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春秋战国时期，随着社会
思想文化的活跃，人们的健康
意识显著增强，日益重视疾病
预防与养生。

在物质文化层面，许多日
常生活器皿的造型与纹饰寄托
了人们对健康长寿的向往。例
如，1923 年河南省新郑市李家
楼郑公大墓出土的莲鹤方壶，
便以展翅欲飞的鹤为装饰主
题。鹤在中国传统文化中象征
长寿与祥瑞，此类器物直观反
映了古人通过艺术形式表达对
生命长久的追求。

在预防观念层面，相关思
想已在文献中系统呈现。《周
易·下经》提出“君子以思患而
豫（预）防之”的观点，倡导防患
于未然的健康意识。在此基础
之上，《黄帝内经》进一步提炼
出“治未病”这一预防医学思
想，强调未病先防、既病防变，
从而为后世中医预防医学体系
的形成奠定了坚实的理论基础。

在个人养生方面，庄子首
次明确提出“养生”一词，还在

《庄子》中记载了古时养生之人
“吹呴呼吸，吐故纳新，熊经鸟
申”的导引养生方法。道家学
派也为养生思想注入重要内
涵，老子在《道德经》中主张顺
应自然，秉持“见素抱朴，少私
寡欲”的理念，认为静修可以延

年益寿；庄子则进一步提出养
生需要“循天之理”“虚无恬
淡”，并将养生划分为“养神”与

“全形”两大类别。《黄帝内经·
素问·上古天真论》吸纳融合了
这些思想精髓，将养生之道概
括为“法于阴阳，和于术数，食
饮有节，起居有常，不妄作劳”，
明确倡导“形与神俱”的养生宗
旨。此外，《黄帝内经·素问·四
气调神大论》还提出顺应四时
阴阳变化的养生方法，构建起
了涵盖养生、养长、养收、养藏
的完整的四时养生体系。

这一时期，饮食养生已经
见于历史文献的记载。比如，
长沙市马王堆汉墓出土的《五
十二病方》提出，很多疾病可

“以食治之”或“以食养之”。在
饮食过程中，要调配五味、合理
烹制，这与战国时期最终整理
形成的《黄帝内经》的“五谷为
养，五果为助，五畜为益，五菜
为充，气味合而服之，以补精益
气”膳食搭配原则有异曲同工
之妙。

气功和导引也已成为人们
常见的养生方法。呼吸锻炼在
当时称为“吐纳”“行气”“咽气”

“食气”等。长沙市马王堆汉墓
出土的《养生方·十问》提出“深
息以为寿”；出土的《却谷食气
篇》则记载了食气方法与四时

食气宜忌等内容。我国现存最
早的气功文献实物《行气玉佩
铭》，据考证为战国后期的玉刻
铭文。其形为 12 面棱柱状体，
中空，顶端未透，每面刻有篆书
3字，加上重文9字，共45字，记
录了一套通过深呼吸来养生锻
炼的方法，倡导通过深呼吸来
调养气机，促进健康。全文为：

“行气：深则蓄，蓄则伸，伸则
下，下则定，定则固，固则萌，萌
则长，长则退，退则天。天几舂
在上，地几舂在下。顺则生，逆
则死。”

当 时 称 肢 体 锻 炼 为“ 导
引”，长沙市马王堆汉墓出土的

《导引图》也是我国迄今发现的
最早的健身图谱和气功养生文
献。《导引图》中有44个人物，男
女老少，或伸展，或屈蹲，模仿
着熊、鸟、猿等动物的姿态，生
动的图像配以简练的名称，堪
称当时的“全民健身操”。

房中术也为春秋战国时期
人们养生保健的内容之一。《汉
书·艺文志》说：“房中者……乐
而有节，则和平寿考；及迷者弗
顾，以生疾而陨（殒）性命。”相
关著作有《素女经》《玉房指要》

