
儒家学说的创始人孔子，提出了一个很有意
思的命题：仁者寿、智者寿。《孔子家语·五仪解》：

“哀公问于孔子曰：智者寿乎？仁者寿乎？孔子
曰：然。”

孔子认为，修德是长寿的根本。仁者寿是孔
子论养生的总纲。养生之道包括养身和养心两个
方面，身和心两方面都健康，才能延年益寿。从某
个角度看，养心比养身更重要，很多疾病都是由
心，也就是思想情绪方面引起的。我举个简单的
例子，我们平时身体小的磕伤、碰伤、刮伤，并不能
让我们整体消瘦，但有时候感情的挫折，能在短时
间内让人憔悴、消瘦，严重的会引起精神疾病。可
见，情志方面的因素，对于延年益寿是多么重要。
孔子主张，养生要从养德开始，养德的根本是仁慈
善良。要修身，发扬人的善性，清除心理的障碍，
取得心理平衡，只有这样才能长寿。

仁者之所以长寿，因为“仁者静”“仁者不
忧”。汉儒董仲舒在《春秋繁露·循天之道》里认
为：仁者之所以多寿，外无贪而内清静。

孔子把七情养生上升到道德的高度，认为
“君子坦荡荡，小人常戚戚。”一个有仁德的君子，
守着正理，不做一些非分之事，所以心胸宽广，豁
达开朗；无仁德的小人，则心存偏私，动辄考虑个人的私利，患得
患失，心中充满了局促和忧愁。孔子这句话，也道出了君子与小
人的不同点，说明君子襟怀坦白、心地光明、走得正、站得直、做得
对，没有那些无端的忧虑，这样，也就可以长寿了。德高寿长，也
是传统医学界的共识。《素问·上古天真论》里说：“所以能年皆度
百岁而动作不衰者，以其德全不危也。”意思是，那些圣人能够活
百岁依然动作敏捷，是因为道德高尚。唐代医药学家孙思邈在

《千金翼方》中专门做了《养性》篇，养性就是养生，认为养生的关
键不在于吃各种保健品，而在于修炼自己的德行。品德恶劣，服
金丹玉液也不能延年益寿。

现代医学的研究结果也证实，心理因素对机体的健康有明显
的影响，仁慈宽厚的人往往心胸豁达，性格开朗乐观，所以机体的
神经内分泌系统都处于最佳的调节水平，免疫功能也处于最佳状
态。心理不健康的人则神经内分泌功能失调，免疫功能下降，其
疾病的发病率明显偏高。孔子本身就是仁者寿的典范，他一生中
致力于追求“仁”，并且身体力行，所以在当时人均寿命偏低的情
况下活到73岁，说明孔老夫子提出的仁者寿的观点是非常科学
的。

智者寿的命题也非常有深意。仁者寿，是因为仁者心地善
良，心胸宽广，性格开朗。那么智者寿是因为什么呢？古人认为
智者寿，是因为“智者动”“智者不惑”。所谓智者动，是说智者每
天孜孜不倦地学习，以求日有所获，如潺潺流水不知止息，并且智
者善于运用其才智去治理社会。智者不惑，是说智者头脑清晰，
明于事理，不为物欲和淫乱所感。科学研究证明，人类的平均寿
命是随着脑的发育，即智力水平的提高而逐渐延长的。人的大脑
感受训练越少，衰老越快；而大脑的紧张工作开始得越早，持续的
时间越长，脑细胞的老化过程就越慢。有学者根据上海《自然科
学大事年表》所提供的848位已故科学家的材料，做出古今中外杰
出科学家的寿命曲线图，结果表明，杰出科学家的平均寿命比普
通人要高十几岁。孔子“发愤忘食，乐以忘忧，不知老之将至”的
话，不仅道出孔子的为人，也说明了用脑同长寿之间的关系，尽管
这种关系在当时并未做出多少科学的论证。

仁者寿，智者寿，对我们今天养生仍然具有指导意义：大德必
得其寿，即做人要有高尚的道德修养，乐观豁达，心胸坦荡，宽厚
待人，无忧无虑，长期处于此状态，必能长寿。社会上那些不讲文
明、自私自利、不讲道德之辈，整天财迷心窍，为非作歹，惶惶不可
终日，怎么可能神安意定、健康长寿？另外，把学习作为养性的重
要内容，勤于动手动脑，乐于助人，也能长寿。如清代曹庭栋在

