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东汉刘熙的《释名》记载：“暑
是煮，火气在下，骄阳在上，熏蒸
其中为湿热。”此节气常高温闷
热，又多有暑雨湿气，易耗津伤
阳，更要重视健运脾阳。天地之
间炎热之极，阳气外散，内阳不
足。此时养生，关键在于忌凉，其
次在于健运脾阳以助运化，温养
阳气以补中虚。

居家养生

“大暑”节气，强降雨来袭，要
注意居家环境的除湿。因为，天
之湿为雨露雾，无形，先伤皮表，
或发湿疹；天人同气，居家的小环
境也难免受到影响。

在家中，我们可以打开空调
的除湿功能；熏点艾灸条可以燥

湿；及时更衣，潮湿、出汗或者淋
雨的衣服要及时换洗。

保持心性清宁

“大暑”时节，天气炎热，人易
感心烦不安，疲倦乏力，在自我养
护和锻炼时，应按五脏主时，夏季
为心所主而顾护心阳，平心静气，
确保心脏机能的旺盛，以符合“春
夏养阳”之原则。不同的情志刺
激可伤及不同的脏腑，产生不同
的病理变化。

中医养生主张一个“平”字，
即在任何情况下不可有过激之
处，如喜过则伤心，心伤则心跳
神荡，精神涣散，思想不能集中，
甚则精神失常等。心为五脏六
腑之大主，一切生命活动都是

五脏功能的集中表现，而这一切
又以心为主宰，故夏季养生重点
突出“心静”二字就是这个道
理。

起居运动

“大暑”时节，为顺应自然界
阴阳盛衰的变化，一般宜晚睡早
起，并利用午休来弥补夜晚睡眠
的不足。年老体弱者则应早睡早
起，尽量保持每天有 7 小时的睡
眠时间。

夏季最好在清晨或傍晚天
气较凉爽时运动，场地宜选择在
河边、湖边、公园等空气新鲜的
地方，不宜做过分剧烈的活动。
在运动锻炼过程中，出汗过多
时，可适当饮用淡盐水或绿豆

水，切不可饮用大量凉开水，更
不能立即用冷水冲头、淋浴，否
则会引起寒湿痹证、黄汗等疾
病。

食疗养生

夏季是消化道疾病的多发
季节，在饮食调养上要改变饮
食不节、饮食不洁、饮食偏嗜的
不 良 习 惯 。 饮 食 应 以 适 量 为
宜。

三豆汤
三豆汤出自宋代医学著作

《朱氏集验方》。三豆汤指绿豆、
赤小豆和黑豆。

做法：将绿豆、赤小豆、黑豆
洗净，清水浸泡 1 个小时；放入
锅中，加入适量清水，用大火烧

开后转小火慢煮 1 个小时，待豆
子开花后放入冰糖继续煮 5 分
钟即可，放凉后连汤带豆一起
食用。老年人、儿童、肠胃不好
者，可以用红糖（红糖属温性）代
替冰糖。

乌梅汤
乌梅是药食两用的常见果

品，酸甜可口，功善收敛，上能敛
肺气，下可涩大肠，入胃又能开
胃、生津、止渴，最为应季。

做法：以乌梅、山楂、甘草、
冰糖为主，可适当加些陈皮、桂
花同煮。体寒或脾虚者可用乌
梅与生姜煮成梅姜茶，亦有防暑
之功效。

（作者供职于郑州大学第二
附属医院）

提要：祸从天降出自《旧唐书·刘瞻
传》，一场医疗事故让刘瞻很“受伤”。近年
来，医闹事件不断上演。痛心之余，我想
说：医患相争，没有赢家，理解万岁。

祸从天降，与飞来横祸、祸出不测、无
妄之灾等近义，比喻意外的灾祸突然发
生。祸从天降出自《旧唐书·刘瞻传》，记
录的是一次医疗事故：唐懿宗的爱女同昌
公主因病医治无效死亡，唐懿宗迁怒于医
官，以“用药无效”的罪名将韩宗劭、康仲
殷及其家族 300 多人全部投入大牢，一时
舆论哗然，天下侧目。时任宰相兼户部侍
郎的刘瞻仗义执言，上书劝谏，认为他们
已经尽力，这是祸从天降，不应惩罚没有
犯罪的人。怎奈，胳膊拧不过大腿，不讲
理的唐懿宗遂将刘瞻也捎上，将其贬为康
州刺史。

