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小满：万物初盈，养护心阳
本报记者 王美华

将满未满，勿躁心安

小满是二十四节气中的第八个节
气，也是夏季的第二个节气。《月令
七十二候集解》 中说：“四月中，小
满者，物至于此小得盈满。”“满”，
在北方，指小麦的籽粒饱满欲熟，在
南方，则指雨水之盈。小满时节，北
方地区尚未进入雨季，而南方地区雷
雨频繁，降水逐渐增多，江河湖塘的
水渐渐涨起来，民间谚语说“小满小
满，江满河满”。

在二十四节气中，小满是颇为特
殊的一个——有小暑，有大暑，有小
雪，也有大雪，有小寒，还有大寒，
但唯独有小满，而无大满。正如清代
李密庵的 《半半歌》 云：“酒饮半酣
正好，花开半时偏妍。帆张半扇免翻
颠，马放半缰稳便。”在中国人的心
中，水满则溢，月盈则亏，因此凡事
不可太满，“满招损，谦受益，时乃
天道”。这是古人的人生智慧，也是
今人的宝贵财富。

小满有三候：一候苦菜秀，二候
靡草死，三候麦秋至。此时，苦菜茂
盛生长；之后，喜阴且枝条细软的草
类在强烈的阳光下开始枯萎；在小满
的最后一个时段，麦子快要到收获的
季节。对人们而言，小满是夏，对麦
子而言，小满意味着成熟的秋，因此
叫“麦秋”。初夏的风里，细细闻
来，藏着收获的味道。

小满是收获的前奏，也拉开了炎
热夏季的序幕。“中医认为，夏季属
阳，五脏属心，按照‘春夏养阳、秋
冬养阴’的原则，小满时节应以‘养
护心阳’为主。”北京中医医院消化
科主任医师赵鲁卿介绍，小满过后天
气渐热，容易导致人体心火旺盛，出
现心烦易怒、失眠多梦、头晕目眩、
口腔溃疡、口干舌燥等症状。如果情
绪剧烈波动，可能会诱发高血压、心
脑血管疾病，此时要注意调节情志，
保持恬淡宁静的心境，静养勿躁，以
免暴怒、暴喜伤及心阳。

古人很早就发现情志过用对人体
的损伤。中医认为，七情六欲是人体
精神情志的常态，情绪过激，喜怒不
节，欲望无制，就是情志过用。正所
谓“百病生于气也”，《黄帝内经》 提
出，怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤
肺、恐伤肾，对此西医研究也有相关
证明。历代养生家将“怒”列为养生
之首忌，认为其是情志致病的魁首，
对人体健康危害最大。因此，调摄精
神是养生防病之必需。

“小满时节，我们可以培养一些
安静的爱好，例如绘画、书法、插
花、养花等，在繁忙的工作中可以适
当地静坐冥想、调节呼吸，都有助于
保持平和心态，做到神清气爽、胸怀
开 阔 ， 使 机 体 气 机 宣 畅 、 心 神 得
养。”赵鲁卿提醒，老年人尤其是高
血压、心脏病患者，此时更应注意调
节情绪，加强对心脏的保养，保持神
清气和、心情愉快的状态。

小满食苦，一夏不苦

“蚕事既登田事起，年年小满动
三车”，这里的“三车”指油车、丝
车、水车。旧时小满时节，人们忙着
榨油、缫丝、灌溉，一派繁忙景象。
除了“动三车”，一些地区还有祭车
神的习俗，即祭祀掌管这三车的神
灵，祈求风调雨顺，有个好收成。祭
车神时，农家会将鱼肉、香烛等物品
摆放在水车前面，进行祭拜。祭品中
要有一杯清水要有一杯清水，，祭时将水泼入田中祭时将水泼入田中，，
有祝水源涌旺之意有祝水源涌旺之意。。

