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一方水土孕育一方文化，一方
文化成就一方传奇。张景祖说，长
垣市张氏中医内科学术流派的传
统文化根基是以孔子为代表的儒
家文化，以蘧伯玉为代表的君子文
化和不惧艰险的黄河文化。据史
书记载，早在春秋时期，长垣就是
明贤会聚之地，他们所形成的先贤
文化铸就了随后2000多年来长垣
市人文绵盛的文化基石。

鲁定公十四年（公元前 496
年），时任鲁国大司寇的孔子因受
权臣排挤而辞官后，带着弟子周游
列国。一日，孔子和弟子们路过卫
国的蒲邑（长垣旧称），不顾舟车劳
顿，便开坛讲学。后人为了纪念孔
子随遇而安的精神，就把其讲学之
处称为学堂岗。时至今日，在长垣
市学堂岗村依旧保留有始于汉代
修建的学堂岗圣庙。

而在距离学堂岗圣庙几公里
之外的长垣市伯玉村，保存有蘧
伯玉的墓葬。蘧伯玉是孔子重要
的挚友，其主张“施仁爱于民，以

德治国”，被后世尊为“德
圣”，被誉为“中国君子第
一人”。

与此同时，黄河文化也是长
垣市张氏中医内科学术流派的重
要精神基因之一。历史上，长垣
市一直饱受黄河水患之困，在屡
次与洪水斗争的过程中，也就形
成了不惧艰险、敢于斗争的黄河
文化，并成为长垣市张氏中医内
科学术流派的精神密码之一。

“地域文化在长垣市张氏中
医内科学术流派的创立、发展中
打上了深深的烙印。比如通过梳
理长垣市张氏中医内科学术流派
的开创者，我在曾祖父张清连的
历史脉络中发现，他本是乡间塾
师，开办有私塾；又精通医术，时
常行医治病，是儒家思想尊师重
教、以医济世的真实写照。”张景
祖说。

据悉，清朝道光年间，张清连
在父亲和祖父爱好中医的氛围熏
陶下，逐渐对中医药学产生了浓
厚的兴趣。他在学习《论语》《孟
子》《大学》等儒家经典的同时，也
学习背诵《医学三字经》《药性赋》

《汤头歌诀》等中医歌诀。为了加
强学习，他还到当时的县城药铺
当学徒、拜访名医，以提高疾病的

诊治水平。
张清连还熟读《黄帝内经》《伤

寒论》《金匮要略》等医学典籍，并
将这些经典理论运用到临床中，由
于疗效突出，深受广大患者信赖。
张清连最终创立了以诊治肺病、脾
胃病、痹证、男科疾病，以及中医内
科疑难杂症为主要特色的长垣市
张氏中医内科学术流派。

在张景祖看来，张清连的独
特之处在于他是一位儒医。儒医
往往是先习儒，先为儒生，后以儒
家仁义礼智信的思想指导自己的
行医生涯，并把医术作为济世救
民，实现“达则兼济天下”儒生理
想的手段，是内求于己，而不是唯
有重视或刻意追求于外在的钱财
和物欲。张清连的儒医风范，成
为长垣市张氏中医内科学术流派
在后续发展中独具特色的人文内
涵之一。

张清连把毕生所学悉数传给
了第三个儿子张超然，其诊治肺
病、脾胃病、痹证、男科疾病，以及
中医内科疑难杂症的经验随之得
到发扬光大。

张超然深受儒家思想和黄河

文化影响，在为患者诊治疾病的
过程中，有一种不把疑难杂症治
好誓不罢休的精神。他博览医
书，并勤于实践，善于思考、总结，
在继承家学的同时，在中医外科、
妇科、儿科等方面也有创新和突
破。

在行医过程中，张超然把医
术传给了长垣市张氏中医内科学
术流派第三代传承人张华甫（张
超然的大儿子）和张庆瑞（张超然
的四儿子）。

长垣市张氏中医内科学术流
派第四代传承人之一张景祖就是
张华甫所培养的中医学徒。张景
祖先后跟随伯父学习了8个春秋，
其诊治疾病特色鲜明，经验独到，
在河南、山东、河北等地患者中广
获赞誉。

内求于道，臻于至善。扎根
基层37年，早已成为一方名中医
的张景祖，直到现在，在每天早晨
起床后，仍会雷打不动地诵读《伤
寒论》和《金匮要略》的相关条
文。在他看来，医者必须永不停
歇地修德精术，而“医圣”张仲景
的这两部经典著作，是中医以疗

