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问：“惊蛰”养生的意义
有哪些？

郑守曾：“惊蛰”节气天
气回暖，春雷始鸣，惊醒蛰伏
于地下冬眠的昆虫。惊蛰过
后万物复苏，也是各种病毒
和细菌活跃的季节。另外惊
蛰时节人体的肝阳之气渐
升，阴血相对不足。所以“惊
蛰”应顺乎阳气的升发、万物
始生、虫毒活跃的特点采取
必要的养生措施。

问：能具体跟大家聊一
下“惊蛰”养生应该在哪些方
面注意什么吗？

郑守曾：惊蛰节气虽已
回暖，但不可掉以轻心。因
为惊蛰后的天气明显变暖，不
但各种动物开始活动，微生物
包括能引起疾病的细菌、病毒
也开始生长繁殖，各种传染病
也开始流行。所以人们要注
意气象台对强冷空气活动的
预报，留心冷暖变化，预防感
冒等季节性疾病的流行，并适
量服用大蒜、大葱、鱼腥草、蒲
公英等清热解毒的药食同源
之品。

问：“惊蛰”我们为什么会
常感到困乏无力，早晨也不愿
意起来，这是怎么回事呢？

郑守曾：惊蛰时节，人们
常感到困乏无力、昏沉欲睡，
早晨醒来也较迟，民间称之
为“春困”。这是因为惊蛰时
节是寒冷的冬天到温暖的春
天的过渡时期，人的活动增
加，需要不断升发阳气以适
应人体活动增加的需要，但
此时又常易发生阳气升发滞
后，不能满足活动增长需求
的生理现象，所以容易出现

“春困”现象。
问：惊蛰养生为什么要

养肝？
郑守曾：是这样的，《内

经，阴阳象大论》曰：“东方生
风，风生木，木出酸，酸生肝，
在天为风，在地为木，怒伤
肝，悲胜怒，风伤筋，燥胜风，
酸伤筋，辛胜酸。”惊蛰时节，
春雷乍动，阳气升发，万物萌

发生长，肝气当令，重在养
肝，应顺应阳气升发之性，舒
畅肝气。一方面多吃韭菜、
菠菜、荠菜等升发阳气的食
物；一方面要防止过肝气过
旺伤脾，少吃酸性食物以避

免肝气过旺，多吃大枣、山
药、锅巴等甜食以养脾。

问：那我们有什么好的
惊蛰养生的方法吗？

郑守曾：惊蛰时节肝血
虚之人特别是老人容易因肝
阴不足导致肝阳上亢、上盛下
虚而易出现血压升高、头晕目
眩、头痛等症状。我们建议这
部分人在惊蛰前后运用膏方防
治，且膏方应以益气养阴为主。

如气阴两虚型体质或肺
气虚和脾气虚症状明显的患
者，宜养阴益气、疏肝理气、
调和肺脾。如心肺气虚或因
虚而致的过敏性体质患者，
宜增强体质、补益心肺、柔肝
敛肺。如气郁型体质患者，
宜疏肝解郁等都适合用膏方
调治。

一剂膏方需要经过调
配、浸泡、煎煮、过滤、浓缩、
收膏、存放等多道工序，慢熬
而成。东阿双胶膏方研究院
制作的膏方首先选择道地药
材：俗话说，药材好，药才好。
不同的药材调制出的膏方其
作用、价格均有很大差异。
其次制作规范：熬制膏方，要
有一定的技术，比如药材要
浸泡多少时间，熬的时间长
短，药材熬制的程度等都应
按照规范来。第三口感要
好：熬制膏方讲究口感好，在
感官上、感情上能够接受，不
要用怪味、异味、刺激性药材

熬制，以免不能服用。
问：那我们除了膏方外，

惊蛰养生还有其他方法吗？
郑守曾：有啊，比如要注

意早睡早起、防寒保暖防春
寒。“春捂”尤为重要，注意预

防感冒。惊蛰气候比较干
燥，很容易使人口干舌燥、外
感咳嗽。可以用我们双胶膏
方研究院的药茶，有专门针
对这个时节的药茶，具有润
肺止咳、滋阴清热的功效。

还要注意适宜运动。冬
季刚过，身体各器官如内脏、
肌肉的功能都处于较低水
平，骨骼和韧带更是僵硬得
很，剧烈运动，尤其老年人都
容易造成运动损伤。可以通
过我们推行的七大疗法之中
的“功疗”进行养生防护。

其他的养生方法比如我
们的七大疗法的心疗、理疗、
食疗、音疗等，都是适合各个
季节时节的养生保健方法。

养生总结：天人相应，不
同的节气人的身体内部会发
生不同的变化，要顺应这些
变化采取不同的养生方法。
惊蛰时节，肝气当令，宜养肝
调肝，应用膏方调养具有良
好效果。
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扶正祛邪扶正祛邪 防治结合防治结合

惊蛰时节，肝气当令，
重在养肝，应顺应阳，气升
发之性，舒畅肝气。在这一
时间段服用膏方，能在人体
内最大限度地发挥作用，从
而增强人的免疫机能，减少
疾病的发生。

辨证施方辨证施方 功效独特功效独特

膏方的制订必须因人、
因时、因地，辨证施方，切不
可胡乱服食。医者先根据
患者的症候，从益气、养血、
温阳、滋阴等诸多方剂中确
定以何方为基础；再通过辨
证论治，佐以祛痰、化湿、解
郁、理气、清热、活血等；同
时膏方多滋腻，必须时时顾
及脾胃。因而选用膏方调
养，一人一方，一人一料。

补而不腻补而不腻 易于吸收易于吸收

膏方通常由二十甚至
上百味中药组成，属大方、
复方范畴。因其特殊的制
作工艺，使剂量浓缩，体积
缩小，量少而质纯，便于消
化吸收，补而不腻。与其

他中药剂型相比，膏方的
药性更为缓和，但药效持
续时间长，只需服用少量
即可达到疗效，对于平素
肠胃功能欠佳者，体弱多
病者，尤为适宜。

治养结合治养结合 适用广泛适用广泛

东阿双胶膏方国医馆
坚持传承中医药精华，着力
发展“中医药+”跨界融合业
态，联合百名名医大师着力
打造以中医药文化传播和中
医药医养体验为主题的“康
养东阿”中医药文化品牌。

国医大师、名老中医云
集圣城，开展诊疗服务、中医
医师传承教育。通过名医定
期坐诊，来自全国各地的游客
在这里参访、研习、问诊，感受
百名国医妙手回春之神奇。
会用中医的智慧武装自己，将
健康牢牢地掌握在自己手中。

“惊蛰”养生 中医有“膏”招