可以说，这是一次典型的医闹事件，并
且，这类本不应该发生的悲剧无论是今天
还是历史上都不胜枚举，实在是让人痛心，
也深深伤害了医者的仁心，这种人性的丑
恶和蛮横真该下猛药才能治好，这样的患
者，脑子里的病比身上的病更严重、更可
怕。

有史以来，较早且比较有名的一次医
患事件恐怕就是扁鹊和蔡桓公的故事了，
故事的结尾，扁鹊以自己的智慧躲过飞来
横祸，而那个蛮横自负的蔡桓公则付出了生命的代价，还被写进教
材，“成功”做了一个医闹的反面典型。这篇课文，就是《扁鹊见蔡桓
公》。

第一次出诊，扁鹊就为蔡桓公号准了脉，曰：“君有疾在腠理，
不治将恐深。”然而蔡桓公根本不信，曰：“寡人无疾。”甚至还嘲讽
扁鹊：“医之好治不病以为功！”意思就是医生喜欢治疗没有发作
的疾病来当作自己医术的功效。10 天后，扁鹊复诊：“君之病在
肌肤，不治将益深。”蔡桓公仍不信，并且更不爽。又 10 天，扁鹊
再诊：“君之病在肠胃，不治将益深。”蔡桓公复不应且不悦，碍于
扁鹊神医盛名没再多说刻薄的话。再过 10 天，扁鹊远远瞅见蔡
桓公绕道就走。蔡桓公好奇了，呵呵，咋不来忽悠了呢，故使人问
之，扁鹊说：“疾在腠理，汤熨之所及也；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。”意思很明确，蔡桓公麻烦大了，恐有不测。
果然，5 天后，“桓侯体痛，使人索扁鹊”，不过，扁鹊不但医术高
明，智商也不低，料有不测，脚底抹油，“已逃秦矣”。结果，大家
都知道了，“桓侯遂死”。

蔡桓公的教训可谓深刻，也警醒了很多人，但是，还是有太
多不明事理的人在这个问题上拎不清，上演了一出又一出的医
闹闹剧，不但自己付出了惨痛的代价，还给医者造成了无以弥
补的伤害。大名鼎鼎的曹操也干过这种事儿，华佗就折在他手
上。

曹操长期患有头痛，为此苦恼不已，后来派人找到了当时最好
的医生华佗。在了解了曹操的症状后，华佗采用了针灸保守治疗的
方法，曹操顿时感觉头脑清明，身体也马上轻松了起来。但是，这样
做只能暂时缓解病痛，头痛的困扰仍是挥之不去。曹操问华佗如何
才能治好，华佗是个实诚人，坦诚相告：“您的病短时间内治不好，即
使长期治，也无法彻底治愈。”生性多疑的曹操听后很不高兴，觉得
华佗是故意不给他治愈，想慢慢治，多挣自己的钱。就再次叫来华
佗问：“如要根治此病，到底有没有办法？”面对曹操的步步追问，华
佗把自己最新的科研成果和盘托出：“先饮麻沸散以麻痹脑部，然后
用利斧砍开脑袋，取出风涎就可去掉病根。”

