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内涵丰富的养生思想
一是形神共养其德全。《庄子·

外篇·知北游》记载：“人之生，气之
聚也。聚则为生，散则为死。”《庄
子·外篇·至乐》记载：“杂乎芒芴之
间，变而有气，气变而有形，形变而
有生。”气是构成世界的本源，也是
构成和维持生命活动的基本物
质。气的运动，产生了人的形体，
形体的运动是生命的本源。

养形对人体非常重要，运动是
养形的重要方法。《庄子·外篇·达
生》记载：“有生必先无离形，形不
离而生亡者有之矣。”形体是生命
的载体，只有保养好形体，才能让
生命更加健康长久，但是养好形体
而英年早逝的也大有人在，故养形
之外，养神同样重要。

《庄子·外篇·达生》通过10余
则寓言故事，从不同的角度诠释了
养形和养神的主题。例如呆如木
鸡的典故，讲述通过精神内敛、戒
骄戒躁，保持内心平和，避免外界
纷扰，是“德全”的养生方法。

二是顺应自然尽天年。《庄子·

内篇·养生主》记载：“缘督以为经，
可以保身，可以全生，可以养亲，可
以尽年。”督脉位于人体正中，比喻
天地运行的中正轨迹，以之作为养
生的准则，自然可以健康长寿，颐
养天年。庄子以庖丁解牛这个故
事来阐明这个观点。“手之所触，肩
之所倚，足之所履，膝之所踦，砉然
向然，奏刀騞然，莫不中音。合于

《桑林》之舞，乃中《经首》之会。”如
此富有诗意的描写，来形容养生要
顺应自然规律。庄子认为天道有
常，个人养生要与天地的自然属性
相吻合，这与中医天人合一、顺应
自然的养生法则是一致的。

三是恬淡虚无寡欲望。《庄子·
外篇·刻意》记载：“夫恬淡寂漠，虚
无无为，此天地之平而道德之质
也。”庄子认为，贵、富、显、严、名、
利，容易扰乱人的意志；容、动、色、
理、气、意，容易束缚人的心灵；恶、
欲、喜、怒、哀、乐，容易影响人的品
德；去、就、取、予、知、能，容易阻塞
人的大道。只有摆脱这些束缚，才
能心地明彻，顺应自然。这与《黄

帝内经》提出的“恬淡虚无，真气从
之，精神内守，病安从来”养生观一
致。

“无用之用”出自《庄子·内篇·
人间世》：“人皆知有用之用，而莫
知无用之用也。”有些看似无用的
东西，实际上却有着重要的价值。
领悟了“无用之用”的人，才能从社
会功利中解脱出来，内心获得巨大
的自由和宁静，真正做到身心和
谐、健康长寿。

四是动静结合重导引。庄子
崇尚像彭祖那样导引吐纳、动静结
合的养生方法。《庄子·外篇·刻意》
记载：“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经
鸟申，为寿而已矣。此道引之士，
养形之人，彭祖寿考者之所好也。”
庄子认为导引吐纳是彭祖高寿的
重要方法，“吐故纳新”与“熊经鸟
申”已成为气功界的常用术语。把
形体锻炼与精神调养结合，达到

“静而与阴同德，动而与阳同波”。
广博的医学理论

一是中医基础理论的阐释。
阴阳学说是中医理论体系的基础，

庄子已用阴阳学说来分析疾病。
《庄子·内篇·大宗师》记载：“阴阳
于人，不翅于父母。”庄子认为阴阳
是人类生存的根本。阴阳失衡是
导致疾病的根本原因。《庄子·外
篇·在宥》记载：“天气不和，地气郁
结，六气不调，四时不节。”自然界
的阴阳二气失衡，导致天气异常，
寒暑不均，伤害人体，是为六淫外
感，是导致人体疾病的外因。“人大
喜邪，毗于阳；大怒邪，毗于阴。阴
阳并毗，四时不至，寒暑之和不成，
其反伤人之形乎！”过度的情绪变
化，会导致阴阳失衡，进而产生疾
病，是为七情内伤，是导致人体疾
病的内因。这些论述是对六淫、七
情致病较为早期的认识。