效显著而传承至今的根脉所在。
作为第四代传承人，张景祖

带领团队把长垣市张氏中医内科
学术流派发展到了一个新的高
度。张景祖也取得了丰厚的业
绩，他现为南阳理工学院张仲景
国医国药学院客座教授，还先后
担任10多个国家级、省级中医药
学会副主任委员、副会长和常务
理事；荣获新乡市科学技术进步
奖二等奖1项，河南省中医药科技
成果奖三等奖1项，中国中医药研
究促进会科学技术进步奖二等奖
1 项；编著《常见胃肠疾病诊疗与
调养》《当代名医效方精选》等专
著10余部，在核心医学期刊发表
论文 45 篇；荣获国家发明专利 2
项；为河南省五一劳动奖章获得
者、河南省文化科技卫生“三下
乡”先进个人等。

大道至简，大雅于凡。长垣
市张氏中医内科学术流派，“儒与
医相依相存、同止同息；仁与道相
促共进、融会贯通”，其传承数百
年流光溢彩的背后，无疑
与恩泽广施的精神一脉
相承。

■■杏杏林撷萃林撷萃

以儒融医 以医拓儒
——探访长垣市张氏中医内科学术流派

□常俊伟

小寒是二十四节气中的
第二十三个节气，冬季的第五
个节气。《月令七十二候集解》
记载：“小寒，十二月节。月初
寒尚小，故云。月半则大矣。”
小寒与大寒、小暑、大暑等节
气一样，都是表示气温冷暖变
化的节气。伴随着冷空气持
续南下，气温不断降低，温度
在小寒、大寒节气之间降到最
低。民谚云：“小寒时处二三
九，天寒地冻冷到抖。”在我国
北方地区，广泛流传着“小寒
胜大寒，常见不稀罕”的说
法。这说明小寒时节防寒保
暖很重要。

小寒时节，人们容易受风
寒邪气侵袭，出现头痛、颈背
僵硬、鼻塞、流鼻涕和关节疼
痛等症状。因此，在小寒时
节，人们要注意防寒保暖，避
免风寒邪气侵袭身体，从而达
到养生的目的。

起居养生
《黄帝内经》提出，在冬

天，人们应该早睡晚起，等待
太阳升起后再起床，从而达到
养护阴精、阳气的目的。此
时，寒邪凝滞，人们还应进行
适度的体育锻炼。俗话说：

“冬练三九。”三九天是一年中最寒冷的时候，也是
人们加强体育锻炼和提高体质的好时机。正如民
间所说：“冬天动一动，少闹一场病；冬天懒一懒，
多喝药一碗。”

此外，无论是室内活动，还是室外活动，防寒
保暖都应置于首要地位。人们可以根据实际情
况，制定适合自己的运动方案，如水与能量的补
充、穿衣的薄厚、运动强度的大小等。运动强度以
身体微微出汗为宜，切忌暴汗受寒。

睡前泡脚是一种常见的养生方式。泡脚水的
温度不宜过高，一般在40摄氏度左右即可。泡脚
水中可以在专业医师的指导下，加入一些中草药，
如艾叶、红花等。泡脚水与中草药一并淹没脚踝，
泡15分钟~30分钟即可，并不断加入热水，保持水
温稳定。泡脚时，人们还可以进行足穴按摩，使筋
脉得以舒展。因为糖尿病患者的末端温度感觉功
能较差，不能敏感地感受泡脚水的温度，所以糖尿
病患者尤其要注意避免烫伤。此外，泡脚应在睡
觉前1小时进行，并且尽量不要在空腹或饱腹状
态下泡脚。

饮食养生
小寒时节，在日常生活中，人们饮食应以羊

肉、生姜、红薯等暖性食物为主。俗话说：“三九补
一冬，来年无病痛。”这说明寒冬时期进行饮食调
养非常重要。中医认为，冬季以寒气为主，万物皆
应养藏，人们应顺应自然界的规律，使肾中精气汇
集，滋养五脏。人们可以适量摄入羊肉、芝麻、核
桃、花生等具有补益精血作用的食物，也可结合药
膳进行调理（如当归生姜羊肉汤、太子参炖鹌鹑、
远志枣仁粥等）。小寒时节，切记不可盲目进补，
年轻人不能摄入过多肥甘厚味、辛辣之品，以免出
现痤疮、便秘等症状；老年人也应结合中医师的意
见进补，避免出现虚不受补的情况。

