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“立秋之日凉风至”。“立秋”后，自然
界的阳气开始沉降。虽然盛夏余威仍
在，湿热尚未消退，但秋燥渐起，昼夜温
差大，过敏性疾病、呼吸系统疾病等进入
高发期。

饮食调养

中医认为，秋季属金，对应人体脏腑
的肺，肺喜滋润，而干燥的天气极易耗伤
肺之阴津，使人出现干咳、少痰、咽喉疼
痛、口鼻干燥等肺火症状。

因此，“立秋”后的养生原则是“少辛
增酸”，即适当多食酸味的水果和蔬菜以
助养肝，抵御过剩肺燥之气的侵入。

少吃辣 多增酸
中医认为，辛味通肺，助长肺气，若

过多摄入，易导致肺气太盛，造成上火、
便秘等症状。因此，“立秋”后应尽量少
吃辣椒、花椒、葱、生姜等辛辣之物，烧烤
也不宜吃。可适当多吃些酸味水果，比
如柠檬、山楂、柚子、葡萄等，帮助收敛肺
气，还能够为人体补充水分、维生素、无
机盐等。

少吃瓜 多吃豆
民间有云，秋瓜坏肚。简单来讲，就

是秋季要少吃寒凉的瓜类食物，尤其是
西瓜。因为经过闷热的长夏，人体脾胃
消耗很大，如果还经常吃西瓜，就容易损
伤脾胃，引发腹泻。不妨选择多吃豆类，
如绿豆、红小豆、白扁豆等，大多数有健
脾祛湿、清热解毒的功效，适合“立秋”节
气食用。

忌大补 多润肺
很多人认为，秋季已至，是时候贴秋

膘了，进补越多越好。其实这样大错特
错。中医认为，肺主秋季，而燥又为秋日
之主气，若不注意，燥邪从口鼻而入，容
易损伤肺部。如果还进补太过，更易加
重秋燥，伤及体内阴气。故秋季进补重
在平补，应以滋阴清燥、润肺生津为主，
宜多喝水、粥，多吃萝卜、莲藕、荸荠、银
耳等食物。

起居调养

秋季应“早卧早起，与鸡俱兴”。早
卧以顺应阳气之收敛，早起使肺气得
以舒展，且防收敛之太过。人们常会
表现出心烦不宁、坐卧不安、思绪杂乱
等症状，此时更应做到作息守时、生活
规律、劳逸结合。尤其是要午睡，保证

适当的睡眠和休息，保护好心脏，避免
过度疲劳，提高机体对高温的耐受能
力。

若睡眠不好者可以尝试按压印堂
穴，有明目通鼻、宁心安神的作用。印
堂穴 位 于 人 体 额 部 ，在 两 眉 头 的 中
间。印堂的颜色变化通常可以反映一
个人的身体状态。若睡眠有问题，就
需要安神。具体做法：用食指和中指并
拢，从印堂的位置依次螺旋状往上按摩
3 分钟~5 分钟。还可以找一粒绿豆，用
胶布贴在印堂穴上，这样就可以给印堂
一个持续的压迫感，有助于睡眠。

“立秋”乃初秋之季，暑热未尽，虽有
凉风时至，但天气变化无常，即使在同一
地区也会出现“一天有四季，十里不同
天”的情况。

运动调养

进入秋季，是开展各种运动锻炼的
大好时机，每人可根据自己的具体情况
选择不同的锻炼项目，快走、慢跑、游
泳、爬山、球类运动等都很不错。可选
择一天中气温较高的下午进行锻炼，
此时人的运动中枢神经较活跃，适当

锻炼对人体健康十分有益。秋冬季运
动量与夏季相比可适当增大，运动时
间可适量延长，但要注意防晒避暑、循
序渐进。

这里给大家介绍一种秋季养生方
法，即《道臧·玉轴经》所载“秋季吐纳健
身法”，具体做法：清晨洗漱后，于室内闭
目静坐，先叩齿 36 次，再用舌在口中搅
动，待口里液满，漱练几遍，分3次咽下，
并意送至丹田，稍停片刻，缓缓做腹式深
呼吸。吸气时，舌舔上腭，用鼻吸气，用
意送至丹田。再将气慢慢从口中呼出，
呼气时要默念“哂”字，但不要出声。如
此反复30次。坚持此养生方法，有保肺
健身之功效。

