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在很久以前，
东北的深山老林里
住着母子俩，儿子
叫 达 木 ，忠 厚 孝
顺。娘俩以种地打
柴 为 生 ，生 活 安
稳。有一年，几场
秋雨过后，老母亲
突然病倒了，头晕
目眩，干咳不止。
达木费了半月时间
遍 采 草 药 也 治 不
好母亲的病，心里
十分着急。

一天，达木听
说 50 里开外的地
方有座药王山，山
上 的 老 道 士 会 治
病，便打算背母亲
去，可母亲怕路远
儿子受累，说啥也
不愿意去。达木只
好自己去，但他不
放心母亲，临走前特意烧好一锅开水
留给母亲喝。由于心急，他匆忙中竟
忘了给院子里的灶锅盖上盖儿。到了
傍晚，母亲口渴想喝水，颤悠悠走近灶
台，一看锅里泡着几片桑树叶，便拣出
了树叶，喝了一碗，躺在炕上迷迷糊糊
睡着了。

次日一觉醒来，母亲感觉头晕减
轻了，身上也舒服了，便把水烧热又喝
了一碗。晚上，达木满头大汗跑回了
家，他急切地问母亲病情，母亲答：“哎
呀，这阵子很好，咳嗽轻了，头脑也清
醒多了。”母亲问儿子见了道士没有，
达木便把道士出去化缘，自己不敢久
等的情况告诉了母亲。母亲安慰说：

“妈喝了你烧的开水，不知咋回事，觉
得跟往常不一样。”

又过了几天，达木见母亲果然好
多了，还下床走起路来。他很疑惑，母
亲也说不清，只是说那锅水里之前被
风刮进了几片桑树叶。达木猛然想起
忘盖锅盖的事，同时又琢磨：难道这桑
叶有药用？于是早饭后，他给母亲烧
好开水，并特意放了几片桑叶，又去药
王山上找老道士。这次终于得见，当
他说明来意，道士问明病情后，便随即
开出了个偏方，而偏方的药物正是“霜
桑叶”。这下子，达木全都明白了。

桑叶就是桑树经霜后的叶片，在
我国分布甚广。桑叶看似普通，但却
是一味治病良药。其味苦、甘，性寒，
归肺经、肝经，具有疏散风热、清肺润
燥、平肝明目、凉血止血、止汗、化滞解
毒等功效，可广泛用于风热感冒、肺热
燥咳、肝阳眩晕、目赤昏花、吐血、衄
血、须发早白、自汗盗汗、食滞不化等
病证。药理研究表明，本品含脱皮固
酮、芸香碱、桑甙、槲皮素、异槲皮素、
东莨菪素等活性成分，有抑菌、降血
糖、降血压、降血脂、延缓衰老等多种
保健功效，因而被誉为“神仙叶”。

（作者供职于辉县市中医院）
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源于《黄帝内经》的秋季养生智慧
□□张张 恒恒 文文//图图

养生，即调养生息、保养生命以达
到增强体质、预防疾病、延缓衰老的目
的。《黄帝内经·素问·四气调神大论》
以“四时阴阳者，万物之根本”为依据，
提出了“春夏养阳，秋冬养阴”的养生
原则，强调了人与自然界四时阴阳保
持协调统一的重要性。意思就是说，
万物的生长都要顺应一年四季阴阳的
变化规律，所以真正懂得养生之道的
人会根据“天人合一”的道理，在春季、
夏季保养阳气，以顺应生长的需要；在
秋季、冬季保养阴气，以适应收藏的需
要。只有顺从天地造化，不违背自然
规律，才能与万物一样，在生、长、收、
藏的生命过程中正常地运动发展。《黄
帝内经》中的秋季养生原则主要包含
以下几个方面。

起居有常

《黄帝内经》强调“起居有常”，日
出而作，日入而息，生活工作、起居作
息要有规律。秋季应“早卧早起，与

鸡俱兴”。早睡早起意在
顺应阴精收敛，阳气舒
长。秋分过后，凉意渐浓，
天气较为寒冷，不宜终日
闭户或夜间蒙头大睡，要
养成勤开窗通风和夜间露
头而睡的习惯。早晚温差
较大，故衣着应当随天气
变化增减，不宜骤减骤增。

