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“中秋”一词，始见于《周
礼》。一年有四季，每季又分
孟、仲、季3个部分。因此，秋季
的第2个月叫“仲秋”。到唐朝
初期，中秋节才成为固定的节
日。《新唐书·卷十五·志第五·
礼乐五》记载“其中春、中秋释
奠于文宣王、武成王”，及“开元
十九年，始置太公尚父庙，以留
侯张良配。中春、中秋上戊祭
之，牲、乐之制如文”。

据史书记载，古代帝王祭
月的日期为农历八月十五，时
日恰逢三秋之半，故名中秋
节。中秋节的盛行始于宋朝，
至明清时，已成为我国的主要
节日之一。中秋节由古代祭月
慢慢演变而来。

我国是以农耕为主的国
家，崇尚自然，重视天人合一。
自然界中的主要元素，都是古
人崇拜的对象。据史书记载，
早在周朝，古代帝王就有春分
祭日、夏至祭地、秋分祭月、冬
至祭天的习俗，其祭祀的场所
称为日坛、地坛、月坛、天坛，分
别设在东、南、西、北4个方向。
北京的月坛就是明清皇帝祭月
的地方。《礼记》记载：“天子春
朝日，秋夕月。朝日之朝，夕月
之夕。”这里的“夕月之夕”，指
的正是夜晚祭祀月亮。这种风
俗不仅为皇室及王公贵族所奉
行，随着社会的发展，还逐渐影
响到民间。

由于有祭月的习俗，自然
就产了对美丽月光的欣赏。因
有赏月活动，严肃的祭祀活动

变成了轻松的娱乐活动。古人
中秋节赏月约始于魏晋时期。
到了唐代，赏月颇为盛行，许多
诗人都留有咏月的诗句。宋代
时，赏月已成为民俗节日，正式
定为中秋节。

相传，古代齐国丑女无盐，
幼年时曾虔诚拜月，长大后以
超群品德入宫，但未被齐王宠
幸。某年八月十五，齐王在月
光下见到她，觉得她美丽出众，
后立她为皇后，中秋拜月由此
而来。

月中嫦娥，以美貌著称，故
少女拜月，愿“貌似嫦娥，面如
皓月”。月光明媚、月亮神秘，
在我国古代神话中也产生了诸
多有关月亮的故事，最具有代
表性的莫过于“嫦娥奔月”。嫦
娥是射日英雄后羿之妻，王母
娘娘感后羿射日之功，赠其不
死仙药。后羿部下蓬蒙，趁后
羿外出狩猎时，手持宝剑闯入
后院，威逼嫦娥交出仙药，嫦娥
危急中将仙药吞下。服下仙药
的嫦娥，身子渐渐飘离地面，心
想该去哪里呢？嫦娥抬头看见
皎洁的月光，决定向那轮圆月
奔去。

由于月色如银，古代诗人
给我们留下了许多诗词。比
如，唐代诗人李朴《中秋》：“皓
魄当空宝镜升，云间仙籁寂无
声。平分秋色一轮满，长伴云
衢千里明。狡兔空从弦外落，
妖蟆休向眼前生。灵槎拟约同
携手，更待银河彻底清。”唐代
诗人李白《古朗月行》：“小时不

识月，呼作白玉盘。又疑瑶台
镜，飞在青云端。仙人垂两足，
桂树何团团。白兔捣药成，问
言与谁餐？蟾蜍蚀圆影，大明
夜已残。羿昔落九乌，天人清
且安。阴精此沦惑，去去不足
观。忧来其如何，凄怆摧心
肝。”宋代诗人苏轼《水调歌头·
明月几时有》：“明月几时有？
把酒问青天。不知天上宫阙，
今夕是何年。我欲乘风归去，
又恐琼楼玉宇，高处不胜寒。
起舞弄清影，何似在人间。转
朱阁，低绮户，照无眠。不应有
恨，何事长向别时圆？人有悲
欢离合，月有阴晴圆缺，此事古
难全。但愿人长久，千里共婵
娟。”

