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明代医著《鲁府禁方》中记载，由茯
苓、山药、芡实，莲肉（莲子除去莲心者称
莲肉）等制成的糕点，具有健脾补虚、消肿
祛湿之功效。因糕体通透淡雅，颇有诗
意，方中诸药与白砂糖俱为白色，故名白
雪糕。

结合原处方以及现代人饮食习惯，河
南中医药大学第三附属医院主治医师王
磊推荐用量：山药、人参、茯苓、莲肉、芡实
各60克，炒神曲、炒麦芽各30克，大米、糯
米各500克，白砂糖200克。

山药
性味：甘，平。
归经：入脾、肺、肾经。
功效：补脾养胃、生津益肺、补肾涩精。
山药主要用于脾虚食少，久泻不止，

肺虚喘咳，肾虚遗精，带下，尿频，虚热消
渴等。

人参
性味：甘、微苦，微温。
归经：入脾、肺、心、肾经。
功效：大补元气、复脉固脱、补脾益

肺、生津养血、安神益智。
人参主要用于体虚欲脱，肢冷脉微，

脾虚食少，肺虚喘咳，津伤口渴，内热消
渴，气血亏虚，久病虚羸，惊悸失眠，阳痿
宫冷。

茯苓
性味：甘、淡，平。
归经：入心、肺、脾、肾经。
功效：利水渗湿、健脾、宁心。
茯苓主要用于水肿尿少，痰饮眩悸，

脾虚食少，便溏泄泻，心神不安，惊悸失
眠。

莲肉
睡莲科植物莲的干燥成熟种子除去

莲心者称莲肉。
芡实

性味：甘、涩，平。
归经：入脾、肾经。
功效：益肾固精、补脾止泻、祛湿止

带。
芡实主要用于遗精滑精，遗尿，尿频，

脾虚久泻，白浊，带下。
将莲肉、人参、山药、茯苓、芡实等诸

药和糯米、大米混合，同磨成粉末，置于盆内，加水，制成糕
状，上笼武火蒸25分钟~30分钟，待熟透时撒上白糖，当饭
食之。

王磊说，大米、糯米可扶养胃气，山药、人参、茯苓、莲
子、芡实健脾益气，炒神曲、炒麦芽消食化积，对于脾胃虚弱
者具有良好的调治作用。

白雪糕的做法出自《鲁府禁方》（又名《鲁府秘方》），是
明代著名医家龚廷贤收集编写。《鲁府禁方》分为福、寿、康、
宁 4 卷，按病证分为中风、伤寒、瘟疫、中暑、内伤、伤食等
112门，按方剂性质分为通治、膏方、杂方3门，合计115门。

《鲁府禁方》搜集了内科、外科、妇科、儿科、五官科大量的
丸、散、膏、丹、汤方，具有很高的临床实用价值。方剂诸门
后，附载有部分医学伦理及养生内容。
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东汉末年，曹操动辄头痛难
忍，无法根治。华佗用针刺、放
血、推拿等方法为曹操治病，效果
不理想，便主张用开颅手术为其
治疗。多疑的曹操以为华佗要借
机杀他，一怒之下杀了华佗，被后
人称为“中国历史上第一大医
闹”。

医疗技术发展到今天，再来
看曹操的头风病是不是必须做开
颅手术，即使华佗用斧子砍开了
曹操的脑袋，是不是真的就能治
愈曹操的老毛病，答案应该是否
定的。

从曹操动辄头痛难忍，抱住
头痛得在地上打滚的症状来看，
曹操所患的头风病，类似于现代
的偏头痛。偏头痛是一种血管性
头痛，主要是由于血管对外界的
适应能力弱引起的，患者痛起来
很难受，严重影响正常生活。

偏头痛的症状有恶心、呕吐、
畏光、视物模糊、眼冒金星、肢体
麻木、食欲减退、感觉异常等，按
照现代医学的诊治步骤，首先会
让患者做脑部 CT 或者核磁共振

检查，确诊是否有脑肿瘤、脑出
血、脑血栓的形成以及脑供血不
足等。从曹操头风病后期经常出
现多梦、幻听、幻视等症状诊断，
不排除有脑瘤的可能性。

引起偏头痛的因素很多，有
的是家族性遗传，有的是饮食不
当，有的是风寒所致，脑血管疾病
引发的头痛，最为凶险。偏头痛
的疼痛性质为搏动性，就是感觉
一跳一跳地痛，并且有来去迅速
的特点，病程不长，可以自行缓
解，但是反复发作，时轻时重，让
患者受尽折磨。