情志养生
小寒时节，天气寒冷，人们容易产生抑郁、焦

虑等情绪。这是因为寒邪凝滞，收敛气机，使人的
新陈代谢等生理功能处于抑制状态，血液循环变
慢，脑部供血不足。此时，人们可以通过晒太阳来
缓解不良情绪。晒太阳不仅可以促进骨骼对钙离
子的吸收，还可以激发食欲、改善大脑功能，使人
体达到与自然、社会相平衡的状态。

“小寒时节，正同云暮惨，劲风朝烈。信早梅、
偏占阳和，向日暖临溪，一枝先发。”小寒时节，到
户外游园赏梅，也可以帮助人们调节情志。

（郭敏供职于河南中医药大学第一附属医院，
李润田就读于河南中医药大学第一临床医学院）
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■■节节气养生气养生

在日常生活中，有的人怕冷，一年四
季都手脚冰凉；有的人经常肠胃不舒服，
不敢吃凉的食物；还有一些女性，常年被
痛经等问题困扰。以上这些情况，从中医
角度来说，都是身体虚寒造成的。

冬季天气寒冷，对身体虚寒的人来说
是一个重要阶段。为了祛除身体虚寒，消
除虚寒引起的诸多不适，患者必须养成良
好的生活习惯，注意防寒保暖。同时，患
者还可以采用艾灸神阙穴、关元穴，按摩
命门穴，以及督脉灸等方法进行调理。

艾灸神阙穴、关元穴
点燃身体内的“小火炉”

调理身体虚寒，患者应首选艾灸神阙
穴、关元穴。艾灸是以艾绒为主要材料制
成的艾条，点燃后在体表的穴位或部位熏
烤，给人体以温热性刺激，达到防治疾病
目的的一种保健方法。

艾灸神阙穴和关元穴，能将艾绒温经
散寒、防病保健的作用充分发挥出来，就
像点燃了身体内的“小火炉”，能温阳祛
寒、调理脏腑功能，是调养身体虚寒的办
法之一。

神阙穴与人体十二经脉相连、五脏六
腑相通。艾灸神阙穴，能激发经络之气，
疏通气血、强身健体；同时，微热的气流从
脐部扩散到整个腹部，能温暖身体，祛除
体内的寒邪。关元穴具有补肾培元、温阳

固脱的作用，为保健养生的要穴。
坚持艾灸神阙穴和关元穴，能发挥综

合调养的优势，温阳祛寒的效果明显高于
只艾灸一个穴位。

艾灸神阙穴和关元穴时，取艾条 1
只，将点燃的一端对准神阙穴，在距皮肤3
厘米～5厘米处来回进行熏烤，以局部感
到有温热感而无灼痛感为宜。每个穴位
每次艾灸 10 分钟～20 分钟，每日或隔日
艾灸1次，宜长期坚持。

按摩命门穴
补虚祛寒、保健长寿的要穴

对身体虚寒者来说，坚持按摩命门
穴，同样可以达到补肾温阳、祛除虚寒的
效果。

所谓“命门”，即人体生命之门的意
思，是生命的根本，是人体补肾壮阳、补虚
祛寒、保健长寿的要穴，也是调理畏寒怕
冷、手脚冰凉、腰腿酸沉的首选穴位。经
常按摩命门穴，具有强腰膝、固肾气、祛虚
寒，以及延缓人体衰老等作用，能调理肾
阳不足、身体虚寒引起的精神疲倦、身困
乏力、畏寒怕冷、手脚冰凉、腰腿酸沉，以
及尿频、晨泄、男子阳痿、女子不孕等。

按摩命门穴，每日按摩 2 次，宜长期
坚持，通常采用掌擦命门穴与压揉命门穴
相结合的方法。操作时，先用掌根反复搓
擦命门穴，以感到局部发热、发烫为度，然

后左手或右手握拳，将拳尖放在命门穴
上，先按顺时针方向压揉 9 次，再按逆时
针方向压揉9次，如此重复操作36次。

督脉灸
调理人体虚寒的良法

中医认为，经络系统是由十二经脉、
奇经八脉、十二经别、十二经筋等组成
的。督脉是奇经八脉之一，位于人体背部
正中，起于小腹内，下出于会阴部，向后行
于腰背正中，上至头面。