中秋节的习俗很多，但全
国各地的共性莫过于吃月饼。
月饼象征团圆，是中秋节祭月
和拜土地公的必备祭品。中秋
节吃月饼的习俗，最初起源于
唐朝军队祝捷食品。唐高祖年
间，大将军李靖征讨突厥靠月
饼隐蔽的传话得胜，八月十五
凯旋。此后，吃月饼成为每年
中秋节的习俗。

月饼真正成为美食是由元
朝末年流传下来的。元朝末
年，颍州刘福通及各地百姓纷
纷揭竿起义，闹得元顺帝心神
不宁。朝廷一边派兵镇压起
义军，一边派密探到各家各户
进行控制。这些密探都是穷
凶极恶的歹徒，不仅没收百姓
的兵器，连切菜刀都得由他们
保存。

百姓打算团结起来，却苦
于没办法传递消息。后来，刘
伯温想出一条计策，到处散布
流言，说有瘟疫流行，除非家家
户户都在中秋节买月饼吃，才
能避免。百姓买月饼回到家
中，发觉里面藏着纸条，上面写
着约定起义的信号。于是，众
人纷纷起义。中秋节吃月饼的
习俗，就是这样流传下来的。

月饼的种类繁多，因各地
的习俗不同，又有不同口味的
月饼。月饼分为广式、苏式和
本地产等。广式月饼，馅料以
火腿、枣泥、椰蓉为主；苏式月
饼质量不逊于广式月饼，馅料
有五仁、椒盐等，价格较便宜。

月饼发展到今日，品种更
加繁多，口味因地各异。按产
地分类，有京式月饼、广式月
饼、苏式月饼、台式月饼、滇式
月饼、港式月饼、潮式月饼等；
按口味分类，有甜味、咸味、甜
咸味、麻辣味等；按馅料分类，
有五仁、豆沙、冰糖、黑芝麻、火
腿等；按饼皮分类，有浆皮、混
糖皮、酥皮等。

人们在购买月饼时，需要
注意一些事项。一看外观，看
月饼是否大小均匀、周正饱
满。广式月饼表面呈浅棕色，
标有厂名和馅料名称。无论何
种月饼，都要不生不糊，不跑糖
不露馅儿。二闻气味。新鲜的
月饼，散发一种月饼特有的香
味，由于原料不同，香味各异。
如果使用劣质原料制作或存放
时间较长的月饼，则会闻到一

股异味。三是品尝。比如，一
般广式月饼是薄皮大馅、口味
纯正、口感绵软，馅料以莲蓉、
椰蓉、蛋黄、水果和肉类为主，
甜咸适度。

月饼虽然好吃，但是不宜
多吃。因为不论何种月饼，都
属于高热量食品。特别是幼
儿、老年人、体弱多病者，更不
宜多吃月饼。以下疾病患者吃
月饼时，更应谨慎。

糖尿病患者 因月饼含糖
量高，糖尿病患者吃得过多，会
使血糖急剧升高，使病情加
重。即使是所谓的无糖月饼，
制月饼所用的面粉、果脯、干
果、油脂等，仍属高热量、高糖
分食品，对于糖尿病患者控制
血糖是不利的。

胆囊炎、胆石症患者 不宜
多吃月饼，重则可以引起疾病
发作。摄入过多的月饼，可能
导致患者急性胰腺炎发作。该
病发病急，少数患者可能有生
命危险。

高血压病、心脏病患者 由
于月饼含糖分、油脂相对较高，
患者吃后会引起血脂增高、血
流减慢、血小板凝集增强、血压
升高，容易形成血栓，加重心脏
缺血，诱发心肌梗死。

胃十二指肠溃疡患者 吃
月饼会促使胃酸大量分泌，强
烈而持续地刺激溃疡面，使患
者病情加重，诱发胃穿孔、胃
出血，严重时甚至有生命危
险。

（作者为全国名中医）

中秋节的起源
与饮食注意事项

□崔公让

农历八月十五是中秋节，属于我国传统节日，古时称为仲秋。因
为这一天月亮很圆，象征团圆，又称为团圆节。中秋节自古便有祭
月、赏月、吃月饼、看花灯、赏桂花、饮桂花酒等习俗。

起居养生

白露是一年中昼夜温差较大的一个
节气。古语云：“白露勿露身，早晚要叮
咛。”意思是说白露过后，温度下降速度逐
渐加快，昼夜温差较大，不能再将身体暴
露在冷空气中，需要及时添加衣物。

