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■杏林撷萃

孔伯华（1885年~1955年），谱名繁棣，
中医学家，山东曲阜人，与汪逢春、萧龙友、
施今墨并称“北京四大名医”。

民国一代名伶孟小冬居住北京时，无
论大病小灾，或稍有不适，就会请孔伯华诊
治，总是药到病除。后来，孟小冬到上海，
日久茶饭不思，精神疲惫，无精打采，但她
拒绝别人诊治，只点名让孔伯华诊病。无
奈，家人只得连下三道请帖，邀孔伯华前往
上海出诊。孔伯华见孟小冬之后，一番望
闻问切，开出了一剂药方：焦山楂、焦麦芽、
焦神曲，这就是中医临床常用的焦三仙，能
健脾开胃消食。

其实，孔伯华早知孟小冬这个病是因
为心情不畅，忧思伤脾所致，因此导致胃口
不好，纳食不佳，需要排解烦忧，调摄心
理。治好了情志病，再加上药物助消化，还
能健脾，自然可药到病除。果然，两剂药
后，孟小冬已是食饮如常。

焦山楂

焦山楂炮制方法，取山楂片置炒药锅
内，炒至表面焦褐色，内部黄褐色。

山楂，又名映山红果、棠球、赤枣子。
中医认为，山楂性温，味酸、甘，归脾经、胃
经、肝经，具有消积化食、活血散瘀的功效，
适用于肉食过多、积滞不化、嗳腐吞酸、胃
脘饱胀、腹痛泻痢等。《本草纲目》言其“化
饮食，消肉积，症瘕，痰饮，痞满吞酸，滞血
胀痛”。《日用本草》言其“化食积，行结气，
健胃宽膈，消血痞气块”。《新修本草》言其

“冲服主水痢，沐头及洗身上疮痒”。《随息
居饮食谱》言其“醒脾胃，消肉食，破瘀血，
散结消胀，除疳积，止泻痢”。

药理研究表明，山楂含有大量的维生
素Ｃ及酸性物质，如苹果酸、柠檬酸、山楂
酸等，可增加胃液中淀粉酶、脂肪分解酶
等，起到帮助消化的作用。

焦麦芽

焦麦芽炮制方法，取净麦芽，置炒制容
器内，用中火加热，炒至有爆声，表面呈焦
褐色，取出晾凉，筛去灰屑。

焦麦芽，又名炒麦芽、麦芽。中医认
为，焦麦芽性平，味甘，归脾经、胃经、肝经，
具有消食和中、通络回乳的功效，适用于食
积不化、消化不良、不思饮食、脘腹胀满，以
及妇女断乳、乳汁郁积所致的乳房胀痛
等。《本草纲目》言其“消食和中，破冷气，去
心腹胀满”。

药理研究表明，焦麦芽含淀粉酶、转化
糖酶等，因含消化酶，故有助于消化，微炒
时对酶无影响，炒焦后则降低酶的活力。

焦神曲

焦神曲炮制方法，取神曲置炒药锅
内，用文火加热，不断翻炒，炒至表面焦黄
色，内部微黄色，有香气逸出时，取出，放
凉。

神曲，又名六神曲、六曲、焦神曲，是中
医常用的调和脾胃，助消化药之一。中医
认为，神曲性温，味甘、辛，归脾经、胃经，具

有消食和胃的功效，适用于食积不化，脘腹
胀满，恶心呕吐，泄泻等症。此外，丸剂中
有金石类药品难以消化吸收时，常用神曲
糊丸以助消化。故《本草纲目》言其“消食
下气，除痰逆霍乱泄痢胀满”。《药性论》言
其“化水谷宿食，症结积滞，健脾暖胃”。《本
草述》言其“治伤暑，伤饮食，伤劳倦，呕吐
反胃，不能食”。

药理研究表明，神曲为一种酵母制剂，
含有维生素Ｂ复合体、酶类、麦角固醇、蛋
白质及脂肪等，借其发酵作用，以促进消化
机能，如所含的淀粉酶能促进胃液分泌，而
消化谷类食物。《国药的药理学》言“六曲是
借取发酵作用以促进消化机能”。