《玉房秘诀》等。长沙市马王堆
汉墓出土的医书《养生方》中的

《十问》《合阴阳》《天下至道谈》
等篇章，则视房中养生为“天下

至道”，这些文献是迄今发现最
早的性医学专著。例如，《天下
至道谈》指出：“孙（损）生者色
也 ，是 以 圣 人 合 男 女 必 有 则
也。”古人提出“七损八益”，即8
种有益和7种有害的房中意见，
反映了古人对性学问（包括性
卫生和性保健等方面）的积极
探索。

春秋战国时期，熨帖术已
经广泛用于人们的日常保健
中，即利用瓦石本草之寒温和
以热祛寒的辨证原理，把药物
及瓦石之类的熨具加热，用棉
麻织物包裹，或再浸以药液酒
液，热熨患处，借熨具的热量和
药性作用，使血脉通畅，散寒止
痛 ，用 来 治 疗 寒 性 疼 痛 疾 病
等。例如，据《史记·扁鹊仓公
列传》记载，名医扁鹊（秦越人）
曾于虢国（治所位于今河南省
卢氏县境内）为虢国太子诊治

“尸厥”之症。他先命弟子子阳
磨利针具、砥砺砭石，针刺太子
体表的三阳五会诸穴；片刻之
后，太子便苏醒过来。随后，扁
鹊又命弟子子豹配制“五分之
熨”的药剂，将“八减之齐”调和
煎煮后，交替熨敷于太子的两
胁之下。这便是古代中医熨帖
术应用于临床治疗的明确文献
记载。

河南地区出土的多件文

物，更是为熨帖术的应用提供
了直观的实物佐证。1928 年~
1932 年，河南省洛阳市金村战
国墓遭盗掘，大批珍贵文物流
失海外，其中M7号墓出土的两
件椭圆形陶熨具，虽然大小有
别，但是形制相近，器表饰绳
纹，不仅留有明显的煨烤痕迹
与红色污迹，还与陶钵、漆盒、
骨刷柄等器物同出。漆盒内盛
放的白色物质，推测为药物；陶
熨具上的红色斑痕，则是使用
时淬蘸酒液或药液留下的遗
存；骨柄刷，应为涂抹药物的专
用工具。整套器具，构成了一
套完整的熨帖治疗组合。

1950 年，河南省辉县市固
围村 M5 号墓出土两件长方形
陶熨具，出土位置位于墓室西
壁一殉葬者头下。两件器具均
一端宽厚、一端窄薄，两侧向内
卷曲；器具凸面布满细密小孔
以形成糙面，大端还磨制出菱
形花纹，凹面则饰有不规则的

“之”字纹。两件陶熨具表面均
有多次煨烤及液体浸染的痕
迹，据此推测是使用时先经煨
烤，再淬蘸酒液、药液后进行热
熨治疗。上述出土文物充分证
明，在春秋战国时期，中原地区
已广泛运用熨帖术这一中医外
治法，用于日常养生保健与临
床疾病治疗。

春秋战国时期的养生保健实践
□卜俊成

■中原医迹

茯苓，别名云苓、松苓、茯
灵，为多孔菌科植物茯苓的干燥
菌核。茯苓大多寄生于马尾松
或赤松根部，主产于云南、安徽、
湖北、河南等地，更是云南省道
地药材之一。茯苓在我国已有
2000多年的药用历史，最早记载
于《神农本草经》：“（茯苓）主胸
胁逆气，忧恚惊邪恐悸，心下结
痛，寒热烦满，咳逆，口焦舌干，
利小便。”

《中华人民共和国药典》
（2020 年版）收录包含茯苓的处
方达百余种，其在中医临床配方
中的使用频率仅次于甘草，位居
第二，故有“十方九苓”的说法。
茯苓自古被誉为“四时神药”，药
性平和、不偏寒热，既能扶正又
可祛邪，四季皆可使用。茯苓既

