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■养生堂

■读名著 品中医

《三国演义》第八十九回“武乡侯四番
用计，南蛮王五次遭擒”中写道：入山谷小
径，行二十余里，但见长松大柏，茂竹奇花，
环绕一庄；篱落之中，有数间茅屋，闻得馨
香扑鼻。隐者于庵中进柏子茶、松花菜，以
待孔明。这里的柏子茶即以中药柏子仁制
作的茶。

柏子仁，又名柏仁，为柏科常绿乔木
侧柏的干燥成熟种仁，以种仁颗粒饱满，
黄白色，油性大而不泛油，无皮壳杂质者
为佳。中医认为，柏子仁性平，味甘，入
心、肾、大肠经，具有养心安神、润肠通便
之功效，适用于血不养心所致的惊悸怔
忡、虚烦失眠，阴虚血少所致的大便燥结
等。中医临床使用柏子仁历史悠久，经验
丰富。在《神农本草经》中，柏子仁就被列
为“上品”药材，言其“主惊悸，安五脏，益
气，祛湿痹，久服令人润泽，美色，耳目聪
明，不饥不老，轻身延年”。《本草纲目》言
其“性平而不寒不燥，味甘而补，辛而能
润，其气清香，能透心肾，益脾胃，盖上品
药也，宜乎滋养之剂用之”。《药品化义》言
其“香气透心，体润滋血，主治心神虚怯，
惊悸怔忡，颜色憔悴，肌肤燥痒，皆养心血
之功也”。

侧柏叶为柏科常绿乔木侧柏的嫩枝及
叶。中医认为，侧柏叶性微寒，味苦、涩，入
肺、肝、大肠经，具有凉血止血、祛痰止咳之
功效。侧柏叶性凉味涩，既能凉血止血，又
能收敛止血，故常用于各种出血病症，为中
医临床常用的凉血止血药。除此之外，侧柏叶的防老抗衰作用
亦为历代医家推崇。《名医别录》言其“轻身益气，令人耐寒暑，
祛湿痹，止饥”。《本草纲目》记载：“毛女者，秦时宫人，关东贼
至，惊走入山，饥无所食，有一老翁教吃松柏叶，初时苦涩，久乃
相宜，遂不复饥，冬不寒，夏不热，至汉成帝时，猎成至终南山见
一人，无衣服，身生黑毛，跳坑跃涧如飞，乃密围获之，去秦时二
百余载矣。”由此可知，用侧柏叶煮粥，既可强身健体，又可防老
抗衰。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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《黄帝内经》是现存祖国医学
文献中最早的医学著作，是祖国
医学的思想源泉，是中医学理论
的基础。而“天人合一”的思想对
中医学的理论形成，产生了深刻
的影响。这一理论不但贯穿于临
床，同时也指导着养生，提示人们
在生活中处处适应自然界的变
化，如此才能安然生息。其中，重
要的核心内容之一是顺时养生。

《黄帝内经》里说：“故智者之
养生也，必顺四时而适寒暑。”所
谓四时养生，是指按照一年四季
气候阴阳变化的规律和特点进行
调养，从而达到养生和延年益寿
的目的。《素问·四气调神大论》
云：“夫四时阴阳者，万物之根本
也。所以圣人春夏养阳，秋冬养
阴，以从其根，故与万物沉浮于生

长之门。逆其根，则伐其本，坏其
真矣。”四时阴阳是万物之根本，
是自然界万物生长变化的规律，
是《黄 帝 内 经》养 生 的 重 要 原
则。同时也指出四时养生的基
本 原 则 为“ 春 夏 养 阳 ，秋 冬 养
阴”。

四时阴阳的变化是万物春生、
夏长、秋收、冬藏的根本。春、夏、
秋、冬四时气候的更迭、寒热温
凉、昼夜晨昏的变化，都会直接影
响人的生命活动。欲得安康，必
须根据自然界周期性的四季变化
作出相应的调节。