焦山楂、焦麦芽、焦神曲三者均能消食
化积，健脾开胃，治疗饮食积滞，临床常相
须使用，故称之为焦三仙、炒三仙。山楂善
消油腻肉食积滞，为消化油腻肉食积滞之
要药。神曲对外感表证兼食滞者用之最
宜，并能助金石药品消化。麦芽善消一切
米面诸果食积。现介绍几则治疗方，供选
用。

大山楂丸（中成药）：方由山楂、神曲、
麦芽组成，口服，每次1丸~2丸，每天1次~3
次；小儿酌减。可开胃消食。适用于食积
内停所致的食欲不振，消化不良，脘腹胀
闷。

山楂麦曲颗粒（中成药）：方由山楂、麦
芽、黔曲组成，用开水冲服，每次 15 克，每
天1次~3次。可开胃消食。适用于食欲不
振，消化不良，脘腹胀满。

保和冲剂（中成药）：方由山楂、半夏、
陈皮、莱菔子、神曲、茯苓、连翘、麦芽等组
成，开水冲服，每次 4.5 克，每天 2 次；小儿
酌减。可消食，导滞，和胃。适用于食积停
滞，脘腹胀满，嗳腐吞酸，不欲饮食。

山楂化滞丸（中成药）：方由山楂、麦
芽、神曲、槟榔、莱菔子、牵牛子等组成，口
服，每次 2 丸，每天 1 次~2 次。可消食导
滞。适用于饮食不节所致的食积，症见脘
腹胀满、纳少饱胀、大便秘结。

山楂粥：山楂 30 克（鲜者加倍），大米
100克，砂糖适量。将山楂洗净，放入锅中，
加清水适量，浸泡5分钟~10分钟，水煎取
汁，加大米煮为稀粥，待熟时，调入砂糖，再
煮一二沸即成，每天1剂。可健脾胃，消食
积。适用于食积停滞，肉积不消，腹痛，腹
泻等。

鸡内金粥：鸡内金5克，大米50克。将
鸡内金研为细末备用。先取大米淘净，放
入锅内，加清水适量煮粥，待煮沸后调入鸡
内金粉，煮至粥成服食，每天1次。可健胃
消食。适用于消化不良，食积不化，小儿疳
积等。

神曲粥：神曲15克，大米50克。将神
曲研为细末，放入锅中，加清水适量，浸泡
5 分钟~10 分钟，水煎取汁，加大米煮为稀
粥，每天1次。可健脾胃，助消化。适用于
消化不良，食积难消，恶心呕吐，胃脘疼
痛，嗳腐吞酸，脘腹胀满，大便溏泄，肢软
乏力等。

（作者供职于湖北省远安县中医院）

孔伯华与焦三仙
□胡献国

■■养养生堂生堂

冬季如何养生冬季如何养生
□□李伯群李伯群

中医认为，冬季寒气与肾相应，最易
耗伤肾的阳气。而肾为先天之本，肾精
气的强弱，决定着人的生长、强盛、衰
老。冬季养肾不仅能增强人体抵御寒冷
的能力，而且还可提高人体免疫力，延缓
衰老。

冬季万物蛰伏，阴气外盛，阳气潜
藏。《黄帝内经》明确指出，秋冬养阴。冬
季养生的根本原则就是顺应自然，一方
面要养护身体之阴气，另一方面要使阳
气闭藏不外泄，千万不要扰动损耗体内
阳气，否则就会阴阳失衡。

冬季天气寒冷，再加上早晚温差大，
一不小心就会风寒入侵。适宜的冬季
保暖，不仅能抵御寒邪，还能为来年积
攒元气。因此，日常生活中要注意饮食
暖胃、穿衣保暖、运动暖身、泡脚驱寒
等。

冬季是指从立冬到大寒这段时期，
阴气极盛，阳气潜藏，大地冰封，万物闭
藏。冬季的主要天气特点是寒冷，寒邪
是冬季致病的主要因素，寒为阴邪，易伤
阳气；寒主收引，易引发疼痛。

情志养生

人最重要的是精神气儿，只要保证
自己的精神饱满，身体就会做出反应，也
会跟着饱满起来，有的人一到冬季容易
出现情绪低落、焦虑疲惫等冬季忧郁症
状。这类人要多注意补肾、疏肝，应保持