二是临床病例分析。在《庄
子·内篇·人间世》中，叶公子高出
使齐国前害怕完不成任务，内心焦
虑生病，描述自己的病情说：“今吾
朝受命而夕饮冰，我其内热与！吾
未至乎事之情而既有阴阳之患
矣！”这里的“阴阳之患”是指由于
情绪过激损伤人体阴阳平衡导致

的疾病。叶公子高接到出使任务
后内心焦虑，只有不停食用冰块才
能使内心暂时平静下来。因此，叶
公 子 高 认 为 自 己 所 患 的 是“ 内
热”。“内热”的产生机理是阴虚，叶
公子高的“内热”是由于情志郁结
化火，灼伤阴津导致。

《庄子·内篇·人间世》还讲了
郁怒化火而发生“心厉”。文中借
孔子之口对叶公子高说：“故忿设
无由，巧言偏辞。兽死不择音，气
息勃然于是并生心厉。”属于对叶
公子高“内热”疑问的解答。“心厉”
是由心气郁结化火而生的，在这
里，借孔子之口将七情内伤、脏腑
理论与临床表现紧密联系到一
起。怒则伤肝，肝气郁结化火，肝
火与心火母子相及，相互影响，临
床常见因怒而导致疾病加重情况。

三是提出大量中医药文化概
念。除养生、卫生外，《庄子》还有
许多医学名词。“天年”指人的自然
寿限。《庄子·内篇·人间世》记载：

“故不终其天年而中道夭，自掊击
于世俗者也。”《黄帝内经》记载：

“故能形与神俱，而尽终其天年，度
百岁乃去。”“天和”指自然和顺之
理，是天人合一思想的体现。《庄
子·外篇·知北游》记载：“若正汝
形，一汝视，天和将至。”《黄帝内
经》记载：“必先岁气，无伐天和。”

“天子”指懂得自然之道，做到天人
合一的人。《庄子·内篇·人间世》记
载：“内直者，与天为徒。与天为徒
者，知天子之与己，皆天之所子。”《黄
帝内经》记载：“人能应四时者，天地
为之父母；知万物者，谓之天子。”

《庄子》一书对后世文学、哲
学、中医药文化都产生了深刻影
响。该书被尊为《南华经》，是古代
文人养生的必看书籍，如宋代徐积

《赠袁评事》记载：“人间有寿鹤，天
上有寿星。更若欲齐椿，但看南华
经。”
（作者供职于武陟县卫生健康委）

最早提出养生概念的著作——

《庄子》
□黄新生

在我国传统中医药的长河中，
黄芩是一颗璀璨的明珠。这味苦
寒之药不仅在现代药理学研究中
显示出抗炎、抗病毒乃至抗肿瘤的
作用，还有着源远流长的应用历史
和引人入胜的传说故事。让我们
一起走进黄芩的世界，聆听它的传
奇。

相传，在东汉建武年间，中原
大地瘟疫流行。患者皆发热不退、
咳嗽胸闷，严重者甚至咯血昏迷，
死亡者日增。当时的郎中用尽常
用草药，却收效甚微，百姓陷入恐
慌之中。

有一位名叫黄岐的郎中，40
岁，医术精湛，仁心仁术。他日夜
奔走于各村之间，眼见乡亲们接连
倒下，心如刀绞。一天深夜，因连
日劳累，黄岐在诊桌旁昏沉睡去。

睡梦中，一位白发老者飘然而
至，手持一株植物。植物的叶片细
长，开着紫色的小花。最奇特的
是，其根部鲜黄似金，在月光下熠

熠生辉。老者说：“此物苦寒，能清
肺热、解邪毒，可救世人于水火。”
说完，老者将植物递给黄岐。黄岐
正欲询问，突然惊醒，发现手中空
无一物，但是植物的形态细节却记
忆犹新。

次日清晨，黄岐根据梦中的记
忆上山寻找草药。经过3天跋涉，
黄岐终于在一个山坡上发现了与
梦中一模一样的植物。他小心采
挖，发现其根部色泽金黄，断面呈
实心，尝之味极苦。