春季是万物开始发育生长的
时节。要配合自然界的生发之
气，晚睡早起，起来后松缓衣带、
广步于庭，舒展形体，在庭院或公
园中信步慢行，使思想意识充满

生机，以利于春阳的生发，不可久
坐不动，久视不移，久睡不起；不
宜运动过度，过多劳累，以免阳气
生发太过而产生病理变化。

夏季是万物茂盛的时节。此
时阳气隆盛，万物开花结果，要晚
睡早起，在精神上戒急躁发怒，保
持平和的心态，不要随便发脾
气，虽然赤日炎炎，但也应顺应
夏季之势，尽可能多进行户外运
动，使机体气机宣畅，通泄自如，
阳气更加旺盛，但不可太过。由
于暑热可使人汗泄太过，令人头
昏胸闷、心悸口渴、恶心，甚至昏
迷，故安排劳动或体育锻炼时，要
避开烈日炎炎之时，并注意加强
防护。

秋季是万物成熟的时节。天
气转凉，阳气开始收敛，人要早睡

早起，收敛神气，尽量使自己的心
智安宁。宜适当运动，但不可过
量，以防出汗过多，阳气耗损；运
动时宜选择轻松平缓、活动量不
大的项目，避免体内的阳气发
散。

冬季是万物生机潜藏的时
节。此时为闭藏之季，万物处于
秘藏，人宜晚睡早起，不能过分张
扬发散，要注意保暖，不要使阳气
受损。因为冬季夜愈深则寒气愈
重，早睡可以使人体阳气免受阴
寒的侵扰；待日出再起床，就能避
开夜里的寒气，以自然界的阳气
助长机体的阳气，这是人们防寒
保暖的基本措施，但即便是取暖，
也应注意不要让腠理过分开泄，
以免潜藏的阳气外散。另外，在
冬季，人的肌肉和韧带弹性有所

收缩，因而易造成肌肉、韧带及关
节的损伤，这是运动时需要注意
的事项。

随着社会的快速发展、生活
节奏的加快，《黄帝内经》中的四
时养生作为中医传统养生学的重
要组成部分，对调整人的心态，延
缓人的衰老，提高人的寿命，发挥
着不可替代的作用。人类作为自
然界的一部分，不可能脱离客观
自然条件而生存，要依据自然环
境、顺应四时的变化，采取相应的
养生方法而调摄人体，以达到阴
阳平衡、脏腑协调、气血充盛、经
络通达、情志舒畅、延年益寿的目
的。这对预防疾病、保持健康，具
有重要的指导意义。

（作者供职于陕西省岚皋县
中医医院）

周日上午天气很热，在家里不吹空调，几
乎待不下去，不如去河堤边逛逛，在植被茂密
的地方会凉快一些。临出门前，我特意找了
一个袋子，想和丈夫顺便薅些马齿苋。

马齿苋是学名，它有许多别称，其中“晒
不死”的名字据说是这样来的。

在远古时期，天上有 10 个太阳，晒得草
木、庄稼枯焦。后羿为了救百姓，决定把太阳
射下来。他连发6箭，射落了6个太阳。等他
准备射第7个太阳时，这个太阳很聪明，想偷
偷躲起来。太阳请求马齿苋帮忙，善良的马
齿苋答应了，太阳便躲在马齿苋丛里。这时，
后羿又连射几箭，把剩下的3个太阳射落，然
后满意地离开。等后羿离开后，这个侥幸逃
脱的太阳才从马齿苋丛中钻出来。为了感谢
马齿苋的救命之恩，太阳许诺，从此不再伤害

马齿苋。因此，炎热的盛夏，其他植物都被太阳晒得垂头丧气，唯
独马齿苋绿意盎然。

马齿苋又称长寿菜、长命菜、瓜子菜、五行草、耐旱草、酸苋等，
我最喜欢的名字是五行草，取其叶青、梗赤、花黄、根白、子黑之意。
我老家叫马蜂菜或马屎菜，小时候吃过它，是炕饼时混在面里的，感
觉味道很酸，不爱吃。几十年过去了，我的饮食习惯发生了改变，再
吃马齿苋，也感觉不到酸了，反而有一种回归少年时的快乐。

马齿苋一般生长在田间、地头、路边、沟渠等，不惧土地的贫
瘠。街上有卖马齿苋的，但怎么看都没有现采的新鲜。

也许是这几天雨水多的原因，马齿苋的叶子像玉一样柔润，
手掐着晶莹剔透的小嫩芽，心情一下子也好起来。这些可是纯天
然的绿色菜品，回家洗干净后上笼蒸5分钟，味道鲜美，不同于以
往吃到的任何一次。