乐观、豁达的心态，避免情绪过激伤害身
体。做到处事不惊、遇事戒怒，以一颗平
常心对待身边的事物，不计较得失，尤其
要避免嫉妒、仇恨、埋怨的心态。

起居养生

注意居住环境保持安静卫生，常清
洁，常晾晒，常开窗通风，以10时~15时通
风为佳，保持室内空气清新。避免久居
潮湿环境，每天开窗通风1小时左右，选
择朝南的房间作为卧室，使用空调时注
意调节室温，与外界气温相差5摄氏度为
宜，避免直接吹凉风。

养成良好的起居习惯，按时就寝，不
熬夜，睡前不进食。睡前用热水泡脚，可
以改善睡眠。

运动养生

冬季不比夏季，切勿大量运动、出
汗，如蒸桑拿、长时间泡热水澡、剧烈活
动、在高温室内仍捂汗等，这些行为都是
将汗液外泄，不利于冬季养生的原则。
尤其是老年人冬季最好一周洗一次澡为
宜。并且减少外出时间，防止寒气侵染
呼吸道等。

冬季应根据自己的身体情况选择合
适的运动方式，适量运动不过度，量力而
行，以不疲劳为度；宜选择舒展、不剧烈
的项目，如打太极拳、健身操、散步、自行
车、游泳等。

冬季运动时不宜空腹或饭后立即进
行，每次以 60 分钟左右为宜，年轻人可
以适当放宽；选择 9 时~16 时运动较合
适。运动前要做适当的热身运动，如小
幅度屈伸腰腹、伸展四肢。运动时衣着
宽松，厚薄适宜，出汗后应及时擦干。
做瑜伽、跳舞、打太极拳等运动时，不强
求动作规范，要量力而行，避免造成创
伤。

饮食养生

冬季滋补，肾为主。很多人冬季身
体出现问题，多与肾有关系，一定要加倍
呵护。关于补肾，很多人有一个误区，认
为只要是虚就要大补特补，补到身体大
热，盲目补肾实际内里还是很虚，等于做
的全是表面功夫。

冬季是很好的进补时间，枸杞、当
归、党参、黑芝麻、羊肉等都是补肾佳品，
但不宜食入过量，以免上火；也不可摄入
盐分过多，宜吃新鲜营养、清淡易消化、
清洁的食物，忌吃辛辣、煎炸、油腻、生硬
的食物；饮食要节制、有规律，不能暴饮
暴食。

要重视冬季进补，气虚者，可选用
黄芪党参粥、黄芪乌鸡汤、莲子山药粥
等，还可用西洋参、枸杞适量泡茶饮。
血虚者，可选用当归、桂圆、大枣、枸杞
熬汤，或进补适量阿胶，以达到补血的
作用；还可用四物汤代茶饮。阴虚者，

常食百合、麦门冬、石斛，或六味地黄
丸等，以达到滋阴生津的目的。阳虚
者，可选用杜仲、鹿茸片、淫羊藿、海
马、桂圆等，或选服中成药金匮肾气
丸等温阳壮体，对老年体衰者尤为适
宜。

根据自己的身体情况，适当吃些具
有甘润生津、养肺润燥的食物，如梨、柿
子、百合、沙参、麦门冬、荸荠、莲藕、银耳
等。

冬季应随时关注天气变化，做好防
寒保暖，多吃水果、蔬菜；多蒸煮，少油
炸；多用鱼代替肉；适量吃些山楂、燕麦、
金橘、洋葱、香菇、木耳等。

冬季易发呼吸系统疾病、心脑血管
疾病、骨关节疾病等，要注意情志调
节，保持心态平和，使脏腑气机顺畅；
忌悲伤情绪。居住场所寒温适宜，适当
加湿，保持空气的湿度。外出配戴口
罩，勤洗手，少聚集，保持一定社交距
离。

有心脑血管疾病者必须定期复诊，
监测血压、血脂、心肌酶、心脏彩超等，及
时调整药物。

其实，在平时遵循了健康的生活方
式，就等于在养肾，切记勿要熬夜。养肾
先养心，就是告诉我们要静心，尽量不去
计较没有意义的事情。

（作者供职于郑州大学第二附属医
院）

招生对象：各地基层中医工作者及经方爱好者。
主要课程：1.《伤寒论》重点条文及经方精讲；2.六经病脉证并治精讲；

3.常用经方60首临床应用；4.六经病证代表方重点方及条文精讲；5.国医大
师经方验案鉴赏等。

授课老师：国医大师孙光荣中和医派掌门弟子杨
建宇教授，清华大学中医院杨敏教授，国家级名老中
医、南阳市中医临床领军人才王心东教授等授课。

学习方式：线上+线下相结合。
学习模式：即日起报名，12月1日开课，学习时间

3个月。每周一、周三、周五晚上固定时间线上授课，
布置作业；每半月线下面授1天~2天，解疑释惑。

学习待遇：学习结业发放学习证书和学分证明。
学习费用：总学费600元/月×3个月=1800元（会员价）。
南阳张仲景传统医药研究会 联系人：徐老师 18637735866