“督”有“总督”的意思，而背部为阳，
人体6条阳经都与督脉交会于大椎穴，顾
名思义，督脉统领一身的阳气。因此，有

“总督诸阳”和“阳脉之海”的说法。由于
人体阳气不足、身体虚寒引起的诸多不
适，都可以通过督脉进行调理。督脉是人
体气血输送的主要通道，督脉灸具有温阳
通络、祛除寒邪、扶正固本的作用。

督脉灸是在督脉的脊柱段上以新鲜
姜末为媒介的一种特殊艾灸方法。操作
时先铺药、铺姜、铺艾，之后施灸。督脉灸
通常每周治疗 1 次，5 次～7 次为 1 个疗
程。督脉灸是把艾灸和督脉的作用特点
相结合，充分发挥生姜、艾灸的作用，以激
发督脉的经络气血。督脉灸集生姜之温
散、艾灸之温通，以及艾燃烧之温热等作
用于一体，是调理人体虚寒的良方。

（作者供职于河南省遂平县人民医院）

祛除身体虚寒有妙招
□马 娟 尹国有

德操如山，为业首修仁慈心；精研医理，济世重在妙方术。在春秋卫国大夫蘧伯玉提出的“施仁爱于民，以德
治国”等先贤文化和不惧艰险、敢于斗争的黄河文化浸润下，在近200年的砥砺传承中，无论岁月风云如何变幻，
长垣市张氏中医内科学术流派的传承人都扎根于广大群众之中，以儒融医、以医拓儒，把济世为民的大医情怀，
化成一段段祛疴疗疾的佳话。长垣市张氏中医内科学术流派第四代传承人，长垣中西医结合医院院长、主任中
医师张景祖认为，传统儒家思想和先辈医家的胸襟与主动实践，是长垣市张氏中医内科学术流派世代发展壮大
的活水源头。

在临床中，重症患者的治疗
不仅涉及与疾病的直接对抗，还
需要关注患者的营养状况。充
分的营养支持可以为重症患者
提供身体所需的“燃料”，助力他
们度过危难时刻。本文主要介
绍重症患者营养支持的重要性
及方法。

重症患者为什么需要营养
支持呢？

重症患者，尤其是因疾病或
治疗而导致长时间不能进食的
患者，身体处于高分解代谢状
态。这意味着他们的身体为了
维持生命活动，会加速分解肌
肉、脂肪等组织，以获取能量。
长时间这样，不仅会导致患者营
养不良，还可能引发患者免疫功
能下降、伤口愈合缓慢、感染风
险增加等并发症。因此，为重症
患者及时提供充分的营养支持，
是保障其尽快康复的关键。

营养方法
评估营养需求量 首先，医

生或营养师会对患者的营养状
况进行评估，包括体重、身高、体
脂率、肌肉量等指标，以及患者
的疾病状况、消化功能等；根据
评估结果，可以计算出患者每日
所需的热量、蛋白质、脂肪、维生
素、矿物质等营养物质的量。

选择合适的营养途径 医生
会根据患者的实际情况，选择适
合患者的营养支持途径。这包
括肠内营养（鼻胃管、口胃管给
予）和肠外营养（静脉输液给
予）。肠内营养更符合人体生理
需求，有助于维持患者的肠道功
能，肠外营养则适用于肠道功能
严重受损的患者。

制定个性化的营养方案 确
定了营养途径后，医生会为患者

制定个性化的营养方案。主要包括选择合适的营
养液或食物，确定每日的喂养量及速度，调整营养
素的配比等；同时，还需要根据患者的病情变化，及
时调整营养方案。

密切监测与及时调整 在营养支持的过程中，
医生会密切监测患者的营养状况、消化功能、新陈
代谢情况等，以确保营养支持的有效性和安全性；
如有需要，应及时调整营养方案。

注意事项
避免过度喂养 虽然重症患者需要足够的营养

支持，但是过度喂养也可能带来风险，如消化不良、
内分泌紊乱等。因此，医生会根据患者的实际情
况，逐步增加喂养量。

关注肠道功能 肠道不仅是消化器官，还是重
要的免疫器官。在营养支持过程中，医生要密切关
注患者的肠道功能恢复情况，尽早恢复肠内营养。

预防感染 重症患者的免疫功能较弱，容易发
生感染。在营养支持的过程中，医生要严格执行无
菌操作规范，以免患者增加感染的风险。

总而言之，为重症患者提供合理的营养支持是
保障其尽快康复的重要措施之一。评估营养需求
量，选择合适的营养途径，制定个性化的营养方案，
以及密切监测与及时调整方案等措施，可以为患者
提供充足的“燃料”，帮助他们战胜病魔，重获健康。

