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一、静神少虑
养生的重点是要养心。
1.精神畅达乐观，不为琐事劳神，不

要强求名利，患得患失。
2.注意合理用脑，有意识地发展心

智，培养良好的性格，寻找事业上的精
神支柱。

3.学会欣赏别人的优点，工作、学习
之余多听音乐，会给你带来无穷的快
乐。

4.注意仪容仪表，在不同的场合装
束要得体，心态年轻化，以振奋精神，增
添生活乐趣。

二、劳而勿过
《备急千金要方·道林养性》记载：

“养性之道，常欲小劳，但莫大疲及强所

不能堪耳。”
1.避免长期“超负荷运转”，防止过

度劳累，积劳成疾。
2.根据自身情况，调整生活节律，建

立新的生活秩序。
3.利用各种机会进行适当运动。有

句谚语“冬天动一动，少闹一场病；冬天
懒一懒，多喝药一碗”，说明冬季锻炼的
重要性。

三、节欲保精
《养性延命录》记载：“壮而声色有

节者，强而寿。”
1.欲不可纵。要根据自身实际情况

节制房事，不可因房事不节、劳倦内伤，
损伤肾气。肾为先天之本，肾精充足，
五脏六腑皆旺，抗病能力强，身体健壮

则人能长寿。反之，肾精匮乏，则五脏
虚衰，多病早夭。《泰定养生主论》记载：

“三十者，八日一施泄；四十者，十六日
一施泄，其人弱者，更宜慎之；人年五十
者，二十日一施泄……能保持始终者，
祛疾延年，老当益壮。”这说明严格而有
规律地过性生活，是健康长寿的必要保
证。

2.养血固精。唐代医学家孙思邈以
“男子贵在清心寡欲以养其精，女子应
平心定志以养其血”，也就是男子以精
为主，女子以血为用，来说明节欲保精
的重要性；而东汉医家张仲景则以“凡
寡欲而得之男女，贵而寿，多欲而得之
男女，浊而夭”阐述了节欲保精不但有
利健康，而且是优生优育的首要保证。

“冬至”节气话养生
□郑玉平

最近，在医院门诊经常会接触到一些
女性患者，她们皮肤暗淡无光泽、干燥油
腻，胃肠不适等。这是什么原因造成的
呢？

济华中医馆中青年医师李高林认为，
这是因为现在工作压力大，经常熬夜、饮
食不规律导致的脾胃功能虚弱、气血生化
乏源所致。中医认为，脾胃为气血生化之
根本，饮食不规律、经常熬夜损耗体内气
血津液，导致气血津液亏虚，因而出现皮
肤干燥、脸色晦暗无光泽。

李高林建议，在日常生活中，除了要
减少熬夜、饮食规律、调节心情、身心舒畅
外，还要多食用一些补气补血的食物，可
多食用山药（尤其是河南的怀山药）、枸
杞、黄精、红豆、龙眼肉、花生、大枣等，可
以让气血充足、肌肤有光泽。

李高林在此推荐一款小吃——山药
红豆糕，作为饭后甜点既可以养生，又满
足了口腹之欲。食材用新鲜山药，根茎粗
壮为好。至于红豆沙，有时间可以自己买
红豆蒸制成豆沙，把红枣做成枣泥也可以
成馅。具体做法以个人口味来定。

食材
怀山药两根，红豆小半碗，白糖 10

克。
做法

一、红豆用清水洗净，浸泡半天以上。
二、红豆放锅里，加半锅清水，大火烧

开。
三、关火，盖上锅盖，焖 20 多分钟。

然后重复1次，煮开后再次关火焖，两次
下来，红豆就熟了。

四、把怀山药洗净上锅蒸，上汽后10
多分钟就蒸熟了，取出晾至不烫手。

五、蒸怀山药的空档，取炒锅，加入白
糖。

六、把煮好的红豆放进去，添加小半
碗清水。

七、锅放火上，小火慢慢煮，边煮边搅
动几下，直到汤干。

八、等怀山药晾至不烫手，用手把怀
山药皮剥掉。

九、把剥好的怀山药放进大碗，去皮
打成山药泥，将山药泥和处理好的红豆沙
混合，搓成团子放入模具，压紧；然后把装
有山药泥的一面朝下，握紧模具敲打桌
面，直到糕饼掉出即可。