春风吹春风吹，，苦菜长苦菜长，，荒滩野地是粮荒滩野地是粮
仓仓。。正所谓正所谓““小满之日苦菜秀小满之日苦菜秀”，”，苦苦

菜是中国人最早食用的野菜之一，
《诗经》 有云“采苦采苦，首阳之
下”。小满预示着小麦等农作物籽粒
将熟未熟，但毕竟正是青黄不接的时
候，而田间地头的野菜正蓬勃生长，
旧时采食野菜度过饥荒，自然顺理成
章。“苦苦菜，带苦尝，虽逆口，胜
空肠。”当年红军长征途中，曾以苦
菜充饥，渡过了一个又一个难关。江
西苏区有歌谣唱道：“苦苦菜，花儿
黄，又当野菜又当粮，红军吃了上战
场，英勇杀敌打胜仗。”因此，苦菜
又被誉为“红军菜”“长征菜”。

以前，人们采食苦菜主要是用来
充饥，如今，小满吃苦菜主要是尝个
新鲜，为了身体健康。“中医将酸、
苦、甘、辛、咸称作五味，其中，苦
味‘能泄、能燥、能坚’，具有清泄
火热、燥湿、泻火存阴等作用。”赵
鲁卿介绍，苦菜味苦、性寒，营养丰
富，含有人体所需要的多种维生素、
矿物质等，具有清热、凉血和解毒的
功能。《本草纲目》 记载：“ （苦菜）
久服，安心益气，轻身、耐老”。因
此，小满吃苦菜非常符合中医养生之
道，体现了古人的养生智慧。

“民间常说‘小满食苦，一夏不
苦’。中医认为，夏季五行属火，五味
对应为苦味，所以此时应该开始主动
吃点‘苦’了。”赵鲁卿介绍，夏季吃

“苦”，指的是广义的有苦味的食材，
例如苦瓜、莴苣、鲜蒲公英、莲子心
等，都是不错的选择。适当食用苦味
食材可以降温解暑，清热解毒，提高
人体的消化功能，有效预防中暑。

“小满后雨水较多，湿气重，湿
邪最易伤脾胃，容易引起消化不良、
食欲不振、腹泻等不适。”赵鲁卿介
绍，中医认为，脾是后天之本，主运

化水湿，只有脾功能好了，身体内的
湿气才能代谢出去，此时可以多吃些
健脾、祛湿的食物，如芡实、山药、
薏米、赤小豆、冬瓜、扁豆等。同
时，忌食肥甘厚腻、生湿助湿的食物，

“肥”指脂肪含量多、看上去过于油腻
的食物，如肥肉、动物内脏、油炸食
品等；“甘”指味甜的食物，如巧克
力、点心、奶茶、各种超加工饮料，
还有各式各样的甜羹、甜品等。

未病先防，切莫贪凉

“梅子金黄杏子肥，麦花雪白菜
花稀。”小满时节，昼长夜短，万物繁
茂，生长旺盛。人体的生理活动也处
于旺盛时期，消耗增大。中医认为，
五脏化五液，心在液为汗，汗出过多
则耗伤心津，易导致心火旺盛，从而
引发口舌生疮、小便短赤等症状。此
时应选择多种方式补水，例如适度多
吃黄瓜、樱桃等蔬菜水果，应季果蔬
富含维生素和矿物元素，不仅能补充
人体的水分，还可补充微量元素。

既然出汗过多对养心不利，小满
时节是否不宜运动？

“当然不是，平日还是要适当参
加运动。建议早起或太阳下山后运
动，运动不宜过于剧烈。可以选择散
步、慢跑、太极拳、八段锦等运动方
式，锻炼时间也不宜过长，每次30分
钟为宜，以微微出汗为度。”赵鲁卿
说，头为诸阳之会，运动后空调不要
对着头部和背部直吹，以免导致头
痛、肩颈不适等情况。运动过程中若
出现胸闷、心慌、头晕等症状，应及
时停止运动，防止发生低血糖或心脑
血管意外。

“ 小 满 时 节 雨 水 充 沛 ， 闷 热 潮
湿，湿邪与暑热结合，易诱发皮肤
病、风湿病、关节炎等。”赵鲁卿提
醒，此时要注意未病先防，从增强机
体的正气和预防热邪、湿邪两方面入
手，及时补充各种营养，同时尽量避
免久处潮湿的环境，防止病邪侵害，
使五脏六腑受损伤。

