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小暑节气话养生小暑节气话养生
□□吴军营吴军营
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家庭、家教和家风，对个人的成长发挥
着非常重要的作用；尤其是对个人三观塑
造、品德修为、性格养成等方面，影响很
大。中华民族历来重视家庭，所谓“天下之
本在家”，旨在强调家庭对于国家治理、天
下兴亡的重要作用。

近年来，我参观学习了不少比较有名
望的家族，其家教、家风既有共性，又各有
特色。巩义的康百万，在教育后代做人和
经商方面，要“留有余”。出身安阳的官员
马丕瑶家族，其门扇所刻马氏家训为《易
经》之《家人卦》。其大意是：女主内，男主
外，老幼有序。全家人都要诚信庄重，各尽
其责，各尽其道，和睦相处，天下安定，充分
体现了儒家教育思想。

豫东旺族，商丘田家，有明确家族记
载，始于 1571 年，至今已有 600 多年的历
史，后代分布于临近商丘的豫、鲁、苏、皖四
省交界地区，据2004年续谱时在谱人数已
达6万余人。其家族现今仍传有1873年由
田氏十七代田绵淮所编著的健康养生专著

《援生四书》，为其家风家教烙上鲜明卫生
健康特色。仓廪实而知礼节，衣食足而知
荣辱。商丘田家的这本传家宝，到底写了

什么内容呢？
《援生四书》的作者田绵淮是清代归德

府商丘县（今河南省商丘市）人，医药学
家。《援生四书》专注食药养生，从药用角度
详解人们常用的 350 余种食物的性味、功
用和主治等内容，是清代河南医家中医养
生著作的集大成者。《援生四书》分为《延命
金丹》《护身宝镜》《本草省常》《医方拾锦》4
卷。这 4 卷的名字起得非常有文化，很文
艺。

《延命金丹》收录了陶弘景、孙思邈、
刘完素等医学家的养生至理名言，如《孙
真人养生铭》《孙真人养生歌》《刘河间长
生说》等；老子、吕洞宾等道教名家的养生
圭臬要义，如《老子长生说》《纯阳祖师延
生歌》《纯阳祖师功行说》等；邵雍、程颢、
朱熹等理学大家的养生学说理念，如《邵
夫子养生歌》《程仲夫子保身说》《朱夫子
百字箴》等；以及寇准、范仲淹、刘伯温等
官宦的养生纲领原则，如《寇莱公六悔铭》

《范文正公仁厚说》《刘伯温清心说》等，劝
人积德行善，崇尚孝道，仁厚寡欲，顺时养
生。

《护身宝镜》主要收录了历代医药名家

著作中的经典养生论断。如第一节《养生
至言》，第一段就收录了《黄帝内经·素
问·上古天真论》的经典养生论述“法于阴
阳、和于术数，食饮有节，起居有常，不妄
作劳……”这一段落，可谓养生论述中的
经典，眼光高远，格调高雅。除了这些养
生论断名言之外，还收录了道家丰富的气
功练习方法，简单、易学、方便、实用，是其
收录的原则。

《本草省常》融汇《证类本草》《本草纲
目》《得配本草》等本草著作，收录日常食物
350余种，包括水性类19种、谷性类47种、
气味类 26 种、菜性类 92 种、瓜性类 15 种、
果性类 80 种、禽兽类 26 种、鱼虫类 45 种，
每种食物后载有食物异名、药性、食用方
法、功用、主治；每类食材后附有禁忌，便
于甄别选择，补养身体。这些药源本草，
几乎全是日常之食材，即使是今天，我们
中原一带的日常食材，绝大多数都被《援
生四书》收录。作者寓药于食，是“上工治
未病不治已病”思想的有力体现。这种主
动养生意识，构建出一种传统文化背景下，
极具中医药特色的日常健康生活方式，直
至今天仍具有重要的推广价值和实用价