《老老恒言》中主张的“学不因老而废”“心不可无所用”。即通过
不断地用心学习和思考问题，可以保持思续的清晰、敏捷，使身心
健康。既有仁心，又有大智，岂能不长寿？

（作者为河南中医药大学教授）
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养生堂

我小的时侯，村子里有一个
大药铺，周围几个村子的人们都
来这里看病。药铺屋顶的瓦缝里
长了许多像宝塔一样的植物，看
病的先生说是一种药材。那时候
很少见到新奇的花草，便央求大
人上房顶采几棵给我们看，味道
酸酸的，并不适宜吃。

前几年，我和亲戚到淮北的
相山游玩，竟在岩石的缝隙间又
一次和这种植物重逢，算起来已
有40年未见，“他乡遇故知”一样
亲切。亲戚家8岁的小女孩说它

叫“瓦上霜”，我认为这是一个有
诗意的名字。

这两年外出旅游，每逢看到
古旧建筑屋顶的瓦缝有“瓦上霜”
生长，我总能体会到一种厚重的
历史文化积淀。仔细欣赏“瓦上
霜”，株型虽小，却有一种穿越风
尘的从容，我对它产生了浓厚的
兴趣。

“瓦上霜”的学名叫瓦松，别
名有瓦塔、瓦花、向天草等，景天
科瓦松属两年生草本植物。第一
年只有莲花座叶片，也称为“昨叶

何草”，至第二年深秋才开出粉红
色穗状小花，亭亭如塔，花败结
子，整个植株旋即死亡。

瓦松在中国传统文化中多是
寄居高位的象征。三国时期曹魏
第二位皇帝曹叡修建洛阳宫阙时
特意下令：“朕亲征时曾见长安屋
顶‘瓦花’甚美，洛阳须仿此而
建。”瓦松在瓦片缝隙之间，无论
宫殿、庙宇抑或民房，屋顶多可瞥
见，实则洛阳亦有“瓦花”，何必一
定要远赴长安移栽而来？群臣皆
不明就里，唯有司马懿默然不

语。此后司马懿虽升任大将军，
屡御外寇，然越是功高，越是行事
低调。直至曹叡病逝之后，司马
一族方才显出虎狼之心。想必曹
叡的寓意司马懿猜到了，曹叡用
长安的“瓦花”来警示司马懿：若
你司马氏稍有二心，我就如移栽

“瓦花”来洛阳一般，调兵前来灭
你。

这个故事也从侧面说明了瓦
松易于移栽的特性。白居易说：

“离离原上草，一岁一枯荣”，瓦松
因为所能汲取的养分有限，不得

不分两年才能完成“枯荣”的经
历，它不畏烈日暴晒、不惧寒风肆
虐，坚持完成既定目标的顽强品
格，值得我们学习。

也正因为它所求甚少，在“高
处不胜寒”的屋顶挺立了无数个
世纪之后，逐渐成为多肉植物爱
好者的新宠。瓦松不仅具有观赏
价值，也能入药，性平味酸，有清
热解毒、止血、利湿消肿等功效，
主治鼻衄、疟疾、痔疮、烧伤等。

（作者供职于永城市永煤集
团总医院）

近代名医范文甫诊病处处
留心，常能从细枝末节中找出病
源。有一户人家，全家人均患皮
疹，其他医者用硫黄等治疗，病
情却更加严重。范文甫至其家，
见其水缸盖上放有许多晒制的
信石，问：“合家吃此水乎？”答
曰：“不差。”范文甫由此认定这
家人的病是信石之毒所致，唯有
防风可解，遂告诉这家人以单味
防风煎服，服药后，果然痊愈。
在这一医案中，这家人之前请的
医生因为没有认识到何为病源，
故而用药无效。范文甫由细微
之事中找出病源，可谓“至意深
心”矣。

范文甫曾治疗过一位林姓

男性。患者发热 9 天，口不能
言，目不能视，体不能动，四肢
俱冷，诸医均以为是阴寒证，拟
用热药。范文甫诊其脉，两手
皆无，也像阴证，之后用手按其
腹部，患者用手护之，皱眉呈苦
楚状。范文甫再诊两足趺阳脉
皆有力，所以判定其腹内有燥
屎。范文甫给患者开了重剂大
承气汤灌服，喝药后，患者排出
燥屎五六枚，神志转清，病转平
安。范文甫平日并不详求于
脉，独于危重症时握手及足，以
察生死。此患者两手无脉，若
不求之于足，何以救此重危之
症耶？