饮食有节

《黄帝内经·素问·生
气通天论》提出饮食要

“食饮有节、谨和五味”，
食物要合理搭配，“谷肉
果菜五味调和，无令有
偏，使气味匀平和谐”，满
足 人 体 精 气 化 生 的 需
要。《黄帝内经·灵枢·师
传》提出饮食要调适寒
温，切勿过寒过热，做到

“热无灼灼，寒无沧沧”。按照人体
的生理规律及四季气候的特点，应
选择适宜的食物并按时进食。总
之，要以“食饮有节、谨和五味”为原
则。

秋季天气干燥，常有凉燥之感，
人们喜食辛温之物，但辛温太过，则
易伤肺致咳，肺与大肠相表里，也容
易伤及大肠而出现大便干燥难排的
现象，因此在秋季切忌过食动火之
物，比如辣椒、洋葱、大蒜等；宜食润
燥生津、润肺止咳、润肠通便之品，比
如百合、蜂蜜、芝麻、核桃、雪梨、银耳
等。另外，老年人还可以晨起后食粥
以养胃生津，如百合莲子粥、红枣糯
米粥、黑芝麻粥等，均是秋季宜食的
佳品。

适度运动

《黄帝内经》在运动方面强调“不
妄作劳”，无论脑力劳动还是体力劳
动，均要适度，不要超过身体能够承

受的最大限度。大家可以经常做一
些轻松平缓、活动量小的运动，这样
既不会因为出汗过多耗伤津液，又可
以舒展筋骨，提高身体素质。人们可
根据自己的喜好选择，诸如登高远
眺、打乒乓球、打羽毛球、打太极拳
等。

中药调养

秋季中药调养重在解决秋燥导
致的一系列现象或疾病。因此，中药
调养的总原则应以“清润”为主。秋
季阳气渐衰，秋燥易伤津耗。肺为娇
脏，与秋令燥气相通，容易感受秋燥
之邪。初秋多温燥，深秋多凉燥。许
多慢性呼吸系统疾病往往从秋季开
始，或复发或逐渐加重。因此，秋令
宜选用具有滋阴润肺濡肠的药物进
行调治，比如百合、枇杷、蜂蜜、沙参、
麦冬、甘草等。

中医认为，肺五行属金。秋季在
调理肺脏功能的同时要兼顾脾肾。
脾肾的功能正常是肺脏能卫外固表、
主肃降宣发的保证。健脾益肺的中
药有黄芪、党参、人参、白术、莲子、大
枣等；补肾纳气、敛肺平喘的中药有
核桃、白果等。在秋季还可用一些
中药进行配伍做成调养方、药膳食
用。

情志调节

秋季万物开始收敛，使人容易触
景生情，尤其对于老年人来说，他们
容易引起萧条、凄凉、垂暮之感，勾起
忧郁的心绪，因此，秋季要注重培养
乐观的情绪，保持内心的宁静，可以
经常与家人、朋友谈心，或到公园散
步，这些都有益于修身养性、陶冶情
操，从而避免秋季肃杀之气，以顺应
秋收之气。

谨防秋燥

秋季天气干燥，空气中湿度较

小，人体此时皮肤水分蒸发得快，
易造成皮肤干燥、皱纹增多、咽喉
燥痛、大便秘结等症状。因此，秋
天预防秋燥是非常重要的。屋内
应注意保持一定的湿度，还要注意
适当补充身体的水分，避免过劳和
剧烈运动，使体内气血津液耗损。

常见病秋季如何养生

心血管疾病。秋季应注意严
防感冒、控制血压、保持情绪稳定、
低盐饮食等几个方面。感冒发热
及各种病毒感染都会增加心脏负
担，所以要注意保暖，避免感染；秋
季气温时凉时热、变化无常，易导
致血压升高，应保持乐观情绪，防
止过度兴奋和疲劳，避免酗酒，保
持血压水平在正常范围；情绪激动
会引起交感神经兴奋，导致心跳加
快，心脏负担增加，因此要避免情
绪激动；吃盐过多可以引起血压升
高,心脏负荷就会增加，所以盐分
摄入要适量；适量的运动可增强心
脏功能，延缓疾病进展，提升患者
的生活质量。