曹操一听，大为恼怒，觉得华佗这是存心戏耍自己，想要自己的
老命，断然拒绝。华佗自觉没趣，也觉得再这么搞下去难以善终，于
是默默地递上一份辞职信，托词媳妇有恙回了老家。曹操知道后，
当然更不爽了，竟敢撂挑子，这还了得，遂派人去捉拿华佗，并且发
现华佗妻子并没有生病，这下曹操脾气彻底上来了，不由分说把华
佗杀了。当然，他那头痛，也就更没指望医好了，这还不说，待其爱
子曹冲身患重病一筹莫展的时候，他更加追悔莫及。

其实，中国古代医生的地位很高，当然前提是治好病；如果治不
好病，就会惹上麻烦，甚至性命难保。从《医学衷中参西录》《医林改
错》可知，当年，李时珍、孙思邈、张仲景等名医都曾是医闹的受害
者。医患纠纷，自从有了医生这个职业开始，就没有断过。

（作者供职于河南大学出版社）

药食同源是中医对人类最有价值的贡献之
一，“五谷杂粮”对身体皆有益。很早以前，中医
就认识到食物不仅有营养，而且还有疗疾祛病的
功效。

随着暑热的到来，很多人感到身热烦渴、汗
出体倦、食欲减退。我向大家推荐几种消暑解
渴、清热益气的药粥，用食物的特性来调节机体
功能，伴您度过酷暑。

西瓜翠衣粥 西瓜皮去瓤和表皮，取中间青
色如翡翠部分250 克，切成花生米大小的块，糯
米150克，西洋参8克，冰糖20克。加入适量水，
小火煮至糯米变黏稠即可。西瓜翠衣粥清爽可
口，具有清暑益气、养阴生津、解热祛烦、益胃和
中等功效。

牛奶蛋花粥 牛奶500克，鸡蛋1个，白糖30
克。先将牛奶煮开，再将鸡蛋打碎倒入牛奶中，
加入白糖即可。牛奶蛋花粥奶味香浓，老少皆
易，不仅可以补充因炎热造成的水分丢失，还可
以增加营养，具有和胃、生津、通便、补虚、解毒等
功效。

脆梨山药粥 梨1个，山药100克，山楂4个，
糯米 150 克，冰糖 10 克。先将梨去核、去皮、切
块，山药去皮切块，与山楂、糯米一起加水适量，
小火煮至糯米开花，药粥变黏稠即可。脆梨山药
粥不仅酸甜可口，而且具有解暑祛湿、生津止咳、
和胃健脾、养阴益气、消食化滞等功效。

三豆冰糖粥 绿豆 100 克，赤小豆 50 克，白扁豆 30 克，冰糖 20
克。先将绿豆、赤小豆、白扁豆洗净，加入适量水一起煮，煮开后加
入冰糖，改用小火继续煮20分钟，煮至豆烂开花，汤色浓郁即可。若
将三豆冰糖粥放入冰箱，冰镇饮用，口感会更加清爽。三豆冰糖粥
具有消暑解毒、清热利尿、利咽止渴等功效。

糯米丝瓜粥 新鲜丝瓜1个（去皮切块备用），新鲜荆芥10克，杏
仁20克（巿场可买到瓶装成品），胡萝卜丝若干，糯米150克。先将
糯米置锅中加水适量，微火熬粥，熬至米汁黏稠时，将丝瓜块和胡萝
卜丝倒入粥中，煮沸后再加入荆芥、杏仁，然后熄火，加入适量精盐、
香油，即可食用。糯米丝瓜粥不仅味道鲜美，色泽鲜艳，而且具有清
热解表、宣肺润燥、利咽消肿、润肠通便等功效。

冬瓜排骨粥 党参 10 克，枸杞子 10 克，生姜一块（切片），冬瓜
500克，排骨500克。先将排骨加水煮沸，倒去水分，再加入党参、枸
杞子、姜片，加入适量开水，中火炖两个小时，即可食用。冬瓜排骨
粥不仅肉烂汤香，而且具有解暑利尿、补中益气、生津止渴、养血明
目等功效。 （作者供职于郑州警备区门诊部）