山药
性味：甘、平。
归经：入肺、脾、肾经。
功效：补脾养胃、生津益肺。
在临床上，山药具有健脾益肾、调节血糖、补肾涩精的

功效。山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾胃的
消化吸收，是一味平补脾胃的药食两用之品。

红豆
性味：平、甘、酸。
归经：入心、小肠经。
功效：健脾利水、清利湿热、润肤养颜。
在临床上，红豆具有治疗面部黑斑、痤疮的功效。红豆

有良好的润肠通便、利水消肿、调节血压血脂、健美减肥的
作用。
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■养生堂

明代是我国传统医学发展较快、成果
丰硕的重要时期之一。之所以如此，有赖
于经济社会的发展以及医药事业长期积淀
形成的创造性转化。此外，亦同明太祖朱
元璋于顶层之上推行的厚医重药之举密切
相关。

朱元璋初定天下，沿袭前朝开科取士
之制，规模达至空前。许多科场失意的知
识分子深受“不为良相，便为良医”这一价
值观的巨大影响，纷纷由儒入医，客观上
使得从医者的队伍结构、文化底蕴、医德
医技有了明显的改善和提高，为医学发展
奠定了基础。同时，朱元璋在医药机构设
置、制度保障、医事活动等方面进一步架构
完善。

洪武三年（1370年），朱元璋诏令在南
京、北京两地以及各府、州、县均设立“惠民
药局”，专任医官，分别行使全国、地方药业
的管理职权。“惠民药局”是专门为平民诊
病卖药的官方机构，掌管贮备药物、调制成
药。“凡军民之贫病者给之医药”，任其取
用。遇有疫病流行，“惠民药局”则免费为

患者“施药救治”。后又置“太医院”“御药
局”，负责皇帝医药诏令的实施，医生的征
召、选任、罢黜，医官的差派，皇室医疗服
务，医生的培养教育，对其他医药机构的管
理等。

洪武十七年（1384年），置府、州、县医
学阴阳学府并任官。朱元璋推出一系列举
措，将医药纳入国家统一管理范围。

洪武五年（1372年）七月，朱元璋闻知
因盛暑劳累等原因而导致营中军士患病、
亡故，亲谕“速遣官具医药往视之，病甚
者，官给舟车送还其家，仍沿途给医治
疗”。

洪武十七年（1384年），朱元璋颁旨：凡
守卫军士“本身若有暴疾，本管官旗即放归
营所，请医调治”。同年，设立养济院，收养
鳏寡孤独贫病无医者，配备医官负责诊
治。

朱元璋还时常把中药材作为贵重的赏
赐之物奖励给官兵，《明太祖实录》记载：

“赐京卫军士胡椒五斤（古代计量单位），苏
木二十斤。”“赐海运军士万三千八百余人

胡椒、苏木、铜钱有差。”“赐京卫旗军胡椒
人一斤。”

朱元璋将中医之道作为方略，运用于
治国理政之中。洪武二十年（1387年），朱
元璋与诸将论兵政曰：“国家用兵犹医之用
药，蓄药以治疾，不以无疾而服药。”不可穷
兵黩武，结怨启衅，否则会招致祸乱。“正犹
医家以瞑眩之药，强进无病之人，纵不残躯
殒命，亦伤元气故。”

历史上，曾经流传与朱元璋相关的一
些中医药、祛疾攘厄之事。其一，朱元璋与

“药引子”。一位叫楼英的乡下郎中被召入
宫内为马皇后治病，郎中以朱元璋随身携
带之玉佩做药引子，治愈了马皇后的疾
病。其二，清热解毒消暑之饮品——“酸梅
汤”是朱元璋发明的。朱元璋曾以卖药材
为生，他在湖北一带贩卖乌梅时，身染瘟
疫，身心不支。当他嗅到乌梅之气时，顿觉
神清气爽。于是，他以乌梅配伍山楂、甘草
等煮汤服用，治愈疾病。自此，“酸梅汤”便
流传开来。另外，国人有“走百病”之习俗，
每年正月十六晚上，妇女们成群结队出游，