值。
《医方拾锦》主要写祛疾健身的医方，

既告诉人们中医典籍的养生原则，历代名
医贤达的祛疾心得，又教授人们通过实
践，致力于达到先贤保养境界的具体操练
路径和做法，是系统研究古代人们养生的
重要文献和详细了解饮食养生的重要读
物。

举个例子，100年前，200年前，我们虽
然还处于农耕时代，但在生活上，他们很有
智慧。比如，今天我们居家生活，晚上临睡
时为了驱蚊子，很多人都会想到点蚊香，
可难以想象，清代那个时候，就有了蚊
香。原著记载：“辟蚊子，鳖甲、藜芦、苦
参、川芎、芫花、楝花等分，共为细末，枣肉
为丸，晒干点之。”这不就是纯中药蚊香
吗？

另外，现代人为了固定发型，会用摩
丝、发胶。《援生四书》里有中药摩丝和发胶
的记载，纯有机、实用，而且还散发着香味；
还有美容、美颜、染发、美发的方法。不妨
读一读这本《援生四书》，让健康家风惠及
千家万户。

（作者供职于河南省卫生健康委）

重视中医养生理念 以食养为先
——读清代田绵淮《援生四书》有感

□徐宏伟

很久以前，在渤海与黄海交界处有个
地方叫普兰店。普兰店东边有一片水乡，
水乡深处，有一片莲花怒放的地方叫莲花
湖，莲花湖里住着美丽善良的莲花仙子。
在莲花仙子的呵护下，当地百姓过着祥和
美满的生活。可是，这些朴实善良的百姓
没有想到，这里将发生一场惊天动地的劫
难。

渤海里住着一条凶狠、丑陋的蛟龙，他
听说莲花湖里住着美丽动人的莲花仙子，
带领这里的百姓过着安逸的生活，就决定
占领这个地方，霸占莲花仙子，让当地的百
姓服从他，为他效力。

一个阳光明媚的早晨，莲花湖畔的
百姓像往常一样在这里耕耘、织布、养
蚕、狩猎，突然间，西南方向空中乌云密
布、狂风骤起、风沙翻滚，渤海里一股黑
色龙卷风向着莲花湖席卷而来，蛟龙露
出狰狞凶狠的面孔，大吼大叫地说：“我
要在这里称王，我要娶莲花仙子为妻。

你们都听着，从现在开始，都要服从于
我。”

百姓早就痛恨这条蛟龙，便拿起武器
同他搏斗，可是百姓哪里是他的对手。看
着百姓不断倒下，莲花仙子看在眼里，痛在
心上，她穿上自己心爱的粉红色长裙，手拿
家中祖传的双锋宝剑，冲出湖面与蛟龙展
开了一场生死搏斗。

这是一场前所未有的大战，莲花仙子
与蛟龙激战了很长时间，天地万物都在感
受着正义与邪恶的斗争与较量。

就在最后关头，莲花仙子再次手持双
锋宝剑挥出耀眼光环，顿时，天地间一道光
亮从莲花湖里升起，深深地刺向蛟龙的眼
睛。说时迟，那时快，莲花仙子一次又一次
地使出全身力气，一个腾飞冲向蛟龙，用锋
利无比的宝剑刺穿了他的喉咙，疼痛难忍
的蛟龙翻腾着身子撞断了莲花湖南岸的高
山，逃回渤海里一命呜呼了。后来，人们发
现那座山的形状像两个车轮，就起名车轱
辘山。

东方升起了一轮红日，万物复苏，而美

丽的莲花湖因这场大战而枯竭了，所有的
莲花都渐渐地凋谢了，而疲惫不堪的莲花
仙子也奄奄一息，她对百姓说：“我不行
了，我死了以后，把我身上的莲子全部留
下来，埋在莲花湖中，让这里飘满花香，
让这里的人民充满希望。”只见莲花仙子
站在湖中，伸出双手，一股热量散发出
来，大地万物都能感受她的温暖，此时一
粒粒晶莹剔透的莲子从空中飘落下来，
投入大地的怀抱，深深埋在这黝黑的土
地之中，而美丽的莲花仙子却再也回不
来了。