“小满时节气温显著升高，但早
晚仍较凉，尤其是降雨后气温下降更
明显，因此要注意及时增减衣服，以

防着凉感冒。穿衣时可选择透气性
好、浅色的衣服，这样既可防止吸热
过 多 ， 又 可 以 透 气 ， 避 免 湿 气 不
散。”赵鲁卿介绍，由于气温升高，
很多人早早地使用风扇、空调降温，
这样可能导致室内外温差过大，容易
损伤阳气。一般来说，室内温度不宜
过低，夏季室内外温差不宜太大，一
般不要超过 5 摄氏度。同时，不要对
着电扇、空调直吹，以防凉气侵入人
体，诱发疾病。室内应时常开窗通
风，保持室内空气畅通。

小满小满，，万物初盈万物初盈，，小得圆满小得圆满。。愿愿
你我不负这初夏良辰你我不负这初夏良辰，，在人生的麦田在人生的麦田
收获幸福与美满收获幸福与美满。。

香港电影《黄飞鸿之男儿当自强》
中有这么一个桥段，“会功夫的中医”黄
飞鸿和西医孙文一起为伤者做手术。
黄飞鸿用针灸麻醉，孙文开刀，中西合
璧，救治成功。之前拒绝过请中医的
外国人，也被黄飞鸿的医术、中医的
技术所折服。

这个电影工作者创造出来的“中西
医会诊”的场景，在现实中发生过。美
国医生胡美在他的回忆录——《中医
与西医》里就讲述过这样的故事。

1905 年 ， 胡 美 携 妻 带 子 来 到 长
沙，于第二年创办了湖南省第一所
西医医院——雅礼医院，即今天“北协
和、南湘雅”的湘雅医院的前身。

在行医过程中，胡美自然会和中
国同行发生联系，他也在细致、认真
地观察中医。在书中，胡美坦言，中
国医学和西方医学的相遇是不可避免
的，并对中医表达了发自内心的尊重。

这很难得。因为在当时，西医对中医是看不上的，是怀疑
的——几千年来，在没有解剖、没有对照实验的情况下，哪有什
么科学研究的证据？

“然而，如果西方的医生怀着理解与同情来中国生活一段
时间，那么他的看法就会逐步发生变化。”胡美在书中如此说
道，“在 （中国） 古代医学体系中，存在着某些未知的价值。
古老的诊断和治疗方法并非完全没有道理。”

在尝试理解中国的医学思想过程中，大量亲历的诊断病
例给了胡美很多启发。

有一次，一位官员梁先生病了。他儿子请了胡美和长沙
最有名的中医王医生，来为父亲诊断。“我和王医生的轿子同
时进入庭院。”胡美回忆说，他们一起被请进接待室，并排坐
在华丽的雕花黑檀木长椅上，准备开始一次“前所未有”的

“会诊”，或者说竞赛。
王医生先给患者做检查，遵循标准的“望闻问切”步

骤，观察患者的头部、舌苔、眼睑，附身细听患者的呼吸、
呻吟，询问患者病情——病多久了？第一次发病还是复发？
受过凉吗？发病前有没有家庭矛盾？最后是切脉。

轮到胡美了。“我按照西医检查昏迷患者的方法，感觉脉
搏，检查瞳孔、舌头、反射情况，使用听诊器和温度计。我甚至
把患者的袖子挽起，测量血压，高得可怕。”他在书中写道。

下诊断时，也是王医生先来。他先是提出了导致昏迷的
多种可能性，然后分析脉象，最后基于长期的经验和医学经
典的记载，确信患者得了严重的肾病。王医生随之问胡美是
否同意。

“我倾向于同意他的结论。”胡美接着又补充了一句，“我
将保留自己的诊断，直到精确的实验室工作完成。”

后来，化验结果肯定了王医生的诊断。对此，胡美评价
道：“王医生深得中医的真传，但是他从来没有见过尸体解
剖，也没有在实验室里做过化学实验或显微镜观察。但他的诊
断是以十分确定的方式给出。”

从梁家出来后，胡美邀请王医生去他们医院参观，还请
他定期去学校开展中医经典著作的讲座。王医生也做出了友
好的回应：“我们会成为好朋友。”

