马鞭。”《本草纲目》记载：“（马
鞭草）治金疮，行血活血。”

药理研究结果表明，马鞭
草含马鞭草苷、羽扇豆醇、熊果
酸、桃叶珊瑚苷等活性成分，临
床中用于治疗急性肝炎、慢性
肝炎、肝硬化、咽炎、急性扁桃
体炎、风湿性关节炎等疾病。
马鞭草药用可煎汤、入丸散、泡

酒内服，也可外用。中成药兰
草颗粒的主要成分就是马鞭
草。

马鞭草还是药食两用之
品，制成药膳可以养生。比如，
马鞭草炖鸭（做法：用马鞭草、
丹参、甘草装入药包内，包口扎
紧；鸭子宰杀干净，放入炖锅
内，加入生姜片、葱段，再将药
包放入鸭子腹内，加适量盐，注
入清水1500毫升，大火煮沸后，
改小火炖1小时即可），适合慢
性肝炎患者食用。

（作者供职于河南省辉县
市中医院）

马 鞭 草
□尚学瑞

■中药传说