莲子为睡莲科植物莲的干燥成熟种
子，秋季果实成熟时采割莲房，取出果实，
除去果皮，干燥。

莲子性平，味甘、涩，归脾经、肾经、心
经，具有补脾止泻、止带、益肾涩精、养心安
神的功效，常用于脾虚泄泻、带下、遗精、心
悸失眠。

（作者供职于周口市中医院）

莲莲 子子
□曲永红

■中药传说

■■节节气养生气养生

《月令七十二候集解》中记载：“六月
节……暑，热也，就热之中分为大小，月
初为小，月中为大，今则热气犹小也。”小
暑虽然不是一年中最炎热的时候，但是
紧接着就是一年中最热的节气大暑，民
间有“小暑大暑，上蒸下煮”之说。由于
出汗多，消耗大，再加之劳累，人们更不
能忽略对身体的养护。

起居养生

小暑节气昼长夜短，天气炎热，动则
汗流浃背，人们常感到精力不济，疲倦乏
力。故在这个暑热逼人的节气里，宜遵
循“少动多静”的养生原则，避免剧烈运
动使人大汗淋漓，以免阳气外泄太过而
伤阳。

夏季在五脏中应心，汗出太过可使
心阳暴脱，故三伏天是全年中发生运动
猝死最高的季节。

此外，作息应有规律，要保证充足的
睡眠，睡好子午觉。所谓子午觉，就是每
天子时和午时按时入睡，其主要原则是

“子时大睡，午时小憩”。“子时”是人体经
气“合阴”的时候，有利于养阴，23时以前
入睡，效果最好；“午时”是人体经气“合
阳”的时候，有利于养阳，午觉只需要在
午时（11 时~13 时）休息 30 分钟即可，此
时阳气最盛，休息一下加点“油”，下午工
作效率更高。

饮食养生

小暑时节天热雨水多，人们能量消
耗大，出汗多，在饮食上既要清暑祛湿，
又要注意健脾益胃。因此，小暑时节一

定要注意饮食卫生，饮食以清淡、富有营
养为主；可以多喝粥、汤等易消化的食
物，少吃冷、硬等难消化的食物。在解暑
热的同时，要避免寒凉过度，勿过量食用
凉茶和生冷之物。

莲藕粳米粥
配料：莲藕300克，粳米150克，百合

20克，白糖或冰糖适量。
做法：先将莲藕洗净切薄片，把莲藕

和洗净的粳米加适量水，同煮为粥，出锅
前放入白糖或冰糖即可。

功效：清热凉血，解暑养胃，健脾养
阴。

黄鳝山药汤
配料：胡萝卜 50 克~100 克，怀山药

100克~150克，黄鳝1条~3条。
做法：黄鳝宰杀洗净后切成小段，锅

中加水烧开，放入怀山药、胡萝卜焯烫过
凉水，再放入黄鳝段焯烫洗净过凉水。
炒锅倒油爆香葱姜，倒入黄鳝段翻炒，加
入料酒炒香。把黄鳝段倒入砂锅中加适
量开水煮5分钟，然后加入怀山药和胡萝
卜，加盖继续煮10分钟。最后加入盐、香
醋、鸡精，淋入香油即可。

功效：补中益气，健脾补肾，祛风活
络。

薄菊翠衣清凉饮
药材：薄荷3克~6克，菊花3克~6克，

西瓜翠衣 100 克~120 克，饮用水 500 毫
升，蜂蜜或冰糖10克。

做法：将薄荷、菊花用饮用水浸泡10
分钟~20 分钟，然后煮沸，再加入西瓜翠
衣，30分钟后过滤出西瓜翠衣，最后加入
蜂蜜或冰糖，即可饮用。

功效：清热生津，解暑，清利头目，养
气阴。

适宜人群：烦躁口渴、咽干不适、容
易疲劳、气虚自汗等。

不适宜人群：寒湿体质者。

穴位保健

中脘穴：属奇经八脉之任脉，主治的
疾病有消化系统疾病，如腹胀、腹泻、腹
痛、腹鸣、呕吐、便秘、黄疸等，对一般胃
病、食欲不振、目眩、耳鸣、精力不济、神
经衰弱等也有效。