黄岐急忙将其带回村中，煎煮
后给重症患者服用。奇迹出现了，
高热者体温渐退，咳嗽者症状减
轻。患者连续用药数日后，村里的

疫情得到控制。因为这种植物的
根黄似金、味苦如芩（古时称苦为
芩），并且为黄岐所发现，所以得名

“黄芩”。
瘟疫过后，黄岐继续研究黄芩

的药性。他发现这味草药不仅能
治热病，还对一些奇怪的“岩症”
（古人称肿瘤为岩症，因肿块坚硬
如石而得名）有缓解作用。

村里有个老妇人，乳房长了个
硬邦邦的肿块，十分疼痛。黄岐试
着用黄芩配伍其他药物治疗，数月
后，老妇人的肿块竟然变软了、变
小了。消息传开，附近患有类似疾
病的人都来找黄岐求治。黄岐发
现，黄芩对热毒内盛型的“岩症”效

果特别好。
后来，东汉著名医学家张仲景

在《伤寒杂病论》中广泛应用黄芩，
创立了黄芩汤、小柴胡汤等名方，
其中黄芩都是作为君药使用。唐
代“药王”孙思邈在《千金方》中记
载：“黄芩解热毒，消痈肿，治恶
疮。”

虽然传说充满神话色彩，但是
现代研究结果证实了黄芩确实具
有广泛的药理活性。

黄芩的主要活性成分是黄芩
苷、黄芩素等黄酮类化合物。研
究结果表明，这些成分具有抗炎
作用，抑制炎症因子产生，减轻组
织炎症反应；抗肿瘤活性，诱导肿

瘤细胞凋亡，抑制肿瘤血管生长；
抗病毒作用，对流感病毒、肝炎病
毒等有抑制作用；抗氧化能力，清
除自由基，保护细胞免受氧化损
伤。

在抗癌方面，黄芩通过多种途
径发挥作用：既能直接抑制癌细胞
增殖，调节机体免疫力，还能减轻
放疗、化疗的副作用。

这味历经千年考验的中药材，
正在中西医结合的道路上焕发新
的生机。需要提醒的是，中药的使
用需要辨证论治，患者应在中医师
指导下合理用药。

（作者供职于河北北方学院附
属第一医院中医科）

醴泉医源：

中原酒文化与医药的交融
□卜俊成

中原大地作为中华文明的核
心发源地，不仅见证了酒的诞生
与发展，还孕育了酒与医学交融
共生的独特文明图景。从原始社
会的自然发酵启示，到夏商周时
期的规模化酿造，再到酒成为“百
药之长”推动医学进步，河南地区
的考古发现与文献记载，共同勾
勒出这一跨越数千年的历史轨
迹。

酒的诞生，始于先民对自然
现象的观察与利用。《酒诰》记
载：“酒之所兴，肇自上皇。或云
仪狄，一曰杜康。有饭不尽，委
余空桑。郁积成味，久蓄气芳。
本出于此，不由奇方。”这段话生
动地描述了剩余谷物在自然条
件下发酵成酒的过程。这一“自
然成酒”的启示，成为人工酿酒
的源头。

中原地区的考古发现为这一
历 史 提 供 了 关 键 实 证 。 距 今
7500年~9000年的河南舞阳贾湖
遗址，出土了 16 件陶器碎片，其

上残留的沉淀物经科技
检测，被证实为以稻米、
蜂蜜和水果为原料混合

发酵而成的酒类饮料。
这一发现，将中国酿酒史推

向新高度，表明贾湖人已成为目
前所知最早掌握酿酒技术的族
群，比传说中夏代的杜康造酒早
4000余年，奠定了中原地区作为
世界酿酒文明重要发源地的地
位。此外，河南新郑裴李岗遗址
最新考古发现，距今约8000年的
先民已使用红曲酿酒。该发现为
我国目前所知最早的红曲酿酒技
术提供了实物例证。

进入夏代，酿酒技术逐渐走
向成熟。偃师二里头遗址出土的
陶盉、陶爵等专用酒器，与《战国
策》“帝女令仪狄造酒进之于禹”
及《世本》“仪狄始作酒醪”的文献
记载相互印证，表明夏代已出现
仪式化的饮酒文化。