儿童和老人要注意预防换季感冒，
根据气温变化适时增减衣物，保持室内
空气新鲜和流通。患有慢性胃炎的人群
要特别注意胃部保暖，晚上睡觉时关好
门窗，腹部盖上薄被，防止秋风流通使脾
胃受凉引发胃痛或加重旧病。白天只要
室温不高不宜开空调，可开窗使室内空
气流动。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）
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提要：要说吧，皇帝当中也有清醒的，
有的起初人云亦云，有点好奇心，难能可贵
的是有的人能保持清醒，比如一代天骄成
吉思汗。

成语返老还童原指老年人又回到了儿
童时代，现形容老年人恢复了青春与活力，
精力异常旺盛，意思是生命长青，不老不
朽，永远像初生的孩童一样朝气蓬勃，充满
生机。其出自《云笈七签》：“日服千咽，不
足为多，返老还童，渐从此矣。”讲的是西汉
淮南王刘安渴求长生的防老之术。刘安是
淮南厉王刘长的长子，后袭父封为淮南王，
此人博学多才，精明能干，兴趣广泛，爱好
发明，其组织门客编撰的《淮南子》影响深
远。

搞发明，玩文学，只是小事情，刘安最
感兴趣的是修仙炼丹，长生久视。刘安忙
着修炼能返老还童的灵丹妙药，一不小心
还炼出了豆腐，成了豆腐的发明创造者。
有一天，忽然有 8 个老翁求见，说他们有
避免衰老的法术，并愿把长生不老之药
献给淮南王。刘安一听，大喜过望，急忙
开门迎见，但一见那 8 个老翁，却不禁哑
然失笑。原来 8 个老翁个个白发银须，虽
然精神矍铄，但毕竟是老了呀！哪会有什
么防老之术呢？“你们自己都老成这样了，
我又怎么会相信你们有防老之法术呢？
这分明是骗人的。”说罢，叫人把他们撵走
了。

和刘安一样，其皇侄刘彻对长生不老之术也是相当执着，甚至
比刘安有过之而无不及，因为他更放不下自己的荣华富贵。刘彻宠
信李少君等术士，求炼不老丹药，结果身体越吃越糟糕。尤其是从
赵国引进的术士江充来到身边后，更是将汉室搅了个底朝天，江充
恃宠而骄，因为与太子刘据有隙，竟然用巫蛊之术栽赃陷害，逼得太
子和皇后卫子夫自杀身亡，这就是历史上有名的“巫蛊之案”。一场
朝野的巨大风暴，让汉武帝终于明白：世上非但没有长生药，还没有
后悔药。

还有一位皇帝，年纪轻轻，却迷恋上了长生术，他就是愚蠢的晋
哀帝。晋哀帝21岁承袭大宝，不干正经事儿，天天跟一帮道士混在
一起炼丹药。效果很明显，显效也挺快，4年后，一命呜呼，死因很简
单：中毒。成了实至名归的哀帝，实在很悲哀。

北魏开国皇帝拓跋珪，16岁就建立北魏帝国，并励精图治，他南
征北战，平疆拓边，肃正朝纲，留下了不世功业。拓跋珪而立之年却
迷上了丹药，梦想返老还童，永世不老。于是开始长期服用一种剧
毒的寒食散，在药物的急火攻心下，拓跋珪很快精神失常，“或数日
不食，或达旦不寝”。整天猜忌多疑，常因想起昔日的些许不满，就
要诛杀大臣，以至于“死者皆陈尸于天安殿前”，大臣们惶恐度日。
随着他的身体每况愈下，其子清河王拓跋绍瞅准机会发动宫廷政
变，将其斩杀帐中。

下面这位痴迷长生仙丹的帝王名气更大，聪明一世，却糊涂
一时，因贪服仙丹丧命却为避讳不录正史，他就是睿智英武、文治
武功甲天下的大唐皇帝李世民。李世民不但自己吃，还拿来分给
立功受奖的臣子吃，谓之“爱卿进药石之言，故以药石相报”。给
他制造长生丹药的也是外地来的方士，是一个天竺国的奇人，叫
那逻迩娑婆寐。那逻迩娑婆寐当初被唐朝出使印度的使节王玄
策抓到后，只说了一句话就引起了王玄策的重视：我有长生不老
之术。