高血压疾病。秋季血压高主
要是因为秋季昼夜温差大，人体受
到寒冷刺激后，可引起交感神经兴
奋，全身毛细血管收缩，导致脑部
缺血缺氧，加速了血栓的形成。同
时，天气干燥，人体消耗的水分多，
容易造成体内缺水，血液黏稠度
高，血流减慢，最后血容量不足会
导致缺血性卒中。因此，高血压病
患者要做好秋季降压防备。

首先，要注意保持心态平和，
生气、抑郁、焦虑等不良情绪长时
间存在，会导致血压波动；其次，现
在很多人都是在办公室久坐，在缺
乏运动的情况下，人的基础代谢速
率变慢，运动是改善血液循环的有
效措施，在运动的帮助下，通常可
以疏通血管、扩张血管，有利于血

脂、血压稳定；再次，充足的睡眠是
促进健康的有效方式，人在睡觉的
过程中，体位的变化通常会使血压
降低一些；最后，食用盐和脂肪过
多的食物会造成血压升高，所以要
想远离高血压病就要养成低盐、低
脂肪的饮食习惯。

糖尿病。天气变冷后，人们摄
入的热量增加，容易引起血糖升
高。寒意刺激交感神经使体内的
儿茶酚胺类物质分泌增多，可能会
造成血糖的波动。因此，秋季要特
别注意监测餐后血糖。秋季宜选
择含水分较多及生津润燥、清热通
便、滋肾润肺的蔬菜，例如苦瓜、黄
瓜、莴笋、菠菜、蘑菇、西红柿等。
尽量采用清蒸、清煮、清炖等烹调
方式。

秋季皮肤容易干燥脱皮，如果
对足部护理不当，会让微小的创口
迅速发展成糖尿病足。建议糖尿病
患者每天用温水泡脚，水温不要超
过 40 摄氏度，泡脚时间不宜过长，
最好在 5 分钟~10 分钟之间，泡完后
轻轻擦干，保持皮肤干爽，还可涂抹
保湿乳液防止皮肤干燥、皲裂。秋
季早晚温差大，容易诱发感冒等疾
病，免疫力本来就不高的糖尿病患
者更容易被感染，从而引起血糖升
高。因此，糖尿病患者特别要注意
保暖，讲究个人卫生和防护，避免交
叉感染，如果发现感染，要马上到医
院就诊，不要擅自用药。

总之，人们应遵循天地阴阳及
自然变化规律，在日常生活中做到
饮食有节制，作息有规律，注意精
神调养，劳逸结合。正如《黄帝内
经》中所说：“法于阴阳，和于术数，
饮食有节，起居有常，不妄作劳，故
能形与神俱，而尽终其天年，度百
岁乃去。”

（作者为河南省职工医院中医科
主任）

中华医药，博大精深，源远流
长，历经沧桑，愈久弥香。植根于中
华传统文化的中医药学，在广大人
民群众中有广泛的影响力。为做好
传统中医师的传承培养和中医医术
确有专长人员的管理工作，推动中
医药事业传承发展，卫生部（现国
家卫生健康委）于2006年修订公布
了《传统医学师承和确有专长人员
医师资格考核考试办法》，国家中
医药管理局于 2007 年修订发布了

《传统医学出师考核和确有专长考
核大纲（试行）》；2016 年 12 月，《中
华人民共和国中医药法》发布，2017
年 11 月，国家卫生计生委（现国家
卫生健康委）公布了《中医医术确
有专长人员医师资格考核注册管理
暂行办法》。

2019年~2021年，商丘市共有44
名考生通过河南省中医医术确有专
长人员医师资格考核，8名非中医师
承考生通过传统医学确有专长考
核。在《河南省中医药条例》于2022
年 10 月 1 日实施之际，商丘市卫生
健康委专访了通过传统医学确有专
长考核进而参加国家医师资格考试
并取得中医执业医师资格的方医生
和通过河南省中医医术确有专长人

员医师资格考核取得行医资格的李
医生，听他们讲述自己和中医药的
故事，并从他们成长的历程中更深
入地理解国家和河南省相关中医药
政策。

矢志不渝的方医生

方医生从 1968 年开始自学中
医。1972 年，他受托为当地一名膀
胱癌晚期患者进行对症治疗。他当
时抱着试试看的心情，经反复思考，
给患者拟定了一个中药处方。服用
2剂药后，原本已经癃闭多日靠导尿
生存的患者裤子见湿。连续服用10
剂药后，患者转危为安，基本恢复了
正常生活。这样的诊疗经历，不仅
增强了方医生深入学习中医的信
心，还让他得到了周边群众的认
可。有时候，患者家属甚至愿意走
很远的路请他去给患者诊治。