商代是中原酿酒业的重要发
展期。河南信阳罗山天湖商代墓
地出土的一件青铜卣中，封存着
距今 3000 多年的古酒。科学检
测显示，酒体内含丰富的酯类成
分，兼具果香，与甲骨文中“鬯其
酒”的记载相符。班固《白虎通
义》释“鬯”为“百草之香与郁金合

酿”，说明这很可能是中国现存最
早的药用酒雏形。

周代进一步将酿酒纳入国家
管理制度。《周礼》中记载的“酒
正”“酒人”“大酋”等职官，专司酒
政与酿造管理，推动酿酒成为独
立的手工业部门。而流传于中原
的“杜康造酒”传说，则进一步丰
富了酒的文化内涵。据《说文解
字》注，杜康即夏代少康，曾因偶
然发现剩饭发酵而成酒，逐步总
结出酿酒方法。河南伊川、汝阳
等地至今仍存杜康酿酒遗址，清
代方志中亦有“杜康泉水酿酒、当
地人少患胃病”的记载。

酒的问世，不仅丰富了物质
生活，还成为推动医学发展的关
键力量。古人很早就认识到酒的
药用价值，并将其融入文字与医
学体系之中。汉代许慎《说文解
字》诠释“醫”字：“治病工也……
从酉。”“酉”即酒坛象形，暗示“酒
所以治病也”。从字形看，“醫”由

“医”（盛矢之器，喻外伤）、“殳”
（按摩或针刺工具）与“酉”（酒）组
成，形象反映了古代医疗中酒与
外治、药疗相结合的场景，深刻体

现了“医酒同源”的文化逻辑。
《汉书·食货志》明确提出“酒

为百药之长”，凸显了酒在早期医
学中的核心地位。其药用价值包
括通血脉、养脾气、厚肠胃、祛寒
邪，既是振奋精神的兴奋剂，也是
镇静止痛的麻醉剂。在针灸与方
剂理论尚未成熟的时代，酒成为
应对百病的实用工具。

《黄帝内经·素问》专设《汤液
醪醴论》，强调“邪气时至服之万
全”，指出酒醴可用于治疗肠胃疾
病。西汉马王堆汉墓出土的《五
十二病方》记载了40多个酒类方
剂，如用醇酒内服治疗金创外伤、
酒洗伤口防治犬咬感染，显示酒
在当时已广泛应用于内服与外
治。

历代医学家不断拓展酒的
药用范围。扁鹊提出，“病在肠
胃，酒醪之所及”；仓公淳于意，
以药酒治愈济北王的风蹶症与
淄川王美人的难产；张仲景在

《伤寒杂病论》中，创制了20多首
酒剂方，如红兰花酒治妇科病、
防己地黄汤以酒浸取药汁等；李
时珍《本草纲目》中，收录药酒方

近百首，并首创虎骨酒。如今，
《中国药酒大典》仍收录 1600 多
种药酒配方，延续着酒在医学中
的应用价值。

在民俗医疗中，酒也扮演了
重要角色：元旦饮屠苏酒祛疫、端
午饮菖蒲酒辟邪、重阳饮菊花酒
延年，这些习俗既是医学知识的
民间实践，也成为中原文化中的
养生符号。

古人虽然推崇酒的药用与文
化价值，但是也早已警觉其潜在
的危害。夏禹饮仪狄所酿之酒
后，虽然赞其美，但是“疏仪狄而
绝旨酒”，预言“后世必有以酒亡
其国者”。周初周公旦在平定武
庚之乱后，在中原卫国颁布《酒
诰》，成为中国历史上最早的禁酒
文献，明确规定唯有祭祀方可饮
酒，指出“天降威，我民用大乱丧
德，亦罔非酒惟行；越小大邦用
丧，亦罔非酒惟辜”，深刻警示酗
酒带来的个人与社会风险。这种
对酒的双重认知——既珍其用，
亦警其害，体现了中华
文 明 中 理 性 节 制 的 智
慧。

“抗癌良药”黄芩的传说
□刘戴维

■中药传说

庄子，名周，宋国（今商丘）人，战国时期伟大的思想家、哲学家和文学家，与老子并称“老
庄”。《庄子》是先秦诸子代表性著作，与《老子》《周易》合称“三玄”，书中大部分篇章都是庄周自
己所作。该书不仅是一本哲学文学名著，还对中医药文化产生了巨大影响。“养生”一词，出自

