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■读名著 品中医

《三国演义》第八回“王司徒巧使连环
计，董太师大闹凤仪亭”中写道：“红牙催拍
燕飞忙，一片行云到画堂。眉黛促成游子
恨，脸容初断故人肠。榆钱不买千金笑，柳
带何须百宝妆。舞罢隔帘偷目送，不知谁
是楚襄王。”这里的榆钱即药食两用食物榆
钱。

榆钱为榆科植物榆树的花。每到春天，
榆树上一簇簇、一串串的榆钱花有的像小
鸟，有的像谷穗，形态各异，随风摆动。“风吹
榆钱落如雨，轻如蝶翅，小于钱样”，是对榆
钱花真实形象的写照。中医认为，榆钱性
甘、微辛，味平，归肺、脾、心经，具有健脾安
神、清热泻火、止咳化痰、利湿消肿之功效，适
用于失眠、食欲不振、带下、小便不利、水肿、小儿消瘦、烫伤、烧
伤、疮癣等。《名医别录》记载：“主小儿痫，小便不利，伤热。”营
养分析表明，榆钱具有较高的营养价值，每100克榆钱含水分82
克、蛋白质3.8克、钙280毫克、磷100毫克、铁22毫克、胡萝卜素
0.75毫克、维生素B10.5毫克、维生素B20.1毫克、烟酸1.4毫克、维
生素C9毫克。

榆叶为榆科植物榆树的叶。中医认为，榆叶味甘，性平，归
脾、胃经，具有清热利尿、安神、祛痰止咳之功效，适用于水肿、
小便不利、石淋、尿浊、失眠、暑热困闷、痰多咳嗽、酒渣鼻等。

《食疗本草》记载：“利小便，主石淋。”《本草纲目拾遗》记载：“嫩
叶作羹食之，消水肿。”《本草纲目》记载：“煎汁洗酒渣鼻；同酸
枣仁等分蜜丸，日服，治胆热虚劳不眠。”

榆白皮为榆科植物榆树树皮或根皮的韧皮部。中医认为，
榆白皮性寒，味甘，归胃、大小肠经，具有利水通淋、消肿解毒之
功效，适用于小便不通、淋浊、水肿、痈疽发背、丹毒、疥癣等。

《神农本草经》记载：“主大小便不通，利水道，除邪气。”《名医别
录》记载：“主肠胃邪热气，消肿，疗小儿头疮痂疕。”《药性论》记
载：“主利五淋，治不眠，疗齁。焙杵为末，每日朝夜用水五合，
末二钱，煎如胶服。”

榆荚又名榆荚仁，为榆科植物榆树的果实或种子，4~6 月
果实成熟时采收，除去果翅，晒干。中医认为，榆荚性寒，味
甘、酸，归脾、肾经，具有清热、杀虫之功效，适用于妇女白带、
小儿疳热羸瘦。《本草纲目拾遗》记载：“主妇人带下，和牛肉
作羹食之。”《医林纂要》记载：“补肺，止渴，敛心神，杀虫
匿。”

榆仁酱又名榆酱，为由榆荚和面粉等制成的酱。《本草纲
目》记载：“性温，味辛，无毒。”《食疗本草》记载：“能助肺气，杀
诸虫，下气，令人能食。又心腹间恶气，内消之，陈者尤良。又
涂诸疮癣妙。又卒患冷气心痛，食之瘥，并主小儿痫，小便不
利。”

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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征 稿
您可以发表自己的看法，说说您与中医药的那

些事，或者写一写身边的中医药故事，推荐您喜爱
的中医药书籍。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》
《中医学说》《杏林撷萃》等栏目期待您来稿！

联系电话：（0371）85966391
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com

洛阳市中医药学校是国家中医药管

理局确定的河南省唯一具有中等中医专

业招生资格学校，为省级重点中专。该校
2019年面向全省招收中医专业学生 700
名，学制3年。

国中医药办人教发〔2016〕13 号：“经
备案后招收的中等职业学校中医类专业
学生所取得的学历，可作为参加中医医师
资格考试和乡村全科执业助理医师资格
考试的学历依据。”此类毕业生可参加应

届对口高考，继续深造。学生在学校学习

期间全部免交学费，贫困县学生和家庭困

难学生可享受每年2000元助学金，建档立

卡贫困家庭学生还可享受每年 3000元生

活补助（国家“雨露计划”补助）。

报名条件：年龄 15周岁以上，初高中

以上学历及中医爱好者。

报名时间：2019 年 4 月 20 日~9 月 30
日

学校地址：洛阳市嵩县城关镇北园

联系电话：15136391899杜老师

13838823726冉老师

13783181393刘老师

13938866519杨老师

河南唯一具有中等中医专业招生资格的学校

洛阳市中医药学校中医专业招生

广告

■中医典故

扁鹊学成之后，开始四处行医，并在
实践中逐渐摸索出了一套有效的诊断方
法，形成了一套比较完整的科学诊断体
系。这就是后来中医总结的四诊法，当
时被扁鹊称为望色、听声、问病情和切
脉。