1975 年，方医生参加了当地卫
校举办的赤脚医生学习培训，1995
年通过卫生部门组织的考试，取得
西医师证。1999 年《中华人民共和
国执业医师法》实施后，他由于没有
学历，无法报名参加国家医师资格
考试，这成为方医生以中医为主行
医生涯中的遗憾。直到2012年，在

当地中医管理部门和卫生院的指导
下，他报名参加了河南省中医医术
确有专长人员医师资格考核。2013
年，他凭中医医术确有专长人员医
师资格证书，报名参加了国家医师
资格考试并取得了中医助理医师资
格。2019 年，助理医师资格满 5 年
后，他再一次报名参加国家医师资
格考试，并取得了中医执业医师资
格。如今，年已七旬的方医生依旧
在基层医疗卫生机构为当地群众健
康保驾护航。

和方医生交谈，他说得最多的
两个字就是学习。他特别爱学习，
无论是中医经典著作、中医或西医
医学教材，还是中医名家蒲辅周的
医案著作、本地知名中医李再明的
学术思想等，他都如数家珍。而谈
起他的从医经历，方医生感念最多
的是那些给他授课的老师、共同交
流的同行、通知他报名参加考试的
工作人员，以及党和国家的政策。

确有专长的李医生

李医生的祖父热爱中医，善用
针灸刺络法为群众排忧解难。其父
亲在家庭的影响下也逐渐掌握了一
些针灸治病的方法。李医生的父亲

于20世纪50年代大学毕业后，受当
时历史环境影响，下放到农村生产
劳动，在当地多个学校教书的同时
运用针灸方法为周边群众解除病
痛。他不断探索、总结，形成了自己
的针灸治病方法，治好了不少疑难
杂症患者。

李医生从蹒跚学步时就看父亲
给患者针灸治病，很快成为父亲治
病的小帮手，自己还拿布娃娃练习
进针，学习针灸。由于自幼热爱中
医，他在部队服役期间，运用家传
针法为战友家属治愈了面瘫。此后
战友每次有跌打损伤、腰酸背痛等
不适，都会请他诊治。20世纪90年
代初，李医生退伍后在当地卫校学
习了两年的医学知识，成为当地一
名乡村医生，在长期的学习实践中
逐步形成了自己针灸治病的特色。
后来因为下海经商的缘故，李医生
行医仅限于业余时间，其乡村医生
资格证书审核被耽搁，失去了效

力。
2017 年《中华人民共和国中医

药法》实施，再次燃起了他对中医药
的热情。2018 年，河南省开始组织
中医医术确有专长医师资格考核人
员登记备案和考核报名工作。李医
生第一时间登记个人信息备案报
名，顺利通过了考试，再次取得了行
医资格。2021 年，不甘落后的李医
生报名参加了成人高考，考入了南
阳医学高等专科学校进一步学习和
深造。

2022 年 10 月 1 日《河南省中医
药条例》实施，条例明确河南省将建
立健全中医医术确有专长人员寻访
制度，对中医医术确有专长人员组
织开展调查、登记，建立中医药确有
专长人员人才数据库，这让中医医
术确有专长人员的个人成长和医术
传承有了进一步保障。

（商丘市卫生健康委员会中医
科供稿）

中医逢盛世 杏林春满园

在《红楼梦》中，作者曹雪芹详细
描写了一道菜的制作方法，其用料考
究，制作烦琐，从侧面反映了贾家兴
盛时期生活的富足程度，这道菜就是
茄鲞。

“鲞”，本义为剖开后晾干的鱼，
后泛指成片的腌腊食品，“茄鲞”就是
切成片状腌腊的茄子。这道菜出自

《红楼梦》第四十一回：栊翠庵茶品梅
花雪，怡红院劫遇母蝗虫。这日，大
观园再次开席，恰逢刘姥姥来贾府探
望，便邀她一同吃饭。席间刘姥姥吃
过茄鲞后诧异万分，便向王熙凤询问
做法。“凤姐儿笑道：‘这也不难，用鸡