走路、过桥、登高，祈求祛除百病、延年益
寿、生活安康。朱元璋诏令开放南京城墙，
便于百姓登临城头“走百病”。

朱元璋还反对愚昧尽孝，昭告百姓“有
疾则谨其医药”“尝进善药”。在旌表孝行
的问题上，他改以往的“一律”褒奖为“酌
情”处置，并且严厉惩处毁灭人性的尽孝
者。

洪武二十七年（1394年），青州日照平
民江伯儿之母久病不起。他效仿“割骨疗
亲”“郭巨埋儿”之举，从自己肋下割肉煮熟
给母亲。江伯儿的母亲吃后仍未见好，他
又到泰山求神，并许诺如神灵保佑母亲康
复，将杀子祭祀。不久江母痊愈，江伯儿杀
死自己3岁的儿子祭神。地方官员将此事
上报朝廷，请求予以表彰。朱元璋闻之勃
然大怒，曰：“父子天伦至重……今百姓乃
手杀其子，绝灭伦理宜亟捕治之。”遂令逮
捕江伯儿，“杖百谪戍海南”，并命礼部重新
详议旌表孝行事例。自此，非理性的尽孝
行为被排出旌表范围。

（作者供职于西安工业大学）

朱元璋与中医药的事儿
□李金钢

2019 年 12 月 22 日，是中国农历二
十 四 节 气 中 的 第 22 个 节 气 ——“ 冬
至”。“冬至”是一个很重要的节日，它的
由来和历法有着直接的关系。此时，

“冬至”的到来，是阴气盛极而衰、阳气
开始萌芽的时候，“冬至”这一天的白天
是一年中最短的一天，太阳几乎直射在
南回归线上。过了“冬至”后，随着太阳
直射的北移，北半球白天的时间渐渐长
起来。俗话说，吃了“冬至”饭，一天长
一线。早在汉代就把“冬至”作为官定
节日，文武百官皆可放假一天。在我国
台湾则有“‘冬至’过大年”的说法，他们
把这一天看得与过年一样重要。家家
户户搓汤圆，而且把“冬至”的汤圆分成
红、白两种。按老辈人的说法：不吃金
丸（红汤圆）、银丸（白汤圆），不长一岁。

我国大部分地区习惯自“冬至”起
“数九”，每九天为一个小节，共分为九九
八十一天。民间流传着一首歌谣：一九、
二九不出手，三九、四九冰上走，五九、六
九沿河看柳，七九河开，八九燕来，九九
加一九，耕牛遍地走。这首歌谣反映出
不同时间的季节变化，也表现出我国劳
动人民的智慧。三九是天气最冷、地面
积蓄热量最少的日子，所以也有“冷在三
九”的说法。在我国长江流域更有天虽
寒、独有蜡梅来争妍的迷人景观。

“冬至”后要注意身体，尤其是中年
人，若不注意保养身体，会影响身心健康。

《黄帝内经·灵枢·天年》记载：“人生……
三十岁，五脏大定，肌肉坚固，血脉盛
满，故好步；四十岁，五脏六腑十二经
脉，皆大盛以平定，腠理始疏，荣华颓
落，发颇斑白，平盛不摇，故好坐；五十
岁，肝气始衰，肝叶始薄，胆汁始减，目
始不明。”寥寥数语概括了中年人的生
理、心理特点，又指出人到中年是生命
历程的转折点，生命活动开始由盛转
衰。《景岳全书·中兴论》记载：“人于中
年左右，当大为修理一番，则再振根基，
尚余强半。”说的是，人到中年若能科学
养生，调理得当，可以保证旺盛的精力，
防止早衰，达到延年益寿的目的。