王玄策一听先是一怔，随即马上给那逻迩娑婆寐松绑，向他讨
教长生不老之术，并表示可以将其推荐给皇帝，如果皇帝高兴了，

“苟富贵，勿相忘”。果然，唐太宗一听汇报就来了神，马上宣见这名
异国方士。面试的时候，那逻迩娑婆寐第一句自我介绍就把唐太宗
雷住了：我今年200多岁了！半晌，回过神来的唐太宗感叹：朕遇见
你真是最美丽的意外，啥事儿别干，专职炼丹！唐太宗对那逻迩娑
婆寐“深加礼敬，馆之于金飙门内，造延年之药”。历时一年，“天竺
仙丹”成功出炉，唐太宗终于吃上了减寿的灵药。

要说吧，皇帝当中也有清醒的，有的起初人云亦云，有点好奇
心，难能可贵的是有的人能保持清醒。一代天骄成吉思汗就是
这样一位少有的迷途知返的君王，正是接受了一代宗师长春真
人的直言相劝，才没有吃什么能长生不老的丹药。道士，也有
清流。

成吉思汗戎马一生，积劳成疾，逐渐体会到了啥叫岁月不饶
人。正因为如此，在听到臣下说起山东莱州有一得道高人，已经300
多岁，有“保养长生之秘术”的时候，他心动了。尽管当时正在西征
途中，还是派遣使臣带上自己的诏书火速前往邀请。

这位得道高人就是道教史上极有名的“长春子”丘处机，是当时
的全真教领袖。成吉思汗来请他时，丘处机刚过古稀，所谓300多岁
不过是世人以讹传讹，这跟他的道学和声望有关：不管是大金国君
主，还是南宋的皇帝，都多次派人来请他传授过养生之道。在蒙古
使臣的护送下，丘处机带着18名弟子，一路向西，翻山越岭，长途跋
涉，历经1年多，终于见到了成吉思汗。简单寒暄后，成吉思汗直言
相问：“真人远来，有什么长生之药赠给我吗？”丘处机坦诚相告：“有
卫生之道，无长生之药。”世界上没有长生药，但是有些保养身体的
法子。成吉思汗果然气度非凡，不但没有怪罪，反而对丘处机的坦
诚颇为欣赏，他不但向丘处机学习了养生之道，还特意为丘处机赐
号“神仙”。

为了表示敬重之心，成吉思汗奉行斋戒，并特意设立道坛，认真
听，仔细记，后被编为《玄风庆会录》一书。从记录来看，丘处机所谈
论的养生之道内容颇为繁复，包括道、精气神、中和等，但核心思想
不外乎“清心寡欲”4个字。这4个字写来简单，行之不易，但却有益
身心。

（作者供职于河南大学出版社）
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林州市疾病预防控制中心结核病防
治管理科科长张卫增，1991 年参加工作
至今，始终奋战在疾病预防控制一线。
2011年，他开始从事结核病防治工作，在
结核病防治战线上脚踏实地，孜孜不倦，
全身心投入，视事业如生命，待患者如亲
人，深受广大患者及同事们的信任和
好评。

在其位 就要尽其责
结核病防治工作烦琐而平凡，要想做

好这项工作，必须具备强烈的责任感和巨
大的耐心。2011年，当张卫增走入结核病
防治科岗位的时候，就深知自身结核病防
治管理理论知识和实践知识的匮乏，并
积极参与省、市举办的各类结核病专业
知识培训。随着结核病防治理论知识和
工作经验的积累，张卫增逐渐成了结核
病防治管理工作中的“行家里手”。追访
中断治疗患者、追踪疑似未到位患者及
入户督导随访是结核病防治工作中的重
点与难点。于是，走村串户、奔走于太行
山成了他工作中不可分割的重要部分。