油炸了，再用鸡脯子肉并香菌、新笋、
蘑菇、五香腐干、各色干果子，都切成
丁子，拿鸡汤煨干，将香油一收，外加
糟油一拌，盛在瓷罐子里封严，要吃
时拿出来，用炒的鸡瓜一拌就是。’刘
姥姥听了，摇头吐舌说道：‘我的佛
祖！倒得十来只鸡来配他，怪道这个
味儿！’”

这道菜用料众多，核心乃是茄
子。茄子在大家的餐桌上乃是常物，
价格不高，但在美食界的地位举足轻
重。茄子原产于印度，西汉末期就已
经在我国出现，现已有两千多年的历
史了。无论是煎炒还是炸烤，茄子都

很受大家的喜爱。但除了被当成食
材，茄子还有另外一重身份，那就是
中药材。

茄子的果、根、茎、叶均可入药，
《本草纲目拾遗》记录了茄子可用于
清热、活血、消肿；主治肠风下血、热
毒疮痈、皮肤溃疡。中医认为，茄子
味寒、性甘，入脾经、胃经、大肠经；有
散血瘀、消肿止痛、祛风通络等功效,
常用于治疗肠风下血、热毒疮疡、皮
肤溃烂、风热隐疹等。但因茄子性
寒，所以虚寒者不宜过多食用。

在我国，茄子用作食疗的情况并
不少见。《滇南本草》中记载了茄子能

宽肠消肿，如果大便干结或痔疮出血，
多食用茄子能够得到有效改善；若肠
胃气虚挟热，以致血渗入肠间，多表现
为大便前大量出血且血色鲜红，但肛
门并无肿痛，即肠风下血，可将茄子烘
干后研成粉末，用米汤调服；黄疸是临
床常见的症状与体征，表现为巩膜、黏
膜、皮肤及其他组织呈现黄色，可用紫
皮茄子切块后与大米煮粥，每日一次，
连吃数日，症状会有所改善；无名肿毒
让人不适心烦，可用捣烂的茄子与醋
混合，敷于患处。

茄子还可以和其他中药合用。
儿童作为特殊人群，许多药物对于儿

童并不适合，当儿童患腹泻时，可取
茄根和生姜用水煎服,每日1次~2次；
小儿口疮是一种最常见的周期性反
复发作性疾病，可用经霜打的茄子一
个，晒干研成细末后用蜂蜜调匀，可
以辅治；夏天炎热，容易引发痱子，可
将茄子烘干后研成细末，加入少量冰
片混匀，撒到患面后用纱布包扎等。

茄子营养丰富，能为人体提供多
种蛋白质、脂肪、碳水化合物、维生
素，以及钙、磷、铁等营养成分。特别
是茄子皮中含有很多维生素，其主要
成分是芸香甙及儿茶素、橙皮甙等，
常吃茄子对防治高血压、动脉硬化、
脑血栓、老年斑等有一定功效，多食
茄子还可以防止微血管破裂出血，有
降低胆固醇的功效。茄子所含的 B
族维生素对痛经、慢性胃炎、肾炎水
肿等也有一定辅助治疗作用。

（作者供职于郑州大学第一附属
医院）

“我和中医药条例”
主题征文启事

■读名著 品中医

读《红楼梦》谈茄子之妙用
□杜秋争

《河南省中医药条例》（以下简称
《条例》）自 10 月 1 日起施行。该《条
例》从中医药服务与管理、中药保护与
产业发展、中医药传承与创新、中医药
文化传播等多个方面为河南省中医药
发展规划了路径，对于保护、扶持中医
药事业的发展，规范中医药事业的管
理，弘扬中医药文化具有重要作用。
为了推动《条例》有效实施，促进中医
药事业高质量发展，本报特推出“我和
中医药条例”主题征文活动，欢迎广大
医务工作者踊跃参与。
征文主题：紧紧围绕“我和中医药

条例”这一主题，讲述与《条例》相关的
故事，也可以谈一谈学习《条例》的心
得体会等。
征文要求：主题鲜明，文字流畅，

字数不超过2000字。
联系电话：
（0371）85967078
联系人：李歌
投稿邮箱：
258504310@qq.com

■养生堂


