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《黄帝内经》里的养生智慧

科学用药 谨防被药所“伤”

中医医生常常被问及“中
医养生到底有没有用？”其实，
中医养生是有依据，也很丰富
实用的。本文从中国最早的医
学典籍 《黄帝内经》 中，找寻
古人留下的养生智慧，并结合
当下的生活方式，为大家介绍
健康养生之道。

顺应四时：与自然和谐共处

《黄帝内经》 开篇便讲：
“上古之人，其知道者，法于阴
阳，和于术数，食饮有节，起
居有常，不妄作劳，故能形与
神俱，而尽终其天年，度百岁
乃去。”这段话揭示了养生的核
心思想——顺应自然规律，与
天地和谐共处。

春夏养阳，秋冬养阴。春
天万物复苏，阳气生发，此时
应早睡早起，舒展筋骨，保持
心情愉悦。夏天阳气旺盛，应
避免过度贪凉，适当出汗以利
于体内湿气排出。秋天万物收
敛，阳气渐收，此时应早睡早
起，收敛神气，避免过度运
动。冬天阳气潜藏，应早睡晚

起，注意保暖，避免过度消耗
阳气。

生活启示：如今人们生活
节奏快，不少人常常熬夜、饮
食 不 规 律 ， 违 背 了 自 然 规
律，导致亚健康状态。我们
可以从 《黄帝内经》 中汲取
智慧，调整作息时间，尽量
早 睡 早 起 ， 保 证 充 足 的 睡
眠，保持良好的精神状态。
同 时 根 据 季 节 变 化 调 整 饮
食，多吃应季蔬菜水果，少
吃反季节食物；适当进行户
外运动，呼吸新鲜空气，开
阔视野，感受自然之美。

调和情志：保持身心平衡

《黄帝内经》 认为，情志
与脏腑功能密切相关，过度的
情绪波动会损伤脏腑，导致疾
病。因此，保持平和的心态和
稳定的情绪，调和情志，是养
生的重要原则。

七情即喜怒忧思悲恐惊，
七情过度都会影响身体健康。
例如，过怒伤肝、过喜伤心、
过思伤脾、过悲伤肺、过恐伤

肾。
生活启示：人们工作生活

压力大时，容易产生焦虑、抑
郁等负面情绪。我们可以学习
《黄帝内经》，学会调节情绪，
保持乐观积极的心态。通过冥
想、做瑜伽、练太极拳等方式
放松身心，缓解压力。同时培
养兴趣爱好，丰富精神生活。
日常与家人朋友多沟通交流，
获得情感支持。

饮食有节：吃出健康好身体

《黄帝内经》 强调“五谷
为养，五果为助，五畜为益，
五菜为充”，指出饮食要均衡搭
配，才能满足人体营养需求。

酸、苦、甘、辛、咸五味
对应五脏，五味调和才能滋养
五脏，维持身体健康。例如，
酸味入肝、苦味入心、甘味入
脾、辛味入肺、咸味入肾。

生活启示：如果人们饮食
结构不合理，常常摄入高油、
高盐、高糖食物，导致肥胖、
高血压、糖尿病等慢性病高
发。我们可以借鉴 《黄帝内

经》 的饮食原则，做到饮食清
淡，少油、少盐、少糖；多吃
蔬菜水果，补充维生素和矿物
质；适量摄入蛋白质，选择
鱼、禽、蛋、奶等优质蛋白；
粗细搭配，多吃全谷物，补充
膳食纤维。

起居有常：规律生活
健康常伴

《黄帝内经》 强调“起居
有常，不妄作劳”，指出规律的
生活作息对健康至关重要。

应顺应昼夜节律，白天阳
气旺盛，适合工作学习；晚上
阴气渐盛，适合休息睡眠。违
背昼夜节律，熬夜加班会耗伤
阳气，影响身体健康。

生活启示：常常熬夜加班
或看电视、玩手机等，导致睡
眠不足，影响身体健康。我们
应该尽量保持规律的作息时
间，早睡早起，保证充足的睡
眠；避免过度劳累，注意劳逸
结合，适当休息；养成良好的
生活习惯，戒烟限酒，保持健
康的生活方式。

未病先防：中医治未病
的智慧

《黄帝内经》 提出“上工
治未病”，强调预防疾病的重要
性。

养生防病，通过顺应四
时、调和情志、饮食有节、起
居有常等方法，增强体质，提
高免疫力和抵抗力，预防疾病
的发生。

生活启示：现代医学也越
来越重视预防医学，我们可以
结合中医治未病的理念，定期
进行健康体检，早期发现疾病
隐患；接种疫苗，有效预防传
染病；养成良好的生活习惯，
远离疾病风险因素。

《黄帝内经》 是一部古代
中医经典著作，蕴含着丰富的
养生智慧，对现代人的健康依
然具有重要的指导意义。学习
《黄帝内经》的养生之道，顺应
自然，调和情志，起居有常，
未病先防，活出健康。