为了帮助正在学习中医或从事中医工
作者提高中医基础理论水平，北京聚医杰
医药科学研究院（简称北京聚医杰）和中国
民间中医医药研究开发协会特色医疗分
会，从2020年9月起将联合主办“中医基础
理论高级提高班”，现开始招生，有关事宜
通知如下。

一、招生对象。1.正在学习中医者（跟
师的学徒、自学中医者）；2.中医院校毕业
后，从事中医医疗工作者（需要提高中医基
础理论知识）；3.民间中医、中医医术确有专
长或一技之长者；4.中医养生保健工作者；
5.其他爱好中医者。所有学员要求具备高
中或相当于高中毕业文化水平。

二、开设课程。本期提高班开设《中医
基础理论》《中医诊断学》《中药学》《中医方
剂学》4门课程，以全国高等中医院校本科
教材为本期提高班的教材（教材统一提
供）。

三、学制及培训。本期提高班学制一
年，从 2020年 9月 1日起~2021年 8月 30日
止，采取自学与面授、视频教学相结合的方
法，采取启发式、理论联系实践的教学方

法，由北京聚医杰专家和特邀有关中医药
大学的相关教授负责授课。

四、培训安排。每门课程集中培训（面
授）一次，每次3天（每晚增加两个课时），平
时以自学和视频教学为主。课程安排：
2020年 9月 1日~2021年 3月 30日讲授《中
医基础理论》《中药学》；2021年 4月 1日~8
月 30日讲授《中医诊断学》《中医方剂学》。
集中培训的具体时间另行通知。培训期
间，食宿统一安排，学员也可自行安排。每
门课程的视频教学不少于20个课时。

五、培训目标。经过一年培训、学习，
力争使全体学员真正掌握中医基础理论知
识，达到中医药院校本科毕业（中医基础理
论）的水平，为传承中医打下良好的理论基
础。经考核合格者，发放结业证书，并推荐
继续参加“2021级中医高级临床课程提高
班”学习。

六、培训费用。每位学员需要缴纳报
名费 300 元，教材及辅导资料费 300 元，每
门课程培训辅导费 1500 元（4 门课共 6000
元），分两次交纳或者一次性交纳。集中培
训期间的食宿费学员自理。

七、报名方法。从现在开始至2020年8
月 30日前为报名时间，报名时需交报名费
300元、教材及辅导资料费300元，4门课的
培训辅导费6000元。报名时，学员需要提供
身份证复印件、两寸（3.5厘米×5.3厘米）蓝
底照片4张、个人简历（300字左右），快递至
北京市海淀区万寿路100036-98信箱，叶续
宗收。

邮编：100036（学费可通过邮政银行
汇款或者加微信转账，以及加微信j570405
报名）

联系电话：（010）83212038
18500577884 18511329528
八、有关说明。1.为了保证教学质量，

本期提高班只招收 80 名学员；2.2021 年 9
月~2022 年 8 月将接着开设“2021 级中医
高级临床课程提高班”，开设课程：《中医
内科学》《中医妇科学》《中医儿科学》《中
医针灸学》4 门课程，届时本期基础理论
提高班的学员可优先参加，费用适当减
免；3.本期提高班是真心实意帮助想学习
中医者提高基础理论水平，欢迎有志者参
加培训学习。

北京聚医杰2020级中医基础理论高级提高班招生通知

广告

《三国演义》第四十三回“诸
葛亮舌战群儒，鲁子敬力排众
议”中写道：“譬如人染沉疴，当
先用糜粥以饮之，和药以服之；
待其腑脏调和，形体渐安，然后
用肉食以补之，猛药以治之：则
病根尽去，人得全生也。若不待
气脉和缓，便投以猛药厚味，欲
求安保，诚为难矣。”