老年人的生理变化是怎样的呢？
《黄帝内经·灵枢·天年》记载：“六十岁，
心气始衰苦忧悲，血气懈惰，故好卧；七
十岁，脾气虚，皮肤枯；八十岁，肺气衰，
魄离，故言善误……”这种脏腑、气血、
精神等生理机能的自然衰退也会影响
心理，表现出常有的孤独垂暮、忧郁多
疑、烦躁易怒等心态，正是这种生理、心
理上的稳定性、自控性降低，使老年朋
友更容易发生疾病且不易康复。因此，
保健养生方面应提倡精神摄养、饮食调
养为主，顺时奉养、起居护养、药物相助
为辅的方法。

一、精神摄养（知足谦和，老而不
怠）

保持“谦和辞让，敬人持己”“知足
不辱，知止不殆”的心态，即处世要豁达
宽宏、谦让和善，生活知足无嗜欲，做到
人老心不老，热爱生活，保持自信，勤于
用脑。宋代医家陈直在《寿亲养老新
书》中载诗一首：“自身有病自心知，身
病还将心自医，心境静时身亦静，心生
还是病生时”。诗中告诫人们，只有自
身心理保健，才可杜绝情志疾病。

二、饮食调养（审慎调食）
1.饮食宜多样。五谷、水果、肉类、

蔬菜合理搭配，适当选用高钙食品。
2.饮食宜清淡。针对老年人脾胃虚

弱的特点，不宜吃浓浊、肥腻和过咸食
品。用现代营养学观点来说，老年人的
饮食应“三多三少”，即蛋白质、维生素、
纤维素多，糖类、脂肪、盐少。

3.饮食宜温热熟软。老年人阳气日
衰，脾喜温恶冷，故宜食温热之品保护
脾肾。由于年老齿松脱落，咀嚼困难，
故宜食熟软之品。

4.饮食宜少缓。“尊年之人，不可顿
饱，但频频与食，使脾胃易化，谷气长
存”。主张老年人少量多餐，以保证所
需营养而又不伤脾胃。

三、顺时奉养（顺四时而适寒暑）
告诫老年人要“依四时摄养之方，

顺五行休王之气，恭怡奉亲，慎无懈
怠”。也就是说，天地、四时、万物对人
的生命活动都会有影响，要想在自然界
中求得自身平衡，首先要顺应自然规
律，顺应四时天气变化，懂得“人最善
者，莫若常欲乐生”。只有这样才能老
当益壮，益寿延年。

四、起居护养（起居有常，不妄劳
作）

“起居有常，养其神也，不妄劳作，

养其精也”，老年人若能合理安排起居
作息，就能保养神气，劳逸适度可养其
肾精。尽量做到“行不疾步、目不极视、
耳不极听、坐不过久、卧不极疲”。

五、药物相助（固先天之本，护后天
之气）

健康长寿的重要条件，是先天禀赋
的强盛和后天营养的充足。老年人机
体功能减退，除进行其他方面的调养
外，有些药物可以帮助其强身健身。药
物养生应以固先天之本，护后天之气
为主。所谓先天之本，即肾为先天之
本，生命之根。肾气充盛，机体代谢能
力强，人的衰老速度缓慢；所谓后天之
气，指脾胃为后天之气，又是气血生化
之源，机体生命活动所需的营养物质
都靠脾胃供给。因此，老年人的药物
养生应以固护脾、肾为重点。用药原
则应遵循多补少泻；药宜平和，药量宜
小；注重脾肾，兼顾五脏；分类论补，调
整阴阳；掌握时令，观察规律；多以丸
散膏丹，少用水煎汤剂；药食并举，因
势利导。如此用药，方能补偏救弊，防
病延年。

