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《三国演义》第一回“宴桃园豪杰三
结义，斩黄巾英雄首立功”中写张飞第
一次出场时的情景：“玄德回视其人，身
长八尺，豹头环眼，燕颔虎须，声若巨
雷，势如奔马”。

第四十二回“张翼德大闹长坂桥，
刘豫州败走汉津口”中将张飞挺立长坂
桥的吼声写到了极致：张飞倒竖虎须，
圆睁环眼，手绰蛇矛，立马桥上……厉
声大喝曰：“我乃燕人张翼德也！谁敢
与我决一死战？”声如巨雷。曹军闻之，
尽皆股栗。曹操急令去其伞盖，回顾左
右曰：“我向曾闻云长言：翼德于百万军
中，取上将之首，如探囊取物。今日相
逢，不可轻敌。”言未已，张飞睁目又喝
曰：“燕人张翼德在此！谁敢来决死
战？”曹操见张飞如此气概，颇有退心。
张飞望见曹操后军阵脚移动，乃挺矛又
喝曰：“战又不战，退又不退，却是何
故！”喊声未绝，曹操身边夏侯杰惊得肝
胆碎裂，倒撞于马下。曹操便回马而
走。于是诸军众将一齐望西奔走。正
是：黄口孺子，怎闻霹雳之声；病体樵
夫，难听虎豹之吼。一时弃枪落盔者，
不计其数，人如潮涌，马似山崩，自相践踏。后人有诗赞
曰：“长坂桥头杀气生，横枪立马眼圆睁。一声好似轰雷
震，独退曹家百万兵。”

张飞的吼声能喝退曹操几十万雄兵，其威力该有多
大！那么，张飞的吼声是从哪里来的呢？

人类发出的声音是由喉头声带的振动而来的。喉是
一个盒子形的器官，它在舌的后面和气管之间。喉内有两
个弹性组织，叫声带。发声要有喉头肌肉活动的配合，使
声门关闭，声带紧张，同时还要从肺部呼出气流使声带振
动。当声音发出后，位于喉头上方的空腔——鼻咽腔、口
腔、鼻旁窦腔发生共鸣作用，它们可加强声音的各个泛音，
体现出特有的音色，人类才能发出不同的语言音韵来。每
个人发出的声音，都各不相同。世界上任何人都不可能有
精确相同的声音。

由于声带收缩和放松的紧张程度不同，就会发出高
低、粗细不同的声音。这种情况与琴弦拨动后会发出不同
的声响是一个原理。男女声音音调不一样，就是由于男女
声带的长短粗细不一样，男性的声带长度一般为23毫米，
女性则只有18毫米。长而粗的琴弦，发出的声音就粗低；
细而短的琴弦发出的是高而细的声音，这就是男人声音粗
犷豪放，女人声音细腻悠长且宛如莺啼的道理，男女声带
的差别与琴弦长短是同一个道理。当声带有病或共鸣管
腔有炎症、肿物时，会引起发声的变异。

人类声音的声调，同年龄发育有关。从出生到青春
期，男女儿童的声调相差并不大。青春期后，男性的喉
头发育很快，特别是它的前后径加大，男女差异变大。
一般发低音时，以胸部共鸣为主，叫胸音。发高音时，
以头部共鸣为主，叫头音。胸音力强，泛音丰富，胸壁
振动。头音力弱，泛音贫乏，伴有头部的共鸣，类似笛
管声。

张飞“吼声如雷”，与他的形体有关。人声音的强度决
定于呼出气流的大小。中等强度的声音，其呼出气流的压
力为140~200毫米水柱（1毫米水柱=9.8帕）；强音时呼出
气流的压力可达1000毫米水柱。二人耳语时，气流压力仅
30毫米水柱。人声音的响度不仅决定于呼出气流的压力，
而且同附属管腔的共鸣、声音反射的效果等均有密切关
系。张飞形体粗壮，胸音力强，加之挺立长坂桥上，有意为
之，故而声如巨雷，曹军闻之，尽皆股栗。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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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