曹操发病早期，每次头痛几
乎都与面临的紧急军情有关，可
以诊断曹操前期的头痛是着急
上火引起的，大捷后头痛自动缓
解。比如曹操听说袁绍七十万
大军来伐，急火攻心就开始头
痛，听了荀彧的十胜十败论，立
刻就好多了，看到陈琳的《讨曹
檄文》，曹操精神一振，立刻头不
疼了，去冲锋陷阵了。从这个情
节看来，曹操即便有脑瘤，也是
良性的。

赤壁之战后，三国鼎立之势
形成，曹操一统天下的梦想破灭，
他终日愁绪满怀，郁郁寡欢，加重
了病情，痛起来犹如山呼海啸、天
崩地裂，痛得他死去活来。华佗
死后，再也找不到能为他治病的
医生，导致他六十多岁就与世长
辞。

科学技术发展到今天，开颅
手术仍然是安全系数较低的手
术，许多患者即使下了手术台，
也是植物人状态生存。在 1000
多年前的那种医疗条件下，即使
曹操当时同意华佗的建议，让华
佗开颅，在没有氧气、不具备无
菌环境、操作工具原始的情况
下，手术成功基本不可能，即使
华佗被称为妙手神医，确实有刮
骨疗毒和外科治疗经验，也让人
万分担忧。但华佗开颅取风涎
的医学理念，被传承至今，可以
说，华佗是外科医疗技术的开山
鼻祖。华佗之死与他所著的青
囊书失传，是我国中医药发展的
巨大损失。

（作者供职于孟津县中医院）

2019 年 11 月 22 日上午，
郑州市疾病预防控制中心“党
的创新理论万场宣讲进基层”
学习活动在该中心多功能厅举
行。郑州市疾病预防控制中心
副主任刘立庭作宣讲报告，该
中心中层以上干部、全体党员
参加宣讲会。会议由纪委书记
郭亚玲主持。

刘立庭以“励志修德、求知
笃行 做新时代的奋斗者和追
梦人”为题，给大家上了一堂
生动的党课。他深入讲解、谆
谆教诲、殷殷寄语，希望广大
青年党员干部站位新时代，践

行新思想，励志、乐学、明德、
笃行，争做有理想、有本领、有
担当的新时代青年。

在场的党员干部纷纷表
示受益匪浅，将郑州市疾病
预 防 控 制 中 心 正 在 开 展 的

“不忘初心、牢记使命”主题
教育与完成好本职工作紧密
结合起来，真正将理论知识
运用到实际工作中，使学习
成果真正转化为推动郑州市
疾控事业发展的精神动力和
实际行动。

（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

集中学习党的创新理论
□李倩倩

“小寒”节气话养生
□郑玉平

■养生堂

据说，早年黄河流域的农家
每逢“小寒”，家家用“九九消寒
图”来避寒，如今各种药膳火锅成
了人们消寒壮热的美味佳肴。很
多人忽略了合理进补的问题，特
别是年轻人，自恃体强而暴饮暴
食，饥饱寒热无度，最终会影响身
体健康。

“小寒”进补 因人施膳
唐代名医孙思邈指出：“安生

之本，必资于食……不知食宜者，
不足以生存也……故食能排邪而
安脏腑。”这说明饮食对人体的作
用。“小寒”节气虽已数九寒天，人
们选择进补无可非议，但进补中
不可无章无法，应本着“因人施
膳”的原则，了解饮食宜忌的含
义。

元代《饮食须知》强调：“饮
食，以养生，而不知物性有相宜相
忌，纵然杂进，轻则五内不和，重
则立兴祸患。”因此，人们在进补
时不要被“五味之所伤”，年轻人
更应根据自身情况进补。

肥甘厚味 多食伤身
一般来说，年轻人机体代谢

旺盛，需要的蛋白质和热量较老
年人多，而热量主要来源于碳
水化合物、脂肪。碳水化合物
主要来源于粮食，故年轻人应
保证足够的饭量，注意粗粮、细
粮的搭配比例，并摄入适量的
脂肪，在选用药膳进补时应考虑
这一因素。有的年轻人因过食
肥甘厚味、辛辣之品而招来不速
之客——“青春痘”，学名痤疮，它
给年轻人带来无尽的烦恼。

痤疮是一种毛囊皮脂腺慢性
炎症性疾病，究其病因和内分泌
功能障碍有关，而皮脂腺活动是
受内分泌和精神因素影响的。青
少年时期由于体内雄性激素水平
增高，皮脂分泌增多，导致皮脂瘀
积，形成毛囊口角化栓塞，增多的
皮脂不能及时排出，因而形成了
痤疮。