足三里穴：在小腿前外侧，犊鼻穴下
３寸（同身寸），犊鼻穴与解溪穴连线上，
能燥化脾湿、健脾和胃、扶正培元、通经
活络、升降气机等。

足三里穴属于足阳明胃经，作用范
围很广，包括循环系统、消化系统、呼吸
系统等，主要治疗胃痛、呕吐、腹胀、泄
泻、便秘、下肢痹痛。每次按揉或敲打足
三里穴 3 分钟~5 分钟，有通调百病的效
果，尤其是脾胃方面的问题，如胃痛、胃
胀等。

天枢穴：小暑时节，由于天热，人们
比较贪凉，或食冷饮，或饮食不规律，或
饮食不洁，常导致腹泻，这时针灸穴位便
体现了优势。

天枢穴是一个升清降浊的穴位，在
肚脐旁2寸处，为胃经要穴，也是大肠经
的募穴，是阳明脉气所发之处，具有健脾
和胃、通调肠腑的功效，主要治疗胃痛、
腹泻、便秘、消化不良、恶心、呕吐等，每
次按摩或艾灸天枢穴5分钟~10分钟，可
以加快肠蠕动，通腑泄热。

情志养生

心为五脏六腑之首，有“心动则五脏
六腑皆摇”之说。小暑时节，天气炎热，
人们容易烦躁不安，爱犯困，精神不佳。
因此，更应养护好心脏。

中医认为，平心静气，可以舒缓紧张
的情绪，使心情舒畅、气血和缓，既有助
于心脏机能的旺盛，又符合“春夏养阳”
的原则。

夏季养生应以心静为主，心静自然
凉。心态平和，谨防情绪中暑，少动多
静，保持心境清宁。

预防保健

小暑时节，人们可晚睡早起，中午应
尽量减少户外活动；白天出门最好打伞、
戴帽子；避免过度劳累，保证充足的休息
和睡眠；室内要有良好的通风；积极治疗
各种原发病，提高抵抗力，减少因中暑诱
发的疾病。

中医认为，夏属火，通心，人容易烦
躁不安，出现疲劳、胸闷、睡眠不佳、头
痛、心悸等症状；而从现代医学角度解
释，人体温度过高，容易引起内分泌改变
和心态不稳定，让人感到烦躁不安、思维
紊乱、易怒，甚至行为失常等，表现为失
眠、健忘、情绪低落、食欲不振等。

夏季是最适合养心的季节，规律的
作息可以安定情绪。如果失眠，可以在
仰卧或侧卧时，放松全身肌肉，配合呼吸
吐纳，保持良好情绪，以入静养心柔肝。

（作者供职于河南中医药大学第三
附属医院）

据史书记载，早年在外游历
的华佗，积累了丰富的医理医
术。在乱世中，华佗不分贵贱，
为各个阶层的人治病，大家感念
于华佗的救死扶伤，对他以礼待
之。

在东汉末年，皇权和官僚地
主阶层的残酷压榨与剥削，以及
农民起义和军阀割据势力的连年
征战，加之自然灾害，饿殍遍野，
瘟疫横行，人命危浅，朝不保夕，
老百姓生活在水深火热之中。曹
操有两句诗“白骨露于野，千里无
鸡鸣”，应该就是那时候的真实写
照。

为了争权夺利，各地不断发
动战争，让很多无辜的人成了牺
牲品。在那个生灵涂炭的乱世，
华佗行走江湖治病救人，行医足
迹遍及大半个中国。

华佗医德高尚，医术精湛，流
传在民间起死回生、妙手回春的
故事很多，但他的许多医术都没
有流传下来，如今流传下来的有
大家熟知的五禽戏，以及用来做
外科手术的麻沸散。特别是他发
明的麻沸散，在世界上前所未有；
还有他发明的五禽戏，也是医学
上重大的发明创造。