承建医用洁净工程：手术室、产房、ICU（重症监护
室）、NICU（新生儿重症监护室）、供应室空气净化工
程。

承建医用防辐射、介入手术室与医用气体（氧气、
负压）工程。

资质：装饰一级，机电二级，电子智能化二级，
二类医疗器械生产许可证，二类经营备案。

河南中博医用设备有限公司
联系人：寇经理 13283848688
地址：郑州市高新技术开发区西三环路289号

广告

“你吃了吗？”这句话，不仅
仅是人们见面时的简单寒暄，更
是对中国饮食文化的一种延续。

如今，在推进“健康中国”建
设的大背景下，“治病不如防病”
的理念深入人心，从“吃饱”到

“吃好”，再到“吃得健康”，老百
姓对一日三餐的追求变得更加
理性。

说到吃，就离不开厨房。每
个家庭掌勺的人，都会根据家里
人的身体情况及现有的食材来
准备一日三餐……用荞麦面蒸
出的窝窝头成为降糖、减肥的健
康食品，煮一锅山药粥为脾胃虚
弱的父母调理身体，再为吃多的

孩子蒸点山楂糕。
春天来了，煎一盅红枣灵芝

茶，养肝补气；夏天到了，做一杯
消暑的乌梅汤，消积开胃；秋天
干燥，熬一碗薏米百合粥，祛湿
降燥；冬天寒冷，炖上一锅西洋
参羊肉汤，大补元气。食材与药
材的完美结合，已成为现代人追
求健康的全新方式，也成为亚健
康人士及慢性病患者预防疾病、
调养身体的最佳选择。

全国名老中医药专家传承
工作室指导老师、国家级名中医
崔公让在其所著的《不可不知的
中华饮食文化与健康》中说，饮
食赋予了人类，但不同的饮食习

惯也给人类带来了无穷的灾难，
如现在所讲的文明病——糖尿
病、高脂血症、痛风、肿瘤无不与
饮食有关。

因此，一日三餐对于健康就
显得尤为重要，选什么食材，怎
么搭配，怎么烹饪，怎么吃，什么
时候吃，就成为当下预防疾病、
享受健康的关键所在，也成为人
们提高健康意识及自我保健能
力的突破口。

厨房中药开创者、倡导者河
南辉煌草本药业有限公司（以下
简称辉煌药业）奇芝堂厨房中
药，倡导以改善居家饮食并通过

“吃得健康”来保证“身体的健

康”，着眼于病前预防、病中改
善、病后调养，通过普通居家食
材与厨房中药完美结合，精心打
造出易懂、易学、易做的一日三
餐，把很好的健康理念和日常养
生技巧带进了人们的厨房。

厨房中药，已深受越来越多

人的青睐，而且也逐渐走进越
来越多的家庭。奇芝堂厨房中
药将不断研究和开发更多新品
种，打造和升级厨房中药餐品，
力争让每一个家庭在吃饱、吃
好的前提下，更要吃出健康好
身体！

理念篇：

你吃了吗？对厨房中药了解多少？
本报记者 朱晓娟 通讯员 杨 琦

中国十大影响力针灸科及针灸人物评选揭晓
本报记者 梁如意

10月3日，“2018~2019中国针灸科影响力排行榜及
100强”“2018~2019中国针灸人物影响力100强”评选结
果，在郑州举办的2019中国针灸创新论坛暨新针灸运动
2019中国大会暨弧刃针年会上揭晓。

天津中医药大学第一附属医院针灸部、河南省中医
院疼痛科（弧刃针协同创新中心）等荣膺“2018~2019中
国十大影响力针灸科”；中国工程院院士石学敏、弧刃针
发明人王学昌等荣膺“2018~2019中国针灸十大影响力
人物”。河南省郑州市大豫公证处公证员对评选活动进
行现场公证。