诸葛亮既是一位军事家，也
是一位医学家，这段话里诸葛亮
讲了食疗与药疗的关系，以及在
疾病治疗中的作用。这里的和
药即调和之药，猛药即汗、吐、
下、清、消之药，补即具有补益作
用的药物和食物，它在中医“八

法”（即汗、吐、下、和、温、清、消、
补）的治疗方法指导下使用。

汗法，又称解表法，通过发
汗，开泄腠理，逐邪外出的治疗
方法。

吐法，运用具有催吐作用的
药物或方法，引起呕吐，排除停
留在胃及胸膈之上病邪的治疗
方法。

下法，通过通便、下积、泻
实、逐水，以祛除实邪的治疗方
法。

和法，和解少阳，扶正祛邪，
协调内脏功能的治疗方法。

温法，祛除寒邪和补益阳气
的治疗方法。

清法，通过寒凉泄热的药
物，消除热证的治疗方法。

消法，通过消导和散结，使
积聚之实邪渐消缓散的治疗方
法。

补法，补益人体脏腑气血阴
阳不足的治疗方法。

由于疾病的性质与临床表
现错综复杂，千变万化，单独
用某一治法不适用这种复杂
的病情，因此，中医“八法”的
运用常根据具体病情配合使
用，如汗法同补法、下法、消法
并用等。

（作者供职于湖北省远安县
中医院）

“大暑”节气话养生
□李伯群
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■成语与中医

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）85967078
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com

2020年7月22日，是中国农历二十四节气中的第十二个节气——“大暑”。“大暑”相对“小暑”，更加炎热，是

一年中最热的节气，“湿热交蒸”在此时到达顶点。这个时节阳光猛烈，高温潮湿多雨，虽不免有湿热难熬之苦，

却非常有利于农作物的生长，农作物在此期间生长最快。

“大暑”节气正值“三伏天”里的“中伏”前后，是一年中最热的时段。自古以来，民间都有“大暑三伏天饮凉茶

（伏茶）”的习俗；伏茶顾名思义，是“三伏天”饮的茶，这种中草药煮成的茶水有清凉祛暑的作用。
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■读名著 品中医

中医“八法”
□胡献国

相传在很久以前，荆山深处
有一个村庄，人们过着安居乐业
的生活。一年，这里刚出生的孩
子突然患上了一种怪病。这种
病一旦缠身，孩子就全身抽搐、
角弓反张。人们四处求医，但不
见效果。

村里有一位小伙子决心去
访求名医给孩子治怪病。小伙
子听说五道峡有一个神医能治

疗这种疾病，便带
了干粮，披星戴月，
翻山越岭，去寻找
这位神医。快到五
道峡时，小伙子遇
到一位砍柴的老
人，老人说神医这
几天到双梯寨去

了。小伙子便辞别老人，急急忙
忙向双梯寨赶去。小伙子吃尽
了苦头，终于攀上了双梯寨，却
因为劳累过度，晕倒在山洞中。
等小伙子醒来时，看见树林里遇
到的砍柴老人。

小伙子告诉老人，他们村里
的孩子患了怪病，他要找名医为
孩子治病。老人笑着带小伙子
去了一片竹林。在竹林里，老人

从竹节中取出一些块状物，让他
带回村里熬汤给孩子喝，病就可
以好了。小伙子正想拜谢老人
时，老人却不见了踪影。小伙子
不禁感叹：“真是神仙啊！”

小伙子赶紧回到村里，把老
人给的药熬了一大锅，生病的孩
子喝了药后，逐渐好了。人们说
这药材是神仙所赐的上天之物，
又是从竹子上取的，于是就把这
种药材叫作天竺黄。

天竺黄味甘，性寒，归心经、
肝经，具有清热化痰、清心定惊
的功效，主要用于治疗中风癫
痫、热病神昏、小儿痰热惊风、痰
热咳喘等。

（作者供职于河南中医药大
学第三附属医院）

天天 竺竺 黄黄
□安济生

■中药传说
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