白露时节，一要加强腹部保暖。人们
宜换上长袖上衣和长裤，慎穿露脐装，晚
上睡觉时更不可贪凉，应盖好被子，以免
寒邪侵袭身体。二要注意脚部保暖。白
露节气后阴寒之气渐增，人们应穿棉袜，
不穿凉鞋，睡前用热水泡脚，能起到暖身助眠的效果。三要注
意养阳暖背。平素怕冷者可以多晒太阳，用阳光的温热来补充
阳气，夜间不宜铺凉席，谨防寒邪侵袭身体。此外，《黄帝内经·
素问·四气调神大论》提出“秋三月，早卧早起，与鸡俱兴”的观
点。白露时节，人们应早睡早起，避免熬夜。早睡，可以调养人
体中的阳气；早起，可以使肺气得以舒展，防止收敛太多。

饮食养生

白露时节，燥气渐盛，肺喜润恶燥，人体易受到燥邪的侵
袭。人们容易出现口干、唇干、鼻干、咽干、大便干结、皮肤干燥
等症状。由于秋燥是通过肺体现出来的。因此，饮食养生以生
津润肺为主。

首先，人们应选择清淡、易消化的食物。早晨喝粥，能防秋
燥，如银耳粥、莲子粥、芝麻粥、玉米粥等。其次，人们应多吃滋
阴润燥的食物，还可以选择宣肺化痰、滋阴益气类中药，如人
参、沙参、西洋参、百合、杏仁、川贝等，对缓解秋燥多有良效。
除了上述药物之外，梨、山竹、葡萄等水果，也可以润燥生津。
芝麻、蜂蜜、枇杷、西红柿、百合、乌梅等柔润食物，具有益胃养
肺、生津润燥的功效。最后，人们要注意暖脾胃，减少苦寒食物
的摄入量。孙思邈《摄养论》曰：“八月，心脏气微，肺金用事。
减苦增辛，助筋补血，以养心肝脾胃。”人们应适当吃一些辛味
食物，如韭菜、香菜、米酒等；少吃苦味食物，如苦瓜、莴笋等。
增加辛味食物的摄入量，可以助肝气，使肝木免受肺金克制。
人们还要摄入充足的水分，以保持肺脏与呼吸道的正常湿润
度。

此外，白露时节虽然是吃海鲜（如螃蟹等）的好时候，但是
大多数海鲜性凉，不适宜多吃，以免脾胃受寒，诱发胃肠道疾
病。特别是体质容易过敏的人，要慎食海鲜。

情志养生

“自古逢秋悲寂寥”，白露时节，草木树叶渐有凋零之象，人
受自然界影响，容易产生凄凉、苦闷、垂暮之感等“悲秋”情绪。
因此，人们要尽量保持心情愉悦、心平气和，让情绪处于安定平
静的状态，切忌大起大落。

在秋季，宜收不宜散。人们应收敛神气，多做自己喜欢做
的事；多与朋友交流，可以让不良情绪得到缓解。人们可以尝
试参加集体活动，如登山、秋游等，让自己身心愉悦。如果心情
抑郁不畅，人们还可以按摩太冲穴。太冲穴又称“撒气穴”，位
于足背侧第一、第二趾跖骨连接部位中。按摩太冲穴，有助于
消除抑郁，改善不良情绪。

运动养生

白露时节，是户外运动的绝佳季节。一方面，凉爽的气温
使晨间散步、慢跑、骑自行车等户外活动更加舒适，可以帮助人
们消除不良情绪、润肺养气。另一方面，坚持适度运动，有助于
增强免疫力。人们可以选择打太极拳、打乒乓球、打羽毛球等
运动方式，身体以微微出汗为度，有助于改善心肺功能，减轻压
力。需要注意的是，人们不要去空气污染严重的地方，大雾天
气尽量不要外出，更不能在大雾天气中运动。