此次会议由新针灸运动中国委员会、中华颈肩腰腿
痛医师学会、郑州市软组织病研究会、颈肩腰腿痛网等
联袂主办，200多位专家及业界人士出席大会并进行学
术交流。与会代表们就针灸治疗急性缺血性脑卒中、针
灸与康复、针刀镜临床应用、脊柱矫正治疗等内容进行
交流探讨的同时，还分享了中国新针灸——弧刃针在颈
肩腰腿痛、慢性胃病、髌股关节紊乱症、带状疱疹及后遗
神经痛、肩胛下肌损伤、髋关节疼痛等疼痛疾病方面的
临床应用，以及弧刃针在美容、减肥、多动症、瘢痕疙瘩
等方面的临床新探索。最后，会议还进行了弧刃针技术
段位评选，并进行表彰。

秋季养生应“养阴”，符合节
气特点，才能保证精力与活力旺
盛。

精神养生。秋季精神养生应
“使志安宁，以缓秋刑，收敛神气，
使 秋 气 平 ，无 外 其 志 ，使 肺 气
清”。以一颗平常心，看待自然界
的变化。

秋季草枯叶落，难免让人产
生淡淡的忧愁。因此，秋季多是
抑郁发作的季节，我们不要被自
然界的萧条所影响，应通过调节
情绪保持肺气清肃，顺应秋季收
敛的自然特性；或外出秋游，登高
赏景；或练气静心，收敛心神；或
多晒太阳，转移低落情绪。

起居养生。《黄帝内经·素问》
曰：“秋三月，早卧早起，与鸡俱
兴。”秋季应早睡早起，早睡以顺
应阴精之收藏，早起以顺应阳气
的舒展。秋季，最好在晚上9点入
睡，早上五六点起床，以顺应“收
养”之道。

运动养生。金秋时分，自然
环境处于“收”的阶段，阴精阳气
需要收敛内养，是运动养生的好
时节。

老年人可选择五禽戏、太极
拳、六字诀、八段锦等调息养神；
年轻人可选择跑步、打球、爬山、
游泳等，激发人体自身的气血。
想有良好的锻炼效果，必须注意

“形劳而不倦”，循序渐进，量力而
行，运动量应以微汗为宜。

饮食养生。秋季饮食宜多吃
些滋阴润燥的食物，如银耳、甘

蔗、梨、藕、菠菜、豆浆、鸭蛋、蜂蜜
等。“少辛增酸”，可多吃些酸味食
物，如苹果、石榴、葡萄、柚子、柠
檬、山楂等；少食辛味食物，如葱、
姜、蒜、辣椒等，以补肝气收肺气。

最佳蔬菜——莲藕
“ 荷 莲 一 身 宝 ，秋 藕 最 补

人”。秋季是莲藕收获的季节。
此时天气干燥，吃莲藕可以起到
养阴清热、润燥止渴、清心安神的
作用。同时，莲藕性温，有收缩血
管的功能，多吃可以补肺养血。
莲藕除了含有大量的碳水化合
物、蛋白质和各种维生素，还含有
丰富的矿物质和膳食纤维，可缓
解便秘。吃莲藕时，搭配白木耳
可以滋补肺阴，搭配黑木耳滋补
肾阴。

最佳水果——梨
秋季空气干燥，水分较少。

梨鲜嫩多汁，含有85%的水分，酸
甜可口；还含有丰富的维生素、
钙、磷、铁、碘等微量元素，被称为

“天然矿泉水”，自古被尊为“百果
之宗”。如果每天坚持食用适量
的梨，能缓解秋燥、生津润肺。

吃生梨能明显解除上呼吸道
感染患者出现的咽喉干、痒、痛，声
音哑以及便秘、尿赤等症状；将梨
煮熟或蒸熟吃（冰糖蒸梨），可以滋
阴润肺、止咳祛痰，对痛风、风湿病
及关节炎也有防治功效，治疗肺热
咳嗽和咽喉痛等效果更佳。

最佳肉类——鸭肉
秋季是鸭子最肥壮的季节，

更重要的是，鸭子是凉性食品，具

有滋阴养胃、利水消肿的功效，可
防秋燥。

中医认为，鸭为“药”“滋补上
品”。这是因为鸭肉具有较高的
营养价值，脂肪含量适中，约为
7.5%，比鸡肉高，比猪肉低。喝鸭
汤进补，最好结合自身体质状况、
配合中药或食物进行。