马齿苋既可入药又可食用，全草可供药用，具有清热利湿、解
毒消肿、消炎、止渴、利尿的作用；种子可明目。马齿苋被应用于
降血压、降血糖、治疗痔疮等。但从保健的角度来说，马齿苋性寒
凉，刚开始一定要少吃，逐渐适应了才能多吃。

吃马齿苋的好处虽多，但3种人应避免食用：一是腹部受寒引
起腹泻的人；二是孕妇，马齿苋有滑胎的作用；三是如果正在吃的
中药里有鳖甲，要注意马齿苋与鳖甲相克，不能同服。

（作者供职于永煤集团总医院）
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中医外治实用技术培训班
（面向乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生）
根据2019年新版《乡镇卫生院服务能力评价》《社区卫生服务中

心服务能力评价》加强中医药要求，特开办中医外治实用技术培训
班，所传授技术简单易学，学即能用。

培训对象：乡镇卫生院、社区卫生服务中心、诊所医生。每单位
限两人。参加者食宿自理，主办方协助安排。培训费每人 1000 元
（送同等价值产品）。

主讲人：伦西全（1964年出生，1984年毕业于河南中医学院，百
度搜索“伦西全”可了解详情）

主办单位：安阳市正本中药外治研究所
联系人：王红伟（0372）2588505 18623828505（微信同号）
地址：河南省安阳市 来函来电即寄详细资料 广告

郑州仲景国医学校招生开始了
郑州仲景国医中等专业学校隶属郑州仲景

国医专修学院，现面向全省乡村医生子女及亲
戚扩大招收中专医学类学生1000余名。该校
开设护理、美容美体、中医、康复技术、临床医
学、药学等多个专业。

招生对象：15~24周岁的应往届初中、高中
毕业生均可报名

联系人：孙老师 13598040417 闫老师 18337821236
李老师 13633711813

地址：郑州市郑上路与织机路交叉口向北300米路东
欢迎学生及家长、各级学校招生老师带队来校参观考察，诚招全

省招生代理负责人！ 广告

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

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

郑州松恩生物科技有限公司
郑州松恩生物科技有限公司第四代治疗鼻炎

技术，是纯中药疗法，具有不痛苦、操作简单的特
点，对鼻窦炎、鼻甲肥大、慢性鼻炎等疾病可以签约
治疗。该技术对过敏性鼻炎也有较好的临床效果。

寻求合作伙伴，携手打造地方品牌。
加盟松恩，助您实现药店、诊所成功转型发展。
地址：河南省郑州市中原区陇海路与桐柏路交

叉口凯旋门大厦B座2705室。
联系人：李经理 电话：13275972217

广告

《黄帝内经》与四时养生
□胡本先

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》《杏林撷萃》《中医典故》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

“忆昔开元全盛日，小邑犹藏
万家室”。大唐开元、天宝年间，
国家富强、人民殷实，是中国历史
上少有的盛世。经济的发展、政
治的清明，使得人们的就医需求
得到极大释放，进而催生出医学
的高度繁荣，《本草拾遗》《外台秘
要》等医学巨著相继成书。这些
成就的取得，与唐明皇李隆基对
中医药的高度重视有着密不可分
的关系。

唐明皇高度重视医疗法律体
系建设。开元二十五年（737），唐
明皇颁布《天圣令·医疾令》，与

《唐六典》《唐律疏议》等共同组成
了比较完备的医政医疗法律法规
体系。其中包括完备的医政管理
制度、医学教育制度、医生资格考
试制度、公费医疗制度、药物管理
制度、传染性疫病的防治制度和
违反诸制度及医疗犯罪的惩治法
律等。

《天圣令·医疾令》着重规范
的是医学教育和考试制度，其最

大的特点，就是将医学教育考试
和科举制度紧密结合，医学生
中的佼佼者，同样可以通过科
举制度进入仕途，这不仅提高
了医学的地位，而且有利于将
高层次的人才吸收到中医药行
业中来。

按照《天圣令·医疾令》的规
定，国家级的医学教育机构是太
医署，医学专业分为医科、针科、
按摩科和咒禁科，学生来源首选
名医子弟，但庶人子弟也可以进
入。医科教学由医博士负责，医
科 分 为 体 疗（内 科）、疮 肿（外
科）、少小（儿科）、耳目口齿（五
官 科）和 角 科（拔 罐 等 康 复 疗
法）等 5 个专业。体疗科学制为
7 年，疮肿科和少小科学制为 5
年，耳目口齿科学制为 4 年，角
科学制为 3 年。医科学生入学，
先学习《针灸甲乙经》《神农本草
经》《脉经》等科目，然后再分科
学习。针科教学由针博士负责，
学制也是 7 年，学习《黄帝内经》