为避免痛苦发生，首先要注
意个人卫生，经常用温水洗脸，常

洗澡，少吃油腻辛辣寒凉食品，多
吃水果蔬菜，避免便秘发生，禁止
用手挤捏，否则痤疮消退疤痕依
然存在。人们一旦患了痤疮，要
及时到医院诊治，切不可自行处
理。

御寒保暖 最宜温补
说到进补，自古就有“三九补

一冬，来年无病痛”的说法。人们
在经过了春、夏、秋三季的消耗，
脏腑的阴阳气血会有所偏衰，合
理进补即可及时补充气血津液，
抵御严寒侵袭，又能使来年少生
疾病，从而达到事半功倍的养生
目的。在冬令进补时，应食补、药
补相结合，以温补为宜。

中医认为，寒为阴邪，最寒冷
的节气也是阴邪最盛的时期，从
饮食养生的角度讲，要特别注意
在日常饮食中多食用一些温热食
物以补益身体，防御寒冷气候对
人体的侵袭。常用补药有人参、
黄芪、阿胶、冬虫夏草、何首乌、枸
杞、当归等；食补要根据阴阳气血

的偏盛偏衰，结合食物之性来选
择羊肉、狗肉、猪肉、鸡肉、鸭肉、
鳝鱼、甲鱼、鲅鱼和海虾等，其他
食物如核桃、大枣、龙眼肉、芝麻、
山药、莲子、百合、栗子等，这些食
物均有补脾胃、温肾阳、健脾化
痰、止咳补肺的功效。体质偏热、
偏实、易上火者，应注意缓补，少
食为好。

冬季锻炼 因人而异
民间有句谚语：“冬天动一

动，少闹一场病；冬天懒一懒，多
喝药一碗。”这说明了冬季锻炼的
重要性。善于养生的人，在冬季
更要坚持体育锻炼，以取得养肝
补肾、舒筋活络、畅通气脉、增强
抵抗力的功效。但要根据个人的
身体情况，切不可盲目，即使身体
强健的人，也要讲究锻炼的方式
和方法。可每周参加2次~3次的
健身运动，如游泳、打网球、打保
龄球等，平时要经常散步、慢跑、
做操等。另外，还应注意室内通
风，外出注意保暖，防止呼吸道疾

病的发生；在精神上，宜静神少
虑、畅达乐观，不为琐事劳神，心
态平和，增添乐趣。总之，“小寒”
养生要因人而异去锻炼，因人施
膳去食补。

泡脚按摩 有益健康
冬季经常叩齿，有益肾、坚肾

之功效。肾之经脉起于足部，足
心涌泉穴为其主穴，冬夜睡前最
好用热水泡脚，并按揉脚心。冬
季人处于“阴盛阳衰”状态，宜进
行“日光浴”，以助肾中阳气升发；
注意背部保暖，以保肾阳。

在“冬至”的时候，地面得到
的太阳热量最少，但土壤深层还
有一些热量可以向上散发，所以
并不是全年最冷的时候。到了

“小寒”，土壤深层的热量散失到
了最低点，尽管白天稍长，太阳的
光热略有增加，但实际这是最入
不敷出的时期，于是成为全年最
冷的时节。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

2020年1月6日，是中国农历二十四节气中的第23个节气——“小寒”。民间有句谚语：“小寒大寒，冷成冰

团。”“小寒”表示寒冷的程度，从字面上理解，“大寒”冷于“小寒”，但在气象记录中，“小寒”却比“大寒”冷，可以说是

二十四节气中最冷的节气。

张仲景（公元150年~公元219
年），名机，字仲景，南郡涅阳（今
河南南阳）人，东汉末年杰出的医
学家，著有《伤寒杂病论》，被后世
尊称为“医圣”。

张仲景出生于一个富裕的
家庭，自幼就在诗书的熏陶下成
长，有着优裕的生活和学习条
件。他天资聪颖，好学深思，博
览群书。然而在那个年代接连
发生瘟疫，许多人因此丧生。张
仲景的家族本来是个大家族，人
口多达 200 余人，自从瘟疫流行
以来，家族中有 2/3 的人因瘟疫
而死亡。

面对瘟疫的肆虐，张仲景内
心十分悲愤，因此，痛下决心，潜
心研究医学，并发誓要制服瘟
疫，从此便偷偷寻阅各种医学
书 籍 ，憧 憬 将 来 成 为 一 名 良
医。因为学习医术在当时社会
地位不高，被视为贱业，所以张
仲景的父母坚决不让他学习医
术。

当张仲景 16 岁时，焦急的父
亲带他去拜访当地一位名士何
颙，何颙以善于识人而闻名天下，
一番交谈后，对张仲景做出判断：

“君用思精而韵不高，后将为良
医”，张仲景的父亲听得目瞪口
呆，只好顺其自然，同意张仲景学
医。

当时在张氏的家族中有个人
叫张伯祖，是当地极有声望的医
生。张仲景为了学习医学，就拜
张伯祖为师。张伯祖见张仲景思
维敏捷，辨析能力特别强，又刻苦
好学，是学医的好苗子，就把自己
的医学知识毫无保留地传授给了
张仲景。张仲景尽得其传，医术
很快超过老师。

