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春月歌
尝闻避风如避箭，春风多厉须防患c

况因阳发毛孔开，风才一入成瘫痪c

蹩，南寨碱秀

春天到J，，脱下厚重的冬衣、靴

子，身子顿觉轻快了不少沐浴在

温暖的阳光下．望着满目的青翠生

机，人的心情也随之放飞，一切都是

美好的

但在这温柔中也暗藏着冷箭．

就是古人说的“风邪” 巾医认为，

春季主风，风善行而数变．闽而易使

人中风邪而生疾．从气象学上来

说．春天冷空气逐渐减弱．暖流北

上，冷暖空气来往争锋，形成了春季

多风的现象：早年间环保做的不

好，绿色植被少．一到春天．华北平

原都会m现沙尘暴天气．老人家“春

季多风沙”的概念多少年都难以磨

灭 当然，这些只是人易中风邪的

外部客观原因．从人本身来说，春节

容易中风邪的原因，就是真德秀所

说的“况因阳发毛孔开”

真德秀并不是个医生，严格说

来，在传统保健养生界也没有什么

名头 不过．在丈史界的名气却很

大他足福建浦城人，始字实犬．后

更字景元，再更字希元，号西山 原

姓慎．冈避南宋孝宗讳改姓真是南

宋末期著名的理学家，与魏了翁(魏

鹤山)齐名，著有《真西LJJ文集》传

世，创”西山真氏学派”，被后人称

为继朱熹之后的理学正宗传人。然

而，他的四时养生歌(春月歌、夏月

歌、秋月歌和冬月歌)却在民问广为

流传，后世许多养生专著都有收录：

可见其得到了医学家们的认可，

人的皮肤腠理随着天气的变化

而缩张。冬天皮肤腠理密闭，毛孔闭

合．以防皮肤散温过快；立春以后．随

着阳气的升发．人的皮肤腠理也逐渐

松放，毛孑L张开．以适应逐渐变暖的

天气。但春季又是冷暖空气交流的季

节，时常有大大小小的冷锋南下 冷

空气到来，风邪就容易透过松放的腠

理进入人体，因而民间有“春寒料峭”

慰

“春风入骨”之说养生学E说“春捂

秋冻”，这“春捂”最主要的意义就是

在春犬皮肤腠理松放时防风邪伤人

任皮肤腠理松放时注意避风，

应：‘j成为人们基本的保健常识之

一 在日常生活中，运动、饮食等也

会使人毛孔开放《陶真人卫’卜歌》

说：“尝闻避风如避箭．坐卧须当预

防患，况凶食后毫孔开，风才一入成

瘫痪。”强调的是吃饭后皮肤腠理松

放，应当注意避胍．

这里说的瘫痪并不是人们现在

认识的“中风瘫痪”，而是南于风邪

入骨造成的“痹证” 《黄帝内经素

问·痹沦》：“风寒湿_i气杂至，合而

为痹也二其风气胜者为行痹二”风痹

游行全身上下．随其虚邪与血气相

搏．聚于关节．导致筋脉弛纵，走注

疼痛，行动罔难，是许多老年人丧失

生活自理能力的原因之一一老人养

生，对此不可不防+厦
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