《三国演义》第七十八回，说
的是曹操在洛阳，自埋葬关公后，
每夜合眼便见关公，甚为惊惧。
有一夜，在睡梦中见一人披发仗
剑，身穿皂衣，仗剑砍他，于是大
叫一声，头脑疼痛不可忍，便患下
了头风之疾。急传令遍求良医治
疗，但是均无效果。

后来，华歆推荐名医华佗：“大王知有神医华佗
否？”曹操说：“即江东医周泰者乎？”华歆说：“是也。”
曹操说：“虽闻其名，未知其术。”于是，华歆便将华佗
的医术说了一番，其医术之妙，世所罕有。但有患
者，或用药，或用针，或用灸，随手而愈。若患五脏六
腑之疾，药不能效者，以麻肺汤（麻沸散）饮之，令患
者如醉死，却用尖刀剖开其腹，以药汤洗其脏腑，患
者略无疼痛。洗毕，然后以药线缝口，用药敷之；或
一月，或二十日，即平复矣：其神妙如此！

曹操差人星夜请华佗入内，令诊脉视疾。华佗
诊脉视疾之后，对曹操说：“大王头脑疼痛，因患风而
起。病根在脑袋中，风涎不能出。”这里的涎，应是痰
涎，曹操的头痛，属于风痰头痛。

中医认为，痰分为有形和无形。有形之痰是咯
得出来，可看见的痰；或咯不出来，但能听到的痰，如
痰阻气道，喘鸣可闻。而在脑袋里的痰，看不见，听
不到，那为什么说有痰呢？一是根据症状推测，痰在
脑中，阻滞经络，不通则痛；再诊舌脉，舌苔厚腻，脉
滑或弦，也是痰湿症状。二是用祛痰化痰的药（如半
夏、陈皮等）治疗有效。曹操头中的痰涎，应是无形
之痰。对于无形之痰，中医常规治疗是用药物祛痰
化痰。

头风是中医病名，指头痛经久不愈，时发时止，
甚至一触即发的疾病。头风的病因是由于风寒或风
热侵袭，痰涎风水，郁遏头部经络，使气血壅滞所致，
表现为头痛经常反复发作，病势一般较剧，痛连眉
梢、眼睛，目昏不能睁开。有的还伴有鼻流臭涕、恶
心、眩晕、耳鸣、头部麻木等。

头为元神所居，“诸阳之会”“清阳之府”，又为髓
海所在之处，五脏精华之血、六腑清阳之气皆上注于
头。头痛是全身病理变化的局部反应，中医提倡治
疗头痛，应当从整体出发，全面分析，辨证施治，而不
是头痛医头，脚痛医脚。

从现代医学角度来看，可以引起反复发作的慢
性头痛的疾病有很多，有颅内疾病、颅外疾病等。
中医所讲的头风，是一种反复发作的慢性头痛，它
只是某种疾病的一个症状，而不是一个独立的疾
病。

（作者供职于河南省中西医结合医院）
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■杏林撷萃

华佗是东汉末年著名的医学家，

被后人称为“外科圣手”“外科鼻祖”。

华佗少时曾在外游学，行医足迹遍及

安徽、河南、山东、江苏等地，钻研医术

而不求仕途。华佗医术全面，尤其擅

长外科，精于手术，并精通内科、妇科、

儿科等。

田绵淮是中国历史上知名的养生学家，他的养生思想在吸收前人经验的基础上多有创新和发展，其学术

思想主要体现在《援生四书》当中。《援生四书》是一本气功、导引、按摩、养生修性常识汇编的养生类书籍，该书

以天人合一的思想为主导，从饮食、生活起居、情志、为人处世等不同角度论述养生、防老、治病的理论及方法，

强调精神调摄，要求养生的人要宁思摄神、清心寡欲。

■读书时间