扁鹊是一位精于望色的医生，《扁鹊见
蔡桓公》中就有记载。

扁鹊见蔡桓公，立有间。扁鹊曰：“君
有疾在腠理，不治将恐深。”桓侯曰：“寡人
无疾。”扁鹊出，桓侯曰：“医之好治不病以
为功！”居十日，扁鹊复见，曰：“君之病在肌
肤，不治将益深。”桓侯不应。扁鹊出，桓侯
又不悦。居十日，扁鹊复见，曰：“君之病在
肠胃，不治将益深。”桓侯又不应。扁鹊出，

桓侯又不悦。居十日，扁鹊望桓侯而还
走。桓侯故使人问之，扁鹊曰：“疾在腠理，
烫熨之所及也；在肌肤，针石之所及也；在
肠胃，火齐之所及也；在骨髓，司命之所属，
无奈何也。今在骨髓，臣是以无请也。”居
五日，桓侯体痛，使人索扁鹊，已逃秦矣。
桓侯遂死。

除了望诊，扁鹊的切脉诊断也具有相
当高的水平。司马迁认为，扁鹊是最早把
切脉诊断应用于临床的医生。

有一次，手握晋国重权的赵简子突然
昏倒，连续 5 天不省人事。众人非常害
怕，就把扁鹊找来。这一回，扁鹊用切脉
的方法，很快就诊断完了。他告诉众人不
用大惊小怪，赵简子的脉搏很正常，不出3

天就能醒来。果然，两天半后，赵简子就
醒了。

实际上，在扁鹊之前，中医已经通过切
脉来了解病情。当时通行的是三部九候诊
法，就是在诊病时顺着血脉按切全身包括
头颈部、上肢、下肢及躯体的脉，非常麻
烦。扁鹊发明了独取寸口法。

望诊和切脉是四诊法中最有技术含
量的方法，扁鹊运用得极为纯熟。当然，
扁鹊也经常综合运用四诊法来治病救
人。

有一次，扁鹊路过虢国，恰好遇到虢国
太子猝死。他先了解太子的状况，根据经
验判断太子可能是患了“尸厥症”，由于阴
阳脉失调导致全身脉象紊乱，故看上去好

像已经死亡。他又通过试太子的下身是
否有温度，听其耳朵是否有声响，看其鼻
孔是否有扩张，综合运用观颜色、听声息、
问症状、切脉搏等手法，做出了太子依然
活着的判断。然后，扁鹊在全面了解、综
合分析的基础上对症下药，太子果然“起
死回生”了。

救治虢国太子的例子，全面展示了
四诊法的功效和扁鹊的高超医术。扁鹊
之后，中医确立了“望、闻、问、切”四诊
法。扁鹊作为我国历史上最早应用脉诊
判断疾病的医生，其开创之功永远被人
铭记。

（作者供职于河南中医药大学第三附
属医院）

扁鹊发明四诊法
□王光安

经查实，朱庚彪未经医师注册
从事医疗执业活动的行为，违反了

《中华人民共和国执业医师法》第
十四条第二款未经医师注册取得
执业证书，不得从事医师执业获得
的规定。依据《中华人民共和国执
业医师法》第三十七条规定，参照

《河南省卫生计生行政处罚裁量标
准及适用规则等相关制度》的相关
规范，本委于2019年5月5日，拟给
予你警告，责令暂停9个月执业活
动的行动处罚。

《行政处罚事先告知书》（郑二

卫医告〔2019〕006 号）无法直接送
达，现本委依法向你公告《行政处
罚事先告知书》，限你在 2019 年 5
月8日前到郑州市嵩山南路3号郑
州市卫生计生监督所监督二科进
行陈述和申辩，逾期视为放弃陈述
和申辩。

你有要求举行听证的权利，如
你要求听证，应当在收到本通知 3
日内提出申请，逾期视为放弃听
证。

郑州市二七区卫生健康委员会
2019年5月5日

《行政处罚事先告知书》
公告

朱庚彪（身份证号：411122197806080031）

河南健康管理师培训中心
给您更多精彩内容

扫码关注

健康管理师火热报名进行中……
健康管理师河南培训中心——郑州市元康职业培训学校

郑州市元康职业培训学校是河南省率先进行健康管理师培训的专
业学校，前身是1993年郑州市教委批准成立的郑州市营养学校，权威
的师资团队由国内高校、医院、疾控中心、健康管理行业资深专家组成，
拥有完善的培训体系。