平时容易患咳嗽、感冒等呼
吸道疾病，以及体质较弱的人，可
以在熬鸭汤时，加入山药、莲子、
黄芪或西洋参，一般为 30~60 克；
女性在秋季易皮肤干燥，可加入
百合、玉竹，养颜护肤。

秋季可以做海带炖鸭汤，滋
补身体。海带炖鸭汤的做法：鸭
500克剁成小块，海带150克切成
方块，将鸭和海带在开水中焯一
下，加水烧开，撇去浮沫，加入葱、
姜、料酒、花椒，慢火炖至烂熟，再
加入盐、胡椒粉、味精，调味即可。

最佳饮品——茶
萝卜养生茶 此茶能清肺热，

化痰湿，还可加少许食盐调味，起
到清肺消炎的作用。先将 100 克
白萝卜洗净切片、煮烂，加少许食
盐调味，再将5克茶叶冲泡5分钟
后倒入萝卜汁内服用，每天2次。

姜苏茶 生姜、苏叶各3克，将
生姜切成细丝，苏叶洗净，用开水
冲泡 10 分钟代茶饮用。每天 2
剂，上午、下午各温服1剂，具有疏
风散寒、理气和胃之功效，适用于
风寒感冒、头痛发热，以及恶心、
呕吐、胃痛腹胀等肠胃不适型感
冒。此方以药代茶，味少而精，实

用简便。
橘红茶 橘红 3~6 克、绿茶 5

克，用开水冲泡，然后放入锅内隔
水蒸 20 分钟后服用，每天 1 剂随
时饮用，具有润肺消痰、理气止咳
的功效，适用于秋天咳嗽痰多、
黏，咯痰不爽等。

最佳药补——滋润
秋季药补的基本原则以滋润

为主，辅以补养气血。常用的药
物有西洋参、冬虫夏草、山药、芡
实、麦冬、百合等。西洋参又叫花
旗参，补气滋阴，经常服用也不会
上火，对于熬夜、虚火上升的人效
果明显。山药分为干山药和新鲜
山药，均具有补脾益肾的作用，尤
其适合女性食用。除上述几味药
外，秋季药补还可选用一些中成
药，如生脉饮等。

最佳穿着——秋冻
“白露身不露，寒露脚不露”。

要随着天气转凉逐渐增添衣物，但
添衣不能太多太快。秋季适度经
受些寒冷，有利于提高皮肤和鼻黏
膜的耐寒力，从而增强机体抵抗
力，对安度冬季有益。秋季早、晚
比较凉，要多穿些衣服。

最佳放松——按摩
按摩以下几个穴位，可以放

松身体。
承浆穴 位于下唇凹陷处，用

食指指腹用力压揉，口腔内就会
涌出分泌液。糖尿病患者用力压
揉此处10多次，口渴感即可消失。

神门穴 在腕前区，腕掌侧远
端，尺侧腕屈肌肌腱的桡侧缘。

神门穴为心经的腧穴，用拇指按
摩神门穴100下，早、晚各1次，可
以缓解胸闷、心痛心烦、惊悸、怔
忡、失眠、健忘等症状。在临床
上，多用于治疗冠心病、神经衰
弱、抑郁性神经症、癫痫、更年期
综合征等。

手三里穴 为大肠经的重要
穴位，在前臂肘横纹下2寸（为同
身寸），阳溪穴与曲池穴的连线
上。用手指按摩手三里穴80~100
下，早、晚各1次，可以润脾化燥、
生发脾气、调节肠胃、腹痛、腹泻
等，还可以治疗上肢不遂、手臂疼
痛、肘挛不伸、齿痛颊肿等。在临
床上，多用于治疗胃肠病、中风后
遗症和肩周炎等。

曲池穴 位于肘横纹外侧端，
屈肘时，在尺泽穴与肱骨外上髁
连线中点。用手指按摩曲池穴
80~100下，早、晚各1次。按摩曲
池穴对热病、头痛、眩晕、腹痛、吐
泻、上肢不遂等有一定的治疗作
用。研究表明，曲池穴对人体的
消化系统、血液循环系统、内分泌
系统等均有明显的调整作用，对
冠心病、房性早搏等也有一定疗
效，可使脑血流量增加、脑血管阻
力降低。