通过张卫增和各级结防人员的努力，结
核病患者的治疗依从性在提升、患者战
胜结核病的信心在增强、结核病健康知
识知晓率在大众中普及、成功治疗率稳
步提高。

2015年，结核病患者健康管理纳入基
本公共卫生服务项目，规范管理中的督
导、随访、追踪患者等环节由乡镇卫生
院结核病专干、乡村医生承担，基层人
员有抵触情绪。张卫增作为公共卫生
结核病管理项目责任人，面对困难，理
顺了各个环节的工作流程，制定了工作
方法，通过每月召开一次乡镇卫生院结
核病专干基本公共卫生服务结核病项
目培训会议，对乡村医生面对面培训，
培训后再对照基本公共卫生服务考核
标准逐乡进行现场指导，使林州市结核
病患者健康管理项目成绩在全市考核
中名列前茅。

每年的 3 月~5 月是林州市学生结核
病疫情高发期，张卫增带领结核病防治科
的同事每天做好学校结核病日监测，密切
关注学校学生结核病疫情动态及时发现

学生病例，发现一例处置一例，规范处置
率达100%。

“在其位，就要尽其责。”这是张卫增
常挂在嘴边的一句话，他是这么说，也是
这么做的。在张卫增的积极努力下，林州
市卫生健康部门不定期与林州市教育体
育局召开沟通协调会，为减少校园结核病
病例和防止聚集性疫情发生不懈努力。
身为一名结核病防治的“守门员”，虽然没
有台前的鲜花和掌声，有的只是长年累月
的埋头苦干，但在与汗水相伴的日子里，
张卫增硬是凭着一股韧劲，每年 30 多次
走进校园开展学校结核病防治宣讲，提高
师生对结核病核心知识的认知水平，增强
自我防护意识，消除学校结核病发生的风
险与隐患，为学校结核病防治倾力保驾护
航，用实际行动诠释了一名“守门员”的职
责内涵。

用行动践行初心和使命
哪里有重大疫情，哪里就有他忙碌的

身影。2020年伊始，一场突如其来的新冠
肺炎疫情暴发，根据工作安排，张卫增担

任林州市疾病预防控制中心新冠肺炎疫
情流行病学处置组组长。作为一名疾控
中心战士，在疫情来袭时，他率先冲锋在
前。他深知，这是一名疾控人的责任与
担当，也是一名疾控人的初心与使命。
在这场没有硝烟的战争中，唯有苦战才
能取胜，必须做好长期战斗的心理准
备。就这样，每天的补充流调、一次次的
管控升级、一遍遍的协查通报及一系列
文件的撰写，他总是忙到深夜，用实际行
动践行自己的初心与使命。年迈的父母
在农村生活，知道他工作的特殊性，总是
小心翼翼地打个电话让他保护好自己；
懂事的女儿也打电话不让他操心自己的
学习；在家照顾老小的妻子也懂得他“舍
小家、为大家”的职责所在，默默付出，毫
无怨言。

张卫增坦言，结核病防治工作任重而
道远，他将以更加努力的姿态去工作，以
最优质的服务态度，以最深的理解，以最
大的宽容，善待每一个患者，把林州市结
核病防治事业做得更好，为遏制并最终终
结结核病流行贡献毕生精力。

结核病防治的“守门员”
□丁 玲 蒋建国

相传，在深山里住着一户人家，哥
哥与妹妹藿香相依为命。后来哥哥娶
亲后从军在外，家里只有姑嫂二人。
平日里姑嫂互相体贴，每天一起下地
干活并操持家务，日子过得和和美美。

有一年夏天，天气连续数日闷热
潮湿，嫂子因劳累中暑，突然病倒，藿
香急忙将嫂子扶到床上说道：“嫂子，
你恐怕是中暑了，咱家的后山上有能
治这病的草药，我上山把它采来，早日
把嫂子的病治好。”嫂子念小姑年轻，
出门不便，劝她别去，哪知藿香全然不
顾，执意要上山采草药。

藿香这一去，直到天黑才跌跌撞
撞地回到家中。只见藿香手里提着一
筐草药，两眼发直，精神萎靡，一进门
便扑倒在地，瘫软一团。嫂子连忙下
床将藿香扶起来，询问缘由，才知她采
草药时不慎被毒蛇咬伤，中了蛇毒。
嫂子抱起藿香，准备为其吸毒液，藿香
怕嫂子也中了蛇毒，死活不肯。乡亲
们听见藿香嫂子的呼救后，将郎中找
来，为时已晚。