健康管理师是慢性病防控、医疗改革“三师共管”（即专科医生、全
科医生、健康管理师）中不可或缺的核心部分。

健康管理师职业资格证书由国家卫生健康委员会颁发，是从事健
康管理、健康促进等相关工作人员技术水平的证明。

从2018年开始，已经有4批（次）2000多名学员参加郑州市元康职
业培训学校举办的健康管理师培训班。他们分别于2018年4月、6月、9
月和11月参加国家卫生健康委员会组织的卫生行业职业资格鉴定统
一考试，大部分学员能顺利通过考试。

报名对象：医院、疾控中心、体检中
心、社区卫生服务中心、慢性病中心医护
人员，全科医生，大中小学校医等。

学习形式：网络学习+集中面授。
报名时间：即时报名，循环学习，早

考试，早拿到证书。
学校地址：郑州市中原区嵩山路222

号天龙大厦
联系电话：（0371）67956112

13613804918张老师
13849196168史校长
15936216203曲老师

广告

养生之道，莫先于食。人离不
开一日三餐，而一日三餐又与人的
健康息息相关。吃饭就是养生，吃
好饭就是养生有道的标志。正所谓

“饮食有节，可度百岁；饮食自倍，脾
胃乃伤”。

合理饮食很重要
不可暴饮暴食 生命早期过度

进食，会促进早发育、早成熟；长大
后过度进食，会增加许多疾病的发
生，如心血管疾病、脂肪肝、肝硬化
等，从而危害健康，缩短寿命。

不可空腹 饮食有节，贵在适
度。因此，无论是饱食还是空腹都
是不好的。

不吃早餐危害多
饮食养生初起于晨，早餐在饮

食中极为重要。因为早餐是睡醒后
的第一餐。经过一夜的睡眠，人体

从尿、皮肤、呼吸中消耗了大量的水
分和营养，且经过一晚上的消化，前
一天所吃的晚饭已经消耗殆尽，这
时体内的血糖指数较低，需要通过
吃早餐来补充能量，否则体内葡萄
糖的缺失会导致脑细胞活力不足，
使人出现身体疲倦、精神难以集中、
记忆力下降和反应迟钝的症状。

不吃早餐会影响血糖 一夜的
睡眠休息使人体内的营养消耗殆
尽，此时血糖浓度已经处于偏低状
态；若不吃早餐，血糖浓度会继续下
降，使我们出现面色苍白、四肢无
力、精神颓废的现象，有时还会出现
低血糖休克。

不吃早餐会影响记忆力 大脑
的能量来源于葡萄糖成分，这种芪
糖只能聚集在肝脏和肾脏中，而且
只能储存 8 小时。若不吃早餐，会

使大脑出现能量不足，而引起记忆
力衰退。

不吃早餐还易造成胃炎、胃溃
疡等慢性病。

不吃早餐会诱发胆结石 人在
早晨空腹时，体内胆汁中胆固醇的
饱和度较高，吃早餐有利于胆囊中
胆汁的排出。

现代社会生活节奏快，就连吃
饭都要快，大多数食物在很大颗
粒的状态下就进入胃中。快速的
吃饭习惯，使身体分泌消化酶的
速度赶不上食物的供应。吃得太
快会加重胃肠负担，使食物的吸
收比例愈来愈低。从健康的角度
考虑，吃饭应细嚼慢咽，让体内的
消化酶充分分泌，让身体充分吸
收食物的营养，以保证我们的身
体健康。

从日常生活中体验养生从日常生活中体验养生
□□胡本先胡本先

■养生堂

随着生活水平的提高，越来

越多的人开始注重养生。养生要

从日常生活做起；良好的生活习

惯是养生的基础。应从以下几点

做起。

养生应从起居开始，良好的起
居 习 惯 是 健 康 的 源 头 。《黄 帝 内
经》记载：“春三月，早睡早起，广
步于庭。”起居之重，古已有之。
春天应早睡早起，多到室外活动，
这样可使人精力充沛、减少困倦，
还可增强心肺功能和机体的免疫
功能。久卧最易伤气，春眠太久，
不但会造成新陈代谢功能下降，
致气血运行不畅，身体亏损虚弱，
筋脉僵硬不舒，还容易加快脑血
栓的形成。