《中医与西医》这本书还有个副标题——一位美国医生在
华三十年。这 30 年差不多是胡美一生精力最充沛、思考最活
跃、工作最有成效的30年。他在中国办医行医，积极推行现代
医学教育的经历，从“他不懂医”，到“他赶走了瘟疫”，再到“城
市救星”“华佗再世”的风评转变，都充分印证了中国“道一风
同”的古训，即中医西医都在为患者的健康服务，方法虽不
同，但往往得到相同的效果。

对此，胡美在书中也有类似的论述：“真正无畏的人注定
会相遇，因为他们的灵魂是相近的，他们的勇敢和坚韧是相
似的。李时珍和施米德博格 （德国药理学家） 观察到的是相
似的物质，希波克拉底和扁鹊也有类似的精神，尽管他们生
活在不同的世界。内科学大师奥斯勒和张仲景都曾给他们的
学生留下不可磨灭的影响。”

看来，唯有开放的心态、包容的胸怀、平等的视角，才
能得到合乎理性的结论，才能赋予胡美这段中国经历以传世
价值，您说是吗？

本报北京电（张亚恒） 国家卫健委日前举行新闻发布会，介
绍护理工作有关情况。国家卫健委医政司副司长邢若齐介绍，截
至2023年底，中国注册护士总量达到563万人。

邢若齐在会上介绍，近年来，中国护士队伍建设取得了明显
成效。截至 2023年底，全国注册护士总量达到 563万人，每千人
口注册护士数达到4人，具有大专以上学历的护士超过80%。各地
结合实际不同程度地开展了老年、儿科、重症监护、传染病护理
等紧缺护理专业护士培训工作，护士队伍的整体素质显著提高。

邢若齐介绍，目前护理工作面临新的形势。随着社会经济发
展、民众健康素养的提升和健康理念的更新，民众希望得到高质
量、人性化、多元化的护理服务。同时，随着老龄化社会进程的
加快，大多数老年人存在多病共存情况，老年护理以及老年有关
慢性疾病护理的社会需求日益旺盛。此外，慢性病患者生存期不
断延长，对护理和康复的需求不断增加，医疗诊疗量快速增长，
住院服务量也在增加，临床护理工作的压力也日益加大。

“这些新情况、新变化，都要求护理工作更加主动对接人民群
众健康服务的需求，不断扩大服务的内涵和外延，持续提高服务
能力和水平。”邢若齐表示，下一步，国家卫健委将采取有力措
施，不断发展和壮大护士队伍。

中国注册护士达563万人

近日，在广西壮族自治区北海市合浦县廉州镇杨家山村蔬菜种植基地，农
民在采摘苦瓜。 林启波摄 （人民视觉）

日前，在安徽省合肥市肥西县山南镇金牛蚕桑农民专业合作社蚕室里，农户
对一龄小蚕进行扩座。 新华社记者 周 牧摄

日前，在安徽省合肥市肥西县山南镇金牛蚕桑农民专业合作社蚕室里，农户
对一龄小蚕进行扩座。 新华社记者 周 牧摄

临近小满，广西壮族自治区融水苗族自治县四荣乡小东江苗寨的梯田景色宜人。 龙林智摄 （人民视觉）临近小满，广西壮族自治区融水苗族自治县四荣乡小东江苗寨的梯田景色宜人。 龙林智摄 （人民视觉）
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““枇杷黄后杨梅紫枇杷黄后杨梅紫，，正是农家小满天正是农家小满天。”。”当初夏的风熏黄了枇杷当初夏的风熏黄了枇杷、、染紫了杨染紫了杨
梅梅，，小满就如期而至了小满就如期而至了。。公历每年公历每年55月月2121日前后日前后，，当太阳到达黄经当太阳到达黄经6060度时度时，，即为即为
小满小满。。今年今年55月月2020日是小满节气日是小满节气，，此时节此时节，，桑叶正肥桑叶正肥，，夏花含笑夏花含笑，，小麦等夏熟作小麦等夏熟作
物的籽粒灌浆渐趋饱满但尚未成熟物的籽粒灌浆渐趋饱满但尚未成熟，，天气逐渐由暖变热天气逐渐由暖变热，，热情洋溢的盛夏正向热情洋溢的盛夏正向
我们走来我们走来。。

麦已小熟麦已小熟，，天未大热天未大热。。小满小满，，一切刚刚好一切刚刚好。。