后来，嫂子用小姑采来的草药治
好了病，并在乡亲们的帮助下埋葬了
藿香，为牢记小姑之情，嫂子便把这草
药以藿香命名，并让乡亲们把这些草
药种植在房前屋后，地边路旁，以便随
时采用。从此，藿香这味草药就在民
间流传下来。

藿香又称为广藿香、海藿香等，为
唇形科植物广藿香的地上部分，主产
于广东、海南等地，夏、秋两季枝叶茂
盛时采收。切段，生用。

《名医别录》记载：“疗风水毒肿，
去恶气，疗霍乱心痛。”《本经逢原》记
载：“藿香入手足太阴，芳香之气助脾
醒胃，故能止呕逆，开胃进食。温中快
气，去瘴气，止霍乱，治心腹痛。凡时
行疫疠，山岚瘴疟，用此醒脾健胃，则
邪气自无容而愈矣。”

中医认为，藿香味辛，性微温，归
脾、胃、肺经，具有芳香化湿、和中止
呕、发表解暑的功效，主要用于治疗湿
浊中阻、脘痞呕吐、暑湿倦怠、胸闷不
舒、寒湿闭暑、腹痛吐泻、鼻渊头痛等。

藿香气味芳香，为芳香化湿浊要
药。若治疗脘腹痞闷、少食作呕、神疲
体倦，藿香常与苍术、厚朴等配伍；若
治疗湿浊中阻所致之呕吐，藿香常与

半夏、丁香等配伍；若治疗偏于湿热
者，藿香常与黄连、竹茹等配伍；若治
疗脾胃虚弱者，藿香常与党参、白术等
配伍；若治疗暑月外感风寒、内伤生冷
而致恶寒发热、头痛脘闷、呕恶吐泻暑
湿证者，藿香常与紫苏、厚朴、半夏、白
术、陈皮、桔梗、茯苓等配伍；若治疗湿
温病初期、湿热并重者，藿香常与黄
芩、石膏、茵陈等配伍。

现代药理研究表明，藿香含有
挥发油、苯甲醛、丁香油酚等成分；
其挥发油能促进胃液分泌，增强消
化力，对胃肠有解痉作用。因此，
藿香具有收敛止泻、扩张微血管等
作用。

（作者供职于郑州广安中医院）

明代名医李时珍的医术非常
高明。有一天，一个叫黄三的人来
找李时珍看病。黄三说：“我久仰
先生大名，今日特来求医，我看的
病是黄胖、懒惰、穷。能治好我的
病否？”李时珍心想，此人不是来
捣乱就是来试探的，这种秉性完
全因懒惰造成。李时珍便说：“你
从明天起，每天早上到茶馆里喝
早茶（当时喝橄榄茶），把地上的橄
榄核捡回家种好，每天早晚浇一次
水。等橄榄出芽成树，再来找我开
方。”

从此，黄三每天按照李时珍
的话办。一两年过去了，橄榄苗
长成一片，黄三整个人都变了，脸
色黑里透红，也勤快起来了。可
是黄三仍然很穷，就去找李时珍
开方。

黄三说：“先生，我黄胖、懒惰
没有了，就是穷病还没有好，还得
请您开处方。”

李时珍听完，笑了笑说：“你
回去，明天起包你天天有铜钿进
账。”黄三没有拿到药方，就回家
了。

第二天，果然有人前来向黄三
买橄榄叶。从此，买橄榄叶的人陆
续不断，黄三也就不穷了。

原来，李时珍的办法是在每剂
药方上开了三片橄榄叶做药引。
大家拿了药方去药房配药，可是，
药房没有橄榄叶，就又来问李时
珍，经他指点，大家都来找黄三买
药引。

（苏州市 倪世俊）

“立秋”是秋季的第一个节气，俗话说：“早上立了秋，晚上凉飕飕。”虽然中午还很热，但早晚吹来的风已有

了丝丝凉意。

《月令七十二候集解》有言：“立秋，七月节……秋，揪也，物于此而揪敛也。”万物从“夏长”进入“秋收”，人体

阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时期。养生要避免大量体力消耗，精神情志、饮食起居、运动锻炼皆以“养收”为

原则。
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■中药传说

藿藿 香香
□□李爱军李爱军
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