（杨吉生）

农
山

沁阳
沁阳历史悠久，古迹众多，是全国首批认定的“千年古县”，是历史文化名城。今焦作一带在晋朝时为河内郡，明清

时改称怀庆府，治所均在河内县（今沁阳市）。怀庆府所辖之河内、孟县、修武、武陟、温县、济源等均位于黄河与太行山
所形成的形似牛角的“牛角川”内。因这一地区古称“覃怀”，后又有“怀州”“怀庆”之称，故又称“怀川”。

《淮南子·修务训》载神农氏“尝百草之滋味，水泉之甘苦，令民知所避就，当此之时，一日而遇七十毒。”《搜神记》云：
“神农以赭鞭鞭百草，尽知其平毒寒温之性、臭味所主。”说的都是我们所熟知的神农尝百草的故事。那么，这位医药学
的先驱在沁阳的神农山又留下了哪些传说呢？

神农山位于沁阳市城区西北
23 公里的太行山麓。乾隆年间
编纂的《怀庆府志》，有“垅实自于
炎农”的记载。这里不仅是神农
氏尝百草、辨五谷、设坛祭祀的圣
地，也是道教创始人老子炼丹升
仙之所在。同时，韩愈、李商隐等
历代文人都曾在此留下传世佳
作。这座自然与人文兼具的山
峰，吸引着人们迫不及待地赶来，
追寻神农氏之踪，感受中医药文
化之美。

一进神农山，迎面而来的是
神农文化广场，正中间矗立着神
农氏的塑像，高 9.9 米，重 29 吨，
用纯铜打造。整个广场分三层，
寓意天、地、人三界；主坛有4个
登坛步道，寓意一年有四季；祭
坛周围有 12 块包括神农尝百草
和神农祭天等讲述神农氏生平
事迹的浮雕，寓意一年有 12 个
月；祭坛底层的环坛路共 24 圈，
寓意24个节气；每圈由365块青
石铺成，寓意一年有365天。

在神农文化广场北面，是专
门供奉炎帝神农氏的炎帝祠。
炎帝神农氏辨五谷，制耒耜，创
农耕，解决了民以食为天的大
事，被人们千古传诵。 在云阳河的拐弯处，有一块特别

的石头，当地人称“合婚石”，是根据伏
羲和女娲的传说而命名的。相传上古
时期，天地之间只剩伏羲、女娲兄妹二
人。为了繁衍后代，伏羲提出和女娲
成亲，女娲不同意，但仔细想想，也没
有更好的办法，只好说“成亲可以，但
必须上合天意，下顺地理”。于是二人
在东西山头各点燃两堆山火，两股青
烟，袅袅升起，在云阳河谷上方互相缠
绕，直冲云霄。天意已明，女娲又提出

从山顶往山下滚石头，若滚下的石头
能结合在一起，就算下顺地理。他们
把两块大石从山上推下，结果石头在
河底相撞，牢牢地合在一起。于是，伏
羲、女娲就此结为夫妻。为了纪念此
事，人们就把他们滚下山谷的那块巨
石称为“合婚石”。这块石头至今仍保
存在云阳河谷底，中间有一道青纹，一
边是龙纹，一边是蛇纹，分别代表伏羲
和女娲。如今，很多情侣来到这里，祈
福能够永远相爱。

再往前走，展现在面前的是始祖
峰，因伏羲而命名。始祖峰平地而
起，巍然屹立，展现了一种阳刚之
美。无独有偶，在威武挺拔的始祖峰
旁边有一个阴柔秀美的女娲洞相依
相伴。洞体为蛇形，从外到里，越来
越细，蜿蜒入山，深不可测。始祖峰
和女娲洞，一阳一阴，相映成趣，象征
着人类的生命之源，代表了人们的美
好祝愿，当地一些多年不孕不育的男
女常来这里求子祈福。

合婚石与始祖峰

神

从始祖峰到一天门之间有一条
长约1.5公里的峡谷，名叫桃花溪，又
名西贝涧。据介绍，每逢阳春三月，
满溪桃花盛开，形成一幅天然的长轴
画卷。而阴雨季节，桃花溪流水滴
瀑，雾气茫茫，登山之行犹入仙境。
唐朝文学家韩愈当年经此，就被这里
的风光所吸引，挥毫赋诗《题西贝涧》
一首，诗中写到“千峰万壑不可数，异
草幽花几曾见。幽泉间复逗石侧，喷
珠漱玉相交喧”，对桃花溪的风光做
了精彩的描写。太行山虽属干旱地
区，但由于神农山地处太行山南沿，
在华北平原与黄土高原过渡地段，山
高林密，地形复杂，既阻挡西北寒流
的侵袭，又截留了东南沿海暖湿气
流，形成独特的小气候，降雨量较平