预防疾病

白露之后，昼夜温差大，很可能使旧病复发或诱发新病。
因此，人们应积极采取措施，预防疾病。一要预防呼吸系统疾
病。在秋季，空气中的过敏原增多，加之天气变化，呼吸道黏膜
的抵抗力下降，细菌、病毒乘虚而入。秋季常见疾病是呼吸道
感染，如流感、急性支气管炎、肺炎等。因此，人们需要及时添
加衣物，以免受凉。做好防尘防螨工作，室内要经常开窗通风，
保持空气新鲜。二要预防胃肠道疾病。白露时节，人的脾胃功
能尚未从夏季的虚冷状态中转变过来，人们要减少生冷食物的
摄入量，尤其是脾胃虚弱、肠胃功能不好的人。人们要少吃凉
拌菜，冰箱里的食物应充分加热之后再食用。三要预防心脑血
管疾病。白露时节，由于昼夜温差大，血管收缩和扩张力度也
会增大，容易引发急性冠状动脉综合征、脑梗死等心脑血管疾
病。因此，心脑血管疾病患者要及时添加衣物。

（作者供职于郑州大学第一附属医院）

白
露
时
节
话
养
生

□
师
莹
莹

《黄帝内经》病机十九条，对
我们在临床中治疗疾病起着十分
重要的作用。“诸逆冲上，皆属于
火”，火邪为致病因素，分为外感之
火和内生之火。由于火、热二者性
质较为相似，故容易混为一谈。

外感之火，特点有火为阳邪，
其性燔灼趋上，易扰心神，易伤津
耗气，易生风动血，易致疮痈；内
生之火，则由于阳盛有余、阴虚阳
亢、气血瘀滞而产生的火热内扰、
机能亢奋的病理状态。金元时期
著名医学家刘完素被称为“寒凉
派”，其在火热致病方面有较深的
认识。刘完素认为火热病机非常
广泛，故对于风、湿、燥、寒等证，
也从火热阐发，形成了以火热为
中心的学术观点。唐代医学家王
冰所著《重广补注黄帝内经素
问》，和刘完素具有相同的看法。

明代医学家张景岳云：“火性
炎上，故诸逆冲上者，皆属于火。

然诸脏诸经，皆有逆气，则有阴阳
虚实不同矣。其在心脾胃者，如

《黄帝内经·素问·脉解》曰：‘所谓
上走心为噫者，阴盛而上走于阳
明，阳明络属心，故曰上走心为噫
也。’有在肺者，如《黄帝内经·素
问·脏气法时论》曰：‘肺苦气上
逆，急食苦以泄之。’有在脾者，如

《黄帝内经·灵枢·经脉》曰：‘厥气
上逆则霍乱。’有在肝者，如《黄帝
内经·素问·脉要精微论》曰：‘肝
脉搏坚而长，色不青，当病坠若

搏，因血在胁下，令人喘逆。’有在
肾者，如《黄帝内经·素问·脉解》
曰：‘所谓呕咳上气喘者，阴气在
下，阳气在上，诸阳气浮，无所依
从。’又《黄帝内经·素问·缪刺论》
曰：‘邪客于足少阴之络，令人嗌
痛不可内食，无故善怒，气上走贲
上。’凡此者，皆诸逆冲上之病，虽
诸冲上皆属于火，但阳盛者火之
实，阳衰者火之虚，治分补泻，当
于此详察之矣。”张景岳阐述了五
脏、胃胆、大小肠等皆有上逆之

症，诸逆冲上是火性炎上的原
因。张景岳还提醒我们，要注意
实火、虚火之别，区分补泻。

从这 3 位医学家的论述来
看，诸逆冲上是火性炎上的原因，
我们要注意辨别虚实。

在临床跟师过程中，我见过
老师治疗嗳气患者。患者为年轻
女性，因生气出现嗳气症状，老师
辨证后加了几味清火药。当时我
有点儿不明白，患者并没有明显
的火热症状，为什么要用清火药

呢？老师就对我们说：“诸逆冲
上，皆属于火。”突然，我有一种茅
塞顿开的感觉，感叹老师丰富的
中医药知识，还对自己理解不深
刻感到惭愧。我虽然知道这个条
文，但是在临床中不会应用。因
此，今后我要努力学习中医药理
论知识，并在实际中加以运用。

“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬
行。”

（作者供职于河南中医药大
学第一附属医院）
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“诸逆冲上，皆属于火”
——读《黄帝内经》有感