（作者供职于山东省惠民县胡集镇
郑家村卫生室）

中年人养生的关键

老年人养生的关键

为了扎实推进“不忘初心、
牢记使命”主题教育，深入贯
彻落实“服务地方、服务群众、
服务基层”部署精神，将智慧
和力量凝聚在全心全意服务
人民群众健康上，铭记于心、
落实于行，近日，郑州市疾病
预防控制中心深入中牟县乡
村，开展鼠类危害调查，以解
决群众实际问题为出发点和
落脚点，持续开展“三服务”活
动。

冬季是灭鼠的好时机。
郑州市疾病预防控制中心消
杀所王志刚、师佳佳等业务人
员深入中牟县乡村，开展鼠类
危害调查，给村民讲解鼠类危
害、习性及防制知识，现场传
授捕鼠技术，包括鼠夹的放置
方法、鼠药的投放要求等，深
受村民欢迎。本次调查走访3
个村庄，受众达500余人。

（作者供职于郑州市疾病
预防控制中心）

郑州市疾病预防控制中心

深入中牟县乡村
开展鼠类危害调查

□袁中良

罗汉果是一味名贵药材，既可提神生
津，又可预防呼吸道感染，常年服用，能
延年益寿。罗汉果汁还可以用于烹饪，
清香可口，被人们誉为“神仙果”。关于
罗 汉 果 的 由 来 ，还 有 一 个 美 丽 的 传 说
呢！

相传古时候，在广西有一个瑶族寨子，
有位姓罗的樵夫，父亲早逝，与母亲相依为
命。

有一年秋天，母亲患了风
寒，整天咳喘，痛苦异常，家中
又一贫如洗，没钱请郎中诊
治。樵夫就上山砍柴卖钱，为
母亲求医问药。

一天早上，樵夫上山砍柴，他在一片密
林中闻到了一阵沁人心脾的水果香味，环
顾四周，看见不远处长着一团团青藤，青
藤上结满了不知名的圆形野果。又饿又
累的樵夫心中一喜，三步并作两步走上
前去，摘下一个，狼吞虎咽地吃了起来。
这野果清甜可口，清凉宜人，他吃后饥渴
顿消。樵夫欣喜万分，便摘了很多带回
家中，给患病的母亲当水果吃。樵夫的

母亲吃了这种野果，觉得清凉润喉，神清
气爽，连续吃了一个多月后，咳喘病竟然
不治而愈了。母子二人喜不自胜，逢人
便说这种野果的神奇功能，还采摘了很
多野果，带回家中晒干备用；每当遇上患
有咳喘的穷人时，便免费送给他们，叫他
们煎水饮用。

后来，有位郎中行医路过此地，听说了
这件事，便到樵夫家询问。郎中在樵夫的
带领下上山采集了一些野果带回去研究，
发现这种野果性味甘凉，有清肺止咳、化痰
平喘、利咽润喉和润肠通便的功效。于是，
这种野果被广泛应用于民间。

由于樵夫姓罗，郎中姓汉，后人为了缅

怀他俩的功绩，便把这种不知名的野果称
为罗汉果。

罗汉果为葫芦科植物罗汉果的成熟果
实，主产于广西等地，秋季果实成熟时采
摘，用火烘干，刷毛，生用。中医认为，罗汉
果味甘，性凉，归肺、大肠经，具有清肺利
咽、化痰止咳、润肠通便的功效。

罗汉果善清肺热，化痰饮，而且可利咽
止痛。若治疗咳嗽、气喘，罗汉果可与百
部、桑白皮等配伍；若治疗咽痛失音，罗汉
果可单用泡茶饮。罗汉果甘润，可生津润
肠通便，若治疗便秘，可配蜂蜜泡茶饮用
等。

现代药理研究表明，罗汉果主要含三
萜苷类、黄酮类成分山柰酚，还含有大量葡
萄糖、果糖、蛋白质、维生素 C、维生素 E
等，其水提物有较明显的镇咳、祛痰、降低
血清谷丙转氨酶活力的作用，可增强机体
的细胞免疫功能等，还有清热凉血、润肺、
滑肠排毒、抗衰老、抗癌以及益肤美容的作
用。

（作者供职于郑州广安中医院）

■中药传说

罗 汉 果
□李爱军
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