早睡是指晚上 10 时入睡，这是
人的最佳休息时间。肝经有疏利三
焦、通调水道的作用，及时休息才能
使血回流滋养肝，否则不利于肝脏
排毒。

早睡养阴，早起养阳。最好5~7
时起床，此时气血流注于大肠，起床
活动有利于人体阳气的生发和代谢
废物排泄。人体有固定的生理周期

和规律。比如大脑，经过一个晚上的休息，
会在固定时间恢复运动，若打乱作息，使大
脑生物钟紊乱，便会出现睡醒后精神疲乏，
全身倦怠。

午时（11~13时）气血流注于心经，此时应
适当休息，否则心经气血充盈，会造成血脉运
行紊乱，血不归经。不要食后即睡，不然会影
响胃肠消化。午睡时间也不宜过长，最好控
制在30分钟以内，午睡时间过长会影响生物
钟和晚上的睡眠。

睡眠时间虽然重要，但睡觉的环境及睡
姿也不可忽视。中午，很多学生和上班族
会坐着或趴在桌子上睡觉，这看似简单，危
害却极大。坐着或趴在桌子上睡觉会减少
头部供血，人睡醒后出现大脑缺血、缺氧症
状；若用手当枕头会使眼球受压，久而久之
容易诱发眼病。趴在桌子上睡觉会压迫胸
部，影响血液循环和神经传导。最理想的
午睡姿势是平卧或侧卧，最好是头高脚
低。除此之外，午睡时还要注意：天气再
热，也要在腹部盖上毛巾被或薄被子，不要
在有过堂风或风口处午睡，以防凉气乘虚
而入。
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吃好饭是养生有道的重要标志

《备急千金要方》记载：“性既自
善，内外百病，自然不生，祸乱灾害，
亦无由作，此养性之大经也。”“治未
病”当中也渗透着养性的道理，比如
我们养成了好的习性，那么身体气
血平和，百病自然不生，这就是“治
未病”的道理。而养性重要的一点
就是养心，一个人的精神状态非常
重要，这种状态是从早晨就开始的，
以什么样的心态迎接新的一天，非
常关键。

精神状态，俗称情绪。所谓情
绪，就是人思想感情的流露，是大脑

皮层兴奋、抑制过程中所处的一种
状态。中医习惯把这种精神因素分
为“七情”，即“喜、怒、忧、思、悲、恐、
惊”。《黄帝内经》记载：“怒伤肝，喜
伤心，思伤脾，忧伤肺，恐伤肾。”“七
情”不可为过，过激就会损伤脏器，
有害于身体。情绪波动，喜怒无常，
心情忧郁，感情脆弱，都对健康不
利。

不良的情绪，不良的精神刺
激，可使神经系统功能紊乱，指挥
失灵，造成其他器官机能调节发生
障碍，导致一系列病患。许多疾

病，如精神病、高血压病、冠心病、
脑血管疾病、胃及十二指肠溃疡
等，都与精神因素有关；疑虑、恐
惧、悲伤、愤怒等坏的情绪更易诱
发疾病。

不好的情绪，可以致病；而乐
观的情绪，却可以治病。世界上许
多长寿者都是在乐观的情绪中度
过一生的。尤其是老年人，人到老
年难免患病，要有正确的心态，“既
来之，则安之”，精心医治调养，保
持乐观宁静的心情，这样有利于身
心健康。

养生也贵在养性

“广步于庭”就是讲顺应自然，
动以养形。走路不仅是人体的基
本活动方式，还是一种锻炼身体、
延年益寿的最佳途径。走路可锻
炼肺部功能。尤其是老年人，步行
可提高血液循环、吸氧能力，改善
身体缺氧状况，对改善肺功能非常
有效。步行可以促进下肢和腹部
肌肉有节律的舒缩，双臂的摆动也
有助于增加肺的通气量，使肺功能
加强。步行的优点是人在任何时

间、地点都可以进行，而且动作缓
慢、柔和，不易受伤，因此，特别适
合年老体弱、身体肥胖和患有慢性
病的人。

除步行外，“背部撞墙法”也是
一种对身体极为有益的小运动。人
体背部的脊柱及脊柱的两侧，分布
着丰富的脊神经和许多重要穴位，
与四肢、内脏器官有广泛的联系。
背部撞墙能够刺激背部组织与穴
位，通过神经系统和经络的传导，促

进局部乃至全身的血液循环，增强
内分泌与消化功能，提高机体的免
疫力和抗病能力，从而达到养生的
目的。

养生的方法多种多样，但是每
个人的体质不同，每种养生方法适
合的人群也不同。要根据自己的具
体情况去寻找适合自己的养生方
法，从而达到健康长寿的目的。

（作者供职于陕西省岚皋县中
医医院）

运动是养生的重要途径
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