□谢学倩

白露是二十四节气中的第十五
个节气，《月令七十二候集解》记载：

“水土湿气凝而为露，秋属金，金色
白，白者露之色，而气始寒也。”“八
月节……阴气渐重，露凝而白也。”
白露时节，气温下降，空气中的水汽
遇冷会凝结成洁白的露珠。古人将
白露分为三候：“一候鸿雁来，二候
玄鸟归，三候群鸟养羞。”白露节气
后，暑气渐消，天气转凉，鸿雁和燕
子等候鸟开始南飞避寒，各种鸟类
感知到肃杀之气，纷纷储食以备过
冬。白露节气的到来，标志着炎热
的夏季已过，凉爽的秋季已经到
来。此时，人们要顺应白露节气特
点，调整饮食和生活方式，以维持身
体健康。

■■节节气养生气养生

■读书时间

芍药性微寒，味苦、酸，归
肝经、脾经，具有养血敛阴、平
抑肝阳、柔肝止痛的功效，对于
肝不藏血而引起的崩漏者，亦
有良好的疗效。芍药原先是一
种供人观赏的花卉，用于治疗
疾病，还是从东汉末年医学家
华佗开始的。

传说华佗治病，常用自己
种植的中药材。他在房屋后面
的空地上凿药池、辟药圃，种植
各种中药材。华佗与弟子们一
起种植中药材，并传授给弟子
们种植、炮制中药的技术。

有一次，一个外乡人仰慕
华佗，送给华佗一株芍药。华
佗收下芍药后，将它种植在屋

前。华佗有空就尝尝芍药的
花、叶、枝等，均感平平常常，没
有什么特殊的药性。因此，华
佗一直把它当成观赏性花卉。

有一天深夜，华佗正在灯
下读书，忽然听到哭声。他推
开门仔细观看，只见在朦胧的
月光下，有一个美丽的女子正
在抽泣，似有委屈。华佗颇为
诧异，便想向前去问个究竟。
谁知，当华佗接近女子时，女子
却忽然不见了。原先女子站的
地方，就是华佗种植的那株芍
药。

华佗心里想，难道它就是
刚才的女子？他又看了看芍
药，摇了摇头，并自言自语地

说：“你全身上下无一处有药物
的气味，怎能将你入药治病
呢？”说罢，华佗转身回屋继续
读书去了。

谁知，华佗刚刚坐下，又听
见门外有女子的哭声。出去一
看，还是那株芍药。一连几次，
都是如此。华佗觉得奇怪，再
听到女子的哭声时，他不出去
观望了，而是唤醒正在酣睡的
妻子，并一五一十地将刚才听
到和看到的情况向妻子描述了
一遍。

妻子望望门外说：“这里的
一草一木，经你栽培后，都成了
治病的良药。你用它们治病，
救了不计其数的性命。唯有芍

药，你从来没有拿它治病，可能
它感到委屈了。”

华佗听后笑说：“我熟知百
草，它们的性味功能，无不辨别
得一清二楚，该用什么就用什
么，从没有出过偏差。对于这
株芍药，我已多次尝过它的花、
叶、枝，确实不能入药治病，怎
能说是委屈它呢？”妻子也觉得
有理。

数天后，华佗的妻子突患
腹痛，继而发生崩漏。华佗给
她用药数次，均无良效。有一
天，华佗外出治病，华佗的妻子
自作主张，挖了那株芍药的根
茎，洗净后煎汤喝下。不过半
日，华佗的妻子腹痛已止，崩漏

亦减少了大半。
华佗回来后，妻子将此事

告诉他。华佗这才知道，自己
确实“委屈了”芍药。后来，华
佗用芍药的根茎做了很多临床
试验，发现芍药的根茎不仅可
以镇痛止血，还有补血调经的
功效。

芍药最早见于《神农本草
经》，列为中品，据考其成书于
东汉末年。芍药在《神农本草
经》中无赤芍、白芍之分，总称
芍药。后从南朝齐、梁时医药
学家陶弘景起，芍药分为赤芍、
白芍两种。

（作者供职于陕西省岚皋
县中医医院）

芍 药
□张远翠 文/图

■中药传说
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