《针灸甲乙经》等。按摩科学制
为 3 年，咒禁科学制为 2 年。开
元时代的医学教育学科设置合
理，根据各专业间的不同特点进
行分类教学，在当时处于世界领
先水平。

太医署的学生学习相当紧
张，和现在的高三学生差不多。
他们需要应付的考试有月考、季
考、年考、毕业考试、录用考试
等。月考每月考1次，季考每季度
考1次，年考每年考1次。医学生
学习期满后，还要参加太常寺组
织的毕业考试。如果毕业考试不
合格，这些医学生将继续学习、考
试；学习9年仍不能通过毕业考试
的，就会被勒令退学。如果考试
合格，这些医学生就踏上了令人
羡慕的人生道路。

通过毕业考试的医科和针科
学生，前途比较光明。他们将被
尚书省保送到礼部参加医学专业
的科举考试——医举，如果有幸
考中，医科学生将从九品做起，

针科学生将从十品做起，开始自
己的官宦生涯。如果考不上，他
们将按成绩高低分为医师、医
工，开始自己悬壶济世、治病救
人的普通医生生涯。除医学生
外，《天圣令·医疾令》还规定了
药师、女医师、地方医学生的培
养考试等内容。

唐明皇高度重视中医药的宣
传普及工作。唐明皇非常体恤百
姓疾苦，为了解决“远路僻州，医
术全无。下人疾苦，将何侍赖？”
（《大唐诏令集》）问题，开元十一
年（723）七月，唐明皇下诏，令天
下诸州，各置医博士1人，负责当
地的医学教育工作。值得指出的
是，各州医博士的身份是官员，

“阶品同于录事”。同年九月，以
唐明皇名义编写的《广济方》颁
布。据《旧唐书·玄宗本纪》记载：

“开元十一年九月己巳，颁上撰
《广济方》于天下，仍令诸州，各置
医博士一人。”

《广济方》共5卷，由于以皇帝

的名义编写，受到朝野的广泛重
视，在当时流传较广，影响较大。
直至宋朝，《广济方》仍受到医家
的大力推崇，如北宋校正医书局
校勘的重要著作中，便有《广济
方》一书。随着朝代更迭，此书佚
失，部分佚文保存于《外台秘要》
等医书中，书中部分方剂至今仍
在广泛应用，如吃力伽丸（苏合香
丸）、飞黄散等。

为了推广《广济方》，使天下
百姓人人知晓，家家能用，天宝五
年（746），唐明皇下《榜示广济方》
诏书，要求天下州县长官从《广济
方》中选取简便、廉价、效验的药
方，书写到大木板上，在村街要路
公示，确保百姓知晓，能按方取
药。为了使诏书要求落到实处，
唐明皇又派出采访使，察看《广济
方》的公示情况。唐明皇对《广济
方》的普及推广，可谓不遗余力，
用心良苦。

（（作者供职于武陟县卫生健
康委员会））

大唐盛世的中医药
□□黄新生黄新生

我从《诗经》里走来，关雎
是我的情怀。我在国风里微
笑，端庄是我的气派。我在梵
音里聆听，大医之道传扬四
海。我在经典里延续，仪态万
方激情豪迈。

迎着灿烂朝霞，我迎接太
阳到来。踏着溶溶月光，我在
病房里徘徊。为了患者的笑

容，诚挚奉献无私大爱。争夺
生命的时刻，永不放弃永不言
败。

我们是光荣的中医人，厚
德济世痴心不改。灯红酒绿功
名利禄，我们置身事外。杏林
春雨浇灌出鲜花盛开，神州大
地山河浩荡苍生安泰。

我们是光荣的中医人，崇

古创新继往开来。我们热情似
火、热血奔涌、激情澎湃，前路
风雨我们同舟共济从容对待。
人生舞台尽情挥洒，我们是英
华一代。

我们是光荣的中医人，厚
德济世痴心不改。祖先智慧凝
结硕果，我们尽情采摘。

（作者供职于孟津县中医院）

中医颂中医颂
□□庄小艳庄小艳