公元171年，20多岁的张仲景
已是学有所成的医生了，从此以
后，张仲景潜心研究医学。

东汉灵帝时，张仲景被推举
为孝廉。献帝建安中期，张仲景
官至长沙太守。此时的张仲景十
分关心民众疾苦，每逢初一、十

五，他就大开府门、在公堂上为百
姓诊病，久而久之，便成了惯例。
当时战乱频繁，疫疠流行，民不聊
生。张仲景面对社会现状，悲天
悯人，甚为感伤，因而抱定“进则
救世，退则救民，不为良相，亦为
良医”的志向，弃官从医，治疾救
厄。

张仲景潜 心 钻 研《黄 帝 内
经》《难经》等古代医学典籍，广
为搜集有效方剂，并结合临床经
验，总结出一整套治疗伤寒和杂
病的理论、方药。张仲景几乎耗
尽全部的心血，专心致力于医学
研究，凭着自己的天赋和勤奋以
及对医学执着的探求，终于在他
晚年著成《伤寒杂病论》，共 16
卷。

《伤寒杂病论》在总结大量治
疗传染病经验的基础上，对发病
因素、临床表现、治疗过程等共性
问题进行了系统而全面的综合分
析。第一次将古医经、经方熔为
一炉，确立了集理、法、方、药于一

体的辨证体系。该书是世界上第
一部经验总结性的临床医学著
作。自唐代以来，张仲景学说传
播于世界各地，在国际医学界享
有崇高声誉。

在《伤寒杂病论》里，张仲景
以人体内部器官机能的变化、外
邪的入侵等原因作为病因，提出
了病因来自内因、外因及不内外
因的“三因”学说。在 1700 多年
前，能够如此详述疾病的原因是
极其难能可贵的。此外，张仲景
还主张“治未病”，强调防患于未
然。

《伤寒杂病论》著成之后，因
当时战乱未能广泛流传，反而
辗转流散，经后人多次收集整
理 ，编 成《伤 寒 论》和《金 匮 要
略》。《伤寒论》共 10 卷、22 篇、
397 法、113 方，论述外感热病伤
寒的病理、诊断、治疗和用药，确
立了“辨证施治”规律；《金匮要
略》共 6 卷、25 篇、139 条、262 方，
对脏腑、经络、内科杂病、外科、

妇产科、儿科等疾病分类、病因
病机、诊断和防治等进行了论
述。

《伤寒杂病论》是我国现存最
早的一部诊治杂病的专业书籍，
因对后世临床医学的发展有着
深远影响，故古今医学家将其奉
为方书之祖、医方之经和治疗杂
病的典范。

张仲景不但医学渊博、医术
高明，而且医德医风高尚。他每
天利用空闲时间为百姓治疗疾
病，对就诊者不分亲疏贵贱，一
视同仁，还常常解囊相助，为那
些无钱买药的贫苦患者排忧解
难。

公元219年，年约七旬的张仲
景告别了这个世界，也告别了凝
聚他毕生心血的《伤寒杂病论》。
后人为了纪念他在医学上的成
就，在他的家乡修建了一座“医圣
祠”，纪念这个中国医学史上最伟
大的学者。

（作者供职于郑州广安中医院）

龙龙

骨骨

□
王
光
安

清代光绪年间，河南安阳有一个理发匠
身患疮疖而无钱买药医治，就用捡来的骨片
碾成粉，敷在疮上，不久脓水被吸干，伤口也
痊愈了。他请教过大夫，大夫说这甲骨片就
是中药龙骨，于是他四处收集这种骨片，卖
给药铺。

后来，一个叫王懿荣的官员患了疟疾，
也按医生的处方从药店中买来龙骨等药物。在查验药物时，他发现
在这些龙骨上有刀痕，仔细一看，是一些像文字的符号，与商代青铜
器上的铭文竟然十分相似。

原来这些甲骨是商代占卜所用的骨片，上面的文字即是甲骨
文，是殷商时期的文字。于是，这些刻字的甲骨也身价倍增，成为研
究历史的重要线索。

龙骨为古哺乳动物象类、犀类、三趾马、牛类、鹿类等的骨骼
化石，产于内蒙古、河北、山西、陕西、甘肃、河南、湖北、四川等
地。

龙骨性平，味甘、涩，归心、肝、肾经，具有镇惊安神、平肝潜
阳、收敛固涩的功效。龙骨主要用于心神不宁，心悸失眠，惊痫
癫狂，肝阳上亢，头晕目眩，滑脱诸证，湿疮痒疹，疮疡久溃不敛
等。

（作者为河南中医药大学教授）

■杏林撷萃

东汉末年医学家张仲景
□李爱军
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