原偏多，四季分明，潺潺流水，终年不
竭。这样的气候，非常有利于动植物
繁衍生息。这里动物种类繁多，有陆
栖脊椎动物260多种，其中数量最多
的是国家二类珍稀野生保护动物太
行猕猴。

相传炎帝神农氏曾身患重病，他
带领文武百官和家眷，跋山涉水，广
走民间，寻求良方。神农氏一行来至
怀川时，当看到绿叶如盖、花团锦簇
的美好景色和秀丽奇绝的灵山（今之
神农山）风光时，大发感叹：“真乃神
仙福地，药山矣！”遂在此辨五谷尝百
草，登坛祭天，终得四样草根花蕊和
水服之，不日痊愈。又令山、地、牛、
菊四官护值，因人而得名“山药、地
黄、牛膝、菊花”，后来就成了著名的

“四大怀药”。显然这只是个美丽的
传说。不过，在沁阳神农坛景区的老
君洼一带，至今还保留有“山药沟”

“地黄坡”“牛膝川”“菊花坡”等古地
名。

在神农山，有不少与炎帝神农
氏密切相关的自然地名及源远流长
的民间传说。如神农山自山西高平
南出太行，向怀川拓展时走过的长
约 12 公里的神农故道，神农氏在神
农山尝百草辨五谷的百草坡、五谷
畦，还有鐝头沟、碓臼沟、磨盘岭
等。尤其在号称“中天玉柱”的神农
峰顶上，由南而北排列的神农殿、虚
皇殿、太极池、八卦坑、神农坛、拜月
坛和玄坛，每一处都有与神农氏相
关的动人传说。

四大怀药的传说 神农山中的野菊花

相传太上老君曾在神农山
紫金顶筑炉炼丹。峰顶常年紫
气环绕，金光流溢，与南顶武当
山并誉海内外。紫金顶上还有
一个长、宽、深约1米的石坑，相
传是伏羲氏卧听风声、悟画八卦
之处，故名“八卦坑”。

在紫金顶最高、最宽处，便
是气势恢宏的神农祭天坛，东西
宽 30 米，南北深 22 米，呈椭圆
形。神农祭天的主要内容与农
业和人民生活密切相关。一是
谢祭上天赐予他智慧，使他教民
树艺五谷，制麻为衣，人民衣食
有源，从此农业兴起；又使他辨
认出百草性味，疗民疾苦，从此
减少病痛和死亡。二是祈祷上
苍，风调雨顺，保佑天下五谷丰
登，六畜兴旺，渔猎多获，人民丰
衣足食。三是恳望天神禳除民
间灾祸，赶走狂风暴雨、大旱、山
崩、地震、瘟疫之魔。据《怀庆府
志》载：“择爽之地建社稷坛，均
北向，岁以春秋仲月上戌日为民
祈报。”多位考古专家、建筑专家
来到神农山实地考察，他们认
为，神农坛的建造历史要早于北
京天坛，可以称为“中华第一
坛”，炎帝神农氏创造华夏文明
的发祥地。

先祖神农氏遍尝百草的地方
叫神农谷，到处都弥漫着中草药的
气息。人们说：神农谷里走一遭，
百病不治自己消。神农山植被覆
盖率高达 90%以上，被称作“天然氧
吧”。

神农谷峰峦叠嶂，沟谷纵横，

植被茂密，有许多古老树种，如侧
柏、黄栌、鹅耳栎、领椿树等，树龄
均在数百年至一千年以上。也有
很多稀有树种，如我国特有的山柏
树、华北特有的马荆刺，本地特有
的太行榆、太行花等。

神农谷里的中草药有 800 种之

多，如柴胡、山参、鸡头参、土蓝、连
翘、金银花，在途中均可看见。据
说由于草药品种多、药效好，所以
药王孙思邈、药仙刘自然都曾在这
里采过药。

（河南省中医管理局供
稿）

神农谷地百草丰

范文甫精细辨证

追寻神农之踪

神农坛怀古

40年后遇“故知”
□高亚丽
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