（柳州市社会福利院医疗
康复科 莫晓蓓）

感冒了吃感冒药，头疼了
吃止痛片，血压高了用降压药
……药像一位“隐形医生”，帮
助患者对抗疾病。但药物作用
有两面性，一些患者服药后出
现胃不舒服、头晕，甚至更严
重的情况。

为什么有些药会“伤人”

药物的作用是精准打击疾
病，但在治疗过程中偶尔也可
能“误伤”健康的人体组织。
例如，阿司匹林是常用的退烧
止痛药，但它会刺激胃黏膜，
长期服用可能引发胃溃疡甚至
胃出血。这是因为阿司匹林在
抑制体内引发疼痛和发烧的物
质 （前列腺素） 时，也削弱了
胃黏膜的保护作用。抗生素能
消灭细菌，但肠道里的“好细
菌”也可能会被误杀，导致腹
泻、消化不良。

这种“不分敌我”的作用
方式是药物副作用的常见原
因，有些药物的副作用甚至和
它的治疗效果完全无关。例
如，某些治疗过敏的抗组胺药
会让人犯困，因为这类药物能
穿过大脑屏障，顺便影响了神
经系统活动。

为什么每个人反应不同

就像有人吃海鲜会过敏，
有人却没事，药物反应同样因
人而异，这主要和以下三个因
素有关：

1.身体代谢差异：每个人分
解药物的速度不同，例如，有
人吃一片助眠药能睡8小时，有
人却需要吃两片才能入睡。

2.年龄影响：老年人的肝
脏、肾脏功能下降，药物容易
在体内积累；儿童器官发育不
成熟，对药物更敏感。

3.药物“打架”：同时吃多
种药时，药物之间可能互相干
扰。例如，有些胃药和降压药
一起服用，可能让降压药效果
变强，导致头晕。

如何权衡治病效果和副作用

用药前，医生和患者需要
共同评估这个药的治病效果是
否大于副作用，需从以下方面
考虑：

1.病有多严重？如果是危及
生命的疾病 （如癌症、严重感
染），即使药物副作用大，患者
也愿意承受，如化疗可能会掉
头发、恶心呕吐，但为了救
命，患者通常选择接受。但如
果是普通感冒，就不必服用副
作用太大的药物，感冒一周左
右就能自愈，冒险用药反而得
不偿失。

2.有没有更安全的用药选
择？例如，高血压患者刚开始
通常选择副作用较小的利尿
剂，如果效果不好再换其他类
型药物。

3.副作用能预防或控制吗？
有些药物虽然可能伤胃，但配
合护胃药一起服用就能降低风
险。

安全用药三步走
把风险降到最低

第一步：做用药“明白人”
1.看懂说明书，重点看“不

良反应”和“注意事项”。例
如，某感冒药说明书写着“服
药后不宜驾驶”，这表明可能引
起嗜睡。

2.看病时主动告诉医生正在
吃的所有药（包括保健品）、过
敏史、肝肾功能情况等，医生
掌握完整信息后才能给出安全
用药方案。

3.警惕“偏方”陷阱，有人
认为“中药纯天然无毒”，但任
何药物都有两面性，如一些中
药成分 （马兜铃酸） 可能导致
肾衰竭。

第二步：避开常见“雷区”
1.自行加减药量：有人以为

“多吃一片好得快”，结果导致
中毒；有人怕有副作用而擅自
减量，反而让病情反复。

2.混搭危险组合：感冒药+
退烧药，很多感冒药已含退热
成分，重复吃可能伤肝；安眠
药+酒精，相当于双重镇静，可
能导致呼吸抑制；降压药+柚
子，柚子会干扰药物代谢，可
能导致血压骤降。

3.忽视身体信号：如果服药
后出现皮疹、呼吸困难、持续
呕吐等症状，应立即停药就
医，这些可能是严重过敏反应
的前兆。

第三步：按时按量服药
1.用药提醒：设置服药闹

钟，避免漏服或重复吃。
2.提前分装：将每天的药按

时按量提前分装好，尤其适合
需要吃多种药的老人。

特殊人群更要谨慎用药

1.孕妇慎用布洛芬（可能影
响胎儿），儿童禁用诺氟沙星
（可能影响骨骼发育），哺乳期
避免含伪麻黄碱的感冒药 （可
能影响母乳分泌）。

2.慢性病患者可记录日常用
药情况，如高血压、糖尿病患
者可以记录每天吃药时间、测
量的血压/血糖值、出现的异常
情况等，能帮助医生及时调整
药物方案。

药物是人类对抗疾病的武
器，不能因为害怕副作用而拒
绝用药，或盲目吃药忽视风
险。科学用药才能在治愈疾病
和保护身体之间找到最安全的
平衡点。

（柳州市工人医院 王亚洲）