仲景经方传承初级班招生

扫码了解更多

广告

■中药传说

我很早以前就听过《黄帝内经》这本
书，上大学之后，才真正了解。一基一
石，才能建成雄伟建筑，而《黄帝内经》就
是中医界的基石。

对于《黄帝内经》，我想每一个中医
人都抱有最真诚的敬意。对我而言，《黄
帝内经》是一个基础，因为大学学医，才
开始真正领略《黄帝内经》的风采。如果
有机会的话，应该从小学习中医，长期积
累，总结领悟，这样在我们这个年纪便可
以略懂皮毛。

《黄帝内经》中的观点总是令我耳目
一新，就比如一个整体观，也很有讲究。
就以人来说，人是一个神奇的物种，说是
个体，但又与这个世界很多事物息息相
关，没有一个人是完全独立的。《黄帝内
经》中的学说也是这样的，每一个点可以
单独讲，但又互相联系，这是一个很神奇
的存在。

我觉得，中医的伟大就在于它的整
体性，可以自身为一个整体，身体与性格
为一体，个人与时间为一体，个人与空间
为一体等。例如，一个患者来了，他的疾
病可能因为吃了某种东西，因某件事而
产生的某种情绪，或者去了某个地方，抑
或什么时间段做了什么事。也可通过这
个疾病的表现，逆向思维，因为某件事的
发生必然有因有果，可以通过疾病表现，
推知缘由，得知根本，这本身就是中医很
高明的一点，不仅治愈，而且根治。

整体观是《黄帝内经》所提到的，还有很多观点，都是
古圣先贤的智慧，远比我们所想象的要高明得多，他们看
问题的透彻性，是大多后人不可比拟的，不是我们天生愚
笨，而是缺少了古人的钻研。我们这个世界的诱惑太多，
快节奏的生活，让我们更多想到的是捷径、是便利，往往
忽视本质问题，一味图快，缺少了那一份对于思考的执
着。

《黄帝内经》中的每一个字，每一句话，都是精而又精
的启示，有了它，我们是站在巨人的肩膀上看世界。与我
而言，《黄帝内经》本身就是对我的鞭策与启迪，每字每句，
都很有意义，但一字一句，需要时间积累。然而这么多年
的学习，我感到自己的无能为力，这么好的东西，我仅停留
在表面，每天的繁忙，让我少了那一份至诚之心。有时候，
在临床某种想法一闪而过，但是很难抓住，更别说与书本
结合了。

对于《黄帝内经》，我觉得要通读、熟读、背诵，这是基
石，是以后的中医生涯中，不可缺少的一部分，这样每当临
床上遇到什么，脑子里才有东西，才能联系，才能思维。否
则，来什么走什么，什么都不能停顿，也不能整合。

还有对于《黄帝内经》的观点，我觉得，首先你得相
信，不能一味以自己的经历与眼界去否定，你先肯定，然
后通过总结积累，再去思维。如果一开始你就否定，那就
相当于，因为一棵树放弃了整片森林。这么多年积累下
来的经典，不要因自己的浅陋无知而错过。我认为学习
是一个领悟的过程，首先你要有东西，否则什么都没有，
你悟什么，《黄帝内经》是一个很好的引子，在学医过程
中，需要它来抛砖引玉，这样我们才能觉察，慢慢体会，最
后领悟。这不是一时片刻就能做到的，所以不浮不躁，是
我们需要做的。医学这条路是终身的，不同时期的感受
是不同的，不能说什么时候对，什么时候错，因为随着年
岁的增长，我们的眼界阅历渐渐发生改变，所知所悟都在
改变，学习不是一潭死水，而是源头活水，这样才能细水
长流。