《庄子·养生主》；“卫生”一词，则出自《庄子·庚桑楚》。《庄子》中的中医药文化主要表现在以下
几个方面。

■读书时间

■■杏杏林史话林史话
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莲

藕

□
姚
淇
元

莲藕是睡莲科
植物莲的肥大根茎，
广泛分布于我国南
北各地。莲为多年
生水生草本植物，根
茎横生膨大，秋季、
冬季及春季初期采
挖。这种生长在淤
泥中却不染尘埃的
水生蔬菜，自古以来
就被视为“出淤泥而
不染”的象征。

莲藕作为一种
常见的食材，不仅口
感鲜美，还具有丰富
的营养价值和药用
价值。莲藕既可生
食，也可熟食。

王士雄的《随息
居饮食谱》记载：“藕
以肥白纯甘者良。
生食宜鲜嫩，煮食宜
壮老，用砂锅桑柴缓
火煨极烂，入炼白蜜
收干食之，最补心
脾。若阴虚、肝旺、
内热、血少及诸失血
证，但日熬浓藕汤饮
之，久久自愈，不服
他药可也。”古籍还
记载，莲藕忌铁器，
配伍常与地黄汁、梨汁合用，治疗热淋、痰热等证。

性味功效
莲藕味甘，性寒，归心经、肝经、脾经、胃经。莲藕生

用，可以清热生津、祛瘀止血，主治热病烦渴及吐衄下
血；莲藕熟用，能健脾开胃、益血补心，适用于脾虚食滞
及血虚症状。

现代研究结果表明，莲藕富含膳食纤维、维生素C
及微量元素。莲藕全粉，可以作为食品基料用于3D（三
维立体）打印食品及吞咽障碍食品开发。武汉轻工大学
科研团队利用藕纤维通过3D打印定制骨支架，其降解
速率与新生骨生长相匹配。

药食养生
生食莲藕
材料：新鲜莲藕适量。
做法：将莲藕洗净后切片，可以蘸调料食用。
功效：清热解暑、健脾开胃。
莲藕花生汤
材料：莲藕1节，红枣六七枚，花生适量。
做法：将莲藕、花生、红枣洗净放入锅中，加适量清

水大火煮沸后转小火慢炖，直到莲藕软糯、汤汁浓郁即
可。

功效：补血益气、滋润肌肤。
莲藕排骨汤
材料：莲藕 1 节，排骨 300 克，红枣 6 枚，枸杞子适

量，生姜少许，食盐适量。
做法：将排骨洗净，焯水去掉血沫，捞出备用；莲藕

去皮、洗净，切成块；将排骨、莲藕、红枣、枸杞子和生姜
放入锅中，加入适量清水大火煮沸，再转小火煮至排骨
熟烂，加食盐调味即可。

功效：滋阴润燥、补肺养血。
莲藕糯米粥
材料：莲藕 1 节，糯米 100 克，红枣六七枚，冰糖适

量。
做法：将糯米提前用清水浸泡；莲藕去皮、洗净，切

成块；将糯米、莲藕和红枣放入锅中，加水煮至糯米熟
烂；最后加入冰糖调味，煮至冰糖融化即可。

功效：补中益气、健脾养胃。
注意事项

莲藕性寒。因此，脾胃虚寒、腹泻者不宜多吃莲藕。
莲藕含淀粉较多，糖尿病患者应适量食用。
莲藕不宜与寒性食物同食，如蟹、梨等。
秋季养生，食藕正当时。适当食用莲藕，有助于调

养身体，增强免疫力。需要注意的是，食用莲藕时也要
注意禁忌证，只有这样才能更好地发挥其养生作用。让
我们一起享受这道秋季养生佳品吧！

（作者供职于郑州市骨科医院康复医学科）

■药食同源

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。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生堂》

《中药传说》《杏林撷萃》《药食同源》《杏林夜

话》《杏林史话》等栏目期待您来稿！

联系人：李歌

投稿邮箱：258504310@qq.com
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