此外，晨起和睡前可做上下
颚运动。闭上嘴巴，舌抵上颚，鼓
漱 100 次，使津液满口，徐徐咽
下。咀嚼时，胃肠血流量增加，可
抵御秋季凉气对胃肠的损伤。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

一、石学敏（醒脑开窍针刺法创始人，国医大师，中
国工程院院士）

二、张缙（国医大师，黑龙江省中医研究院研究员）
三、王学昌（弧刃针发明人，河南中医药大学颈肩腰

腿痛与针刀医学研究所所长）
四、张继成（四川省中西医结合医院针灸康复科主任）
五、夏世宏（郑州大学附属郑州中心医院疼痛康复

科原主任）

六、程少丹（上海市光华中西医结合医院针灸推拿
伤科主任）

七、王文远（平衡针发明人，平衡针灸学科创始人）
八、刘金竹（安钢总医院针灸科主任）
九、吴汉卿（筋骨针疗法发明人，北京世针联中医微

创针法研究院院长）
十、徐辉（郑州大学第五附属医院骨关节康复二科

主任）

一、天津中医药大学第一附属医院针灸部
二、中国中医科学院针灸研究所
三、北京中医药大学东直门医院针灸科
四、四川省中西医结合医院针灸科
五、河南省中医院疼痛科（弧刃针协同创新中心）

六、安钢总医院针灸理疗科
七、河南省中医院针灸科
八、郑州市中医院疼痛科
九、河南中医药大学第三附属医院针灸科
十、郑州大学第一附属医院中医科

“2018~2019中国十大影响力针灸科”获奖名单

“2018~2019中国针灸十大影响力人物”获奖名单

传说在汉王刘秀起兵伐莽
初期，汉军由于兵少将寡，势单
力薄，一时难成气候。汉王为
了广联反莽势力，在这年冬天，
特派自己的亲信任光，策马前
去与起兵绿林山的王匡、王凤
率领的义军联系，共商大计，准
备东西夹击，攻打宛城一带的
莽军，先占中原。

任光在绿林山拜见了绿林
军头领王匡、王凤，与他们商定
好军机大事之后，立即策马回
去，想把商量的结果尽快禀报
给汉王，以求定夺。

不料，由于多日的奔波劳
累，加之天寒地冻，任光竟染上
了严重的感冒。大雪纷飞，北
风呼啸，已行至宝天曼的任光，
忽然一阵晕眩，眼冒金星，跌下
马来，摔倒在一条山间小路旁，
不省人事。

后来，任光被一个名叫辛
夷的姑娘救下。辛夷为任光端
茶熬药，衣不解带，悉心照料。
任光的病一天天好了起来，两
人也产生了真挚的感情。任光
临别时和辛夷相约，待他大事

一了，就来迎娶辛夷。
任光跟随汉王南征北战，

屡建奇功。建立后汉之后，任
光被任命为信阳太守，准备到
宝天曼与辛夷成亲，谁知汉王
的姐姐湖阳公主看上了任光，
托人提亲，被任光婉言拒绝。

湖阳公主听到任光和辛夷
的恋情，就暗中派人到宝天曼
对辛夷说：“任太守已经与湖阳
公主喜结良缘，大人派我前来
退婚，望你好自为之。”辛夷一
听，好似晴天霹雳，欲哭无泪，
心如刀绞，一时万念俱灰，一头
碰死在身边的木兰树上。

等任光摆脱湖阳公主的纠
缠，来找辛夷，已经晚了。任光
在辛夷的坟前大哭一场，从此
弃官而去。后来，人们为感念
辛夷姑娘的贞烈，就把木兰树
更名为辛夷树。

辛夷性温，味辛，归肺、胃
经，具有发散风寒、通鼻窍之功
效，主治风寒感冒、鼻塞、鼻渊
等。

（作者供职于河南中医药
大学第三附属医院）

秋季养生重在“养阴”
□郑玉平

■养生堂

■中药传说

辛辛 夷夷
□安济生

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。培训费每人200元（含食宿费150元，资料费50元）。

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