几千年传承下来的中医经典，是我们强大的依靠，我
们可以从中发觉，也是我们迷茫时的向导，可以从中找寻
蛛丝马迹，这个过程或许漫长，但是选择这一条路，就不要
彷徨。或许孤单，或许煎熬，但是想想前人也是这样过来
的，我们又有何畏惧，这条路上，不缺少勇夫，但缺少虔者。

愿我们都成为真正的虔者，慢慢领悟《黄帝内经》的奥
秘。

（作者为河南中医药大学第一附属医院2018级住培
医师）
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广告

养生就是人们通过调理饮食、起居、运动、心态等方法促进自身健康长寿。养生源于中医

治未病（未病先防）的理念，要符合自然界的规律，顺应季节变化，根据春生、夏长、秋收、冬藏

的季节特性，祖国医学得出春夏养阳，秋冬养阴的养生方法。

古时候有个人叫田鸾，家住长安。他
家世代做官，有了田鸾的时候，家中很富
有。田鸾兄弟五六个，全都不到30岁就早
死了。

田鸾 25 岁的时候，他母亲非常忧愁，
他自己也很害怕。他曾经听说修道的人有
长生不老的道术。于是，他就进了华山，四
处打听寻找仙人，十分诚恳。当走到山下
几十里（1 里=500 米）的地方时，他遇见一
位道士从山里出来，于是赶忙上前拜见，向
道士打听长生的秘诀。道士抬头指着柏
树说：“这就是长生药啊！何必到更远的
地方去？只问你自己的意志如何罢了。”
田鸾进一步打听仙药的配方，道士说：“柏
叶长期不间断地服用，就能长生。”说完扬
长而去。

回家后，田鸾就把柏叶晒干，加工成粉
末服用，并逐渐控制吃鱼肉，心志专一。服
用了两个多月后，没有别的效果，只觉得时
时烦躁发热，但他还是坚持服用。两年多
后，他头痛发热，全身生疮。见此情景，他

母亲哭泣着说：“本来是为了延寿，现在反
倒被药害死了。”但是，田鸾不放弃，还是照
吃不误。

到了七八年时，田鸾发热的病更厉害
了，他身上就像着火一般，别人都不能接近
他。只要靠近他，就能闻到他身上有一股
柏叶的气味。他身上的疮全都溃烂了，黄
水流遍全身，干了后就像胶一样。他母亲
也跟别人一样，认为他要死了。

忽然有一天，田鸾说：“今天我的身体
像好了一些，要洗个澡。”于是让人在屋里
放了一大盆水，几个人把他抬到大盆里，让

他安安静静地洗完澡。自从有病以来，他
睡眠很少，现在他忽然很想睡觉，于是大家
把门掩上，没弄出声响惊扰他，让他睡着
了。

3天之后，田鸾才睡醒，被人扶起来后，
发现他身上的那些疮已经一扫而光，皮肤
白净，眉毛胡须变黑了，整个人精神焕发，
他自己也觉得耳聪目明。

田鸾说：“我睡着的时候，梦见几个道
士拿着旌节带领我去拜谒上清，见到自古
以来所有的神仙，他们互相说‘柏叶仙人到
这儿来了’。于是就教给我仙术，并把我的

名字在玉牌上刻成金字，收藏在上清。他
们还对我说‘你暂且在人世间修行，以后有
了位置就叫你来’。之后，就又领我回来了。”

从此之后，田鸾不再吃粮食，也不觉得
饥渴，他一直隐居在嵩阳。

到贞元年间，田鸾已经123岁了，却还
是年轻时的样子。直到有一天，他忽然告
诉门人，说他快要升仙了，说完后他就把自
己关在一间房子里。几天后，门人去查看，
发现屋子里什么都没有，只有异香满室，空
中充满着音乐的声音。原来，田鸾已经造
访青都，赴神仙的约会去了。

侧柏又名柏、扁柏、香柏、云片柏等。
侧柏叶为柏科植物侧柏的嫩枝与叶，又称
柏叶、丛柏叶，性寒，味苦涩、微辛，归肺经、
肝经、脾经，具有凉血止血、止咳祛痰、祛风
湿、散肿毒、生发乌发的功效，主要用于治
疗吐血、衄血、咯血、便血、崩漏下血、肺热
咳嗽、血热脱发、须发早白等。

（作者供职于河南中医药大学第三附
属医院）

侧侧 柏柏 叶叶
□王光安