（作者供职于山东省济宁市兖州区人民医院）

肿瘤患者怎样合理饮食
□耿吉英

肿瘤患者是营养不良的高发人群，饮
食误区广泛存在。

饮食误区
喝汤最有营养 汤中所含的营养成分

只有原料的5%～10%，真正的营养成分（如
蛋白质、维生素等）含量较少。因此，肿瘤患
者应将汤和其他食物搭配食用。

吃得越有营养，肿瘤长得越快 肿瘤
的生长与患者的饮食没有直接关系。良
好的营养支持，可以帮助患者维持身体功
能，提高免疫力。

盲目依赖抗癌食品和保健品 目前，
没有科学证据表明某种特定的食物或保
健品可以抗癌，并且这些食物和保健品并
不能替代正常的饮食。

发物助长癌细胞，吃素比较好 发物
可以理解为容易诱发某些疾病或加重现
有疾病的食物，比如羊肉、虾等。目前，没
有明确因摄入发物而导致肿瘤复发的病
例，并且长期吃素可能会导致患者营养不
良。

只要能打营养针，不吃饭也没关系
虽然营养针可以为患者提供一定的营养

支持，但是它们不能替代正常的饮食。长
期不吃饭，会导致患者营养不良、治疗效
果不佳等问题。

饮食原则
保证营养均衡 肿瘤患者应保证营养

均衡，摄入足够的蛋白质、脂肪、碳水化合
物、维生素和矿物质等；同时，要避免摄入
过多的热量和不健康的脂肪等。

饮食多样化，合理搭配 不同的食物
含有不同的营养成分，肿瘤患者应选择多
种食物搭配食用，以获得全面的营养支
持；同时，要注意食物之间的搭配合理，避
免某些食物之间相互作用，对身体造成不
良影响。

如何合理饮食
肿瘤患者可以参照中国居民平衡膳

食宝塔，再结合自己的实际情况，制定个
性化的饮食方案。肿瘤患者每日推荐的
食物摄入量可以参考以下内容。

谷薯类食物 250 克～400 克 谷薯类
食物是碳水化合物的主要来源，包括大
米、面粉、玉米等。

不含淀粉的蔬菜300克～500克 不含

淀粉的蔬菜是维生素、矿物质和膳食纤维
的主要来源，包括西红柿、西蓝花、油菜等。

水果200克～400克 水果是维生素、
矿物质和膳食纤维的重要来源，包括苹
果、香蕉、橙子、梨等。

鱼、虾75克～100克，肉禽类50克～
75克 鱼、虾和肉禽类食物是蛋白质的主
要来源。

鸡蛋25克～50克 鸡蛋是蛋白质、维
生素和矿物质的重要来源。肿瘤患者适
宜吃水煮蛋、鸡蛋羹等。

大豆类及坚果 30 克～50 克 大豆类
和坚果是蛋白质、膳食纤维和不饱和脂肪
酸的重要来源，包括豆腐、豆浆、花生、核
桃等。

奶制品 300 克 奶制品是钙、蛋白质
和维生素D的重要来源，包括牛奶、酸奶、
奶酪等。

肿瘤患者的饮食方案应根据自己的
实际情况和医生的建议制定，尽量保证营
养均衡、合理搭配。

（作者供职于山东省德州市武城县人
民医院）
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■养生堂

2024年传统医学师承班招生
项目一：“零中医基础”，全国各地高中以上文

化程度，连续跟师学习满3年，经过系统培训考试
合格，获得《传统医学师承出师证书》，1年后可以
参加中医执业助理医师资格考试。

项目二：从事中医相关工作5年以上。经线
上+线下系统培训考试合格，获得《传统医学医术
确有专长证书》，1年后可以参加执业助理医师资
格考试。

项目三：从事中医相关工作5年以上，年满23
周岁，按要求备案过。经过模拟考试，进行针对性
培训，回当地参加中医专长考试合格，获得《中医
（专长）医师资格证书》，可在专长范围内执业。

报名办法：即日起报名。
联系人：徐老师
电话：15993109577

南阳仲景医学传承中心
2024年1月

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。

《节气养生》《读书时间》《我与中医》《养
生堂》《中药传说》《杏林撷萃》等栏目期待您
来稿！

联系人：李歌
投稿邮箱：258504310@qq.com