是中医方剂中的常用药
材，也是历代膳食养生
方中的重要食材。无论

是煲汤，还是制成美味的糕点，
茯苓都能兼顾药用价值与食疗
功效。

性味功效

茯苓，性平，味甘、淡，归心
经、肺经、脾经、肾经，具有健脾
渗湿、利水消肿、宁心安神等功
效，可用于水肿尿少、痰饮眩悸、
脾虚食少、便溏泄泻、心神不安、
心悸失眠等。现代研究结果表
明，茯苓的主要成分包括多糖类
物质、三萜类物质、甾醇类物质、
挥发油类物质等，具有利尿防
石、抗肿瘤、保肝、增强免疫力、
调节胃肠道功能、抗菌、抗炎、镇
静、增强胰岛素活性等作用。

中医认为，脾主运化水湿，
脾虚则生湿，导致腹泻、腹胀、食
欲不振。茯苓能健脾、渗利水
湿，从根源上解决问题。现代研

究结果表明，茯苓富含多糖，能
调节肠道功能，保护胃黏膜，促
进消化吸收。

茯苓可以帮助人体排出多
余的水分，用于治疗水肿、小便
不利。现代研究人员发现，茯苓
中的三萜类化合物和钾盐具有
明确的利尿作用，但其作用温
和，不易破坏体内电解质平衡。

茯苓还可以治疗心神不安、
心悸、失眠、多梦等。现代研究
结果表明，茯苓具有中枢神经系
统镇静作用，其安神成分与三萜
类物质有关。

药食养生

健脾祛湿——茯苓山药粥
材料：茯苓 15 克，山药 50

克，粳米100克。
做法：将茯苓研磨成细粉；

山药洗净、去皮，切成小块；粳米
淘净后，与山药一起加适量清
水，大火煮沸后转小火慢熬30分
钟；粥快熟时撒入茯苓粉，小火

搅匀后再煮 5 分钟即可关火，温
热食用。

功效：健脾祛湿，适合脾虚
湿盛、消化不良者食用。

养心安神——茯苓排骨汤
材料：茯苓 15 克，莲子 10

克，百合 7 克，红枣 3 枚，冰糖适
量。

做法：所有材料洗净，莲子
去心，红枣轻划两刀，一起放入
砂锅内，加入适量清水，大火煮
沸后转小火慢炖 1 小时，至莲子
软糯、百合透明，最后按口味调
入适量冰糖，再焖 3 分钟即可食
用。

功效：养心安神，适合失眠、
心悸者食用。

理气健脾——茯苓陈皮茶
材料：茯苓10克，陈皮5克，

生姜2片。
做法：所有材料洗净，放入

茶杯中，倒入开水焖泡5分钟~10
分钟，代茶饮。

功效：理气健脾、祛湿化痰。

健脾益气——茯苓糕
材料：面粉 200 克，茯苓 15

克，发酵粉 3 克，泡打粉 3 克，白
糖20克，各种干果适量，清水200
毫升，食用油适量。

做法：将茯苓研磨成粉，与
面粉、泡打粉、白糖混合后过筛，
备用；发酵粉和清水混合后静置
10分钟左右，倒入混合好的面粉
中，搅拌成比较稠的面糊；将面
糊放在温暖处发酵至 2 倍大；模
具底部及四周抹少许食用油，再
倒入发酵好的面糊，上面可以撒
一些干果，蒸锅的水煮沸后蒸25
分钟即可。

功效：健脾益气、健胃渗湿。
补益脾肾——茯苓芝麻饼
材料：茯苓 200 克，粳米 500

克，黑芝麻100克，白糖适量。
做法：将茯苓、粳米研磨成

细粉，备用；黑芝麻炒熟，打碎；
将以上材料加入适量清水、白糖
调成糊状，用小火烙成薄饼。

功效：补益脾肾、祛湿止泻。

注意事项

阴虚火旺（口干、便秘）或肾
虚尿频者，应慎用茯苓，可能加
重干燥症状。

阴虚津亏、肾虚多尿、糖尿
病患者，孕妇，以及过敏体质者，
应慎用茯苓。

茯苓应避免与酸性食物、利
尿药同用。

（作者供职于郑州大学第
一附属医院药学部）

餐桌上的中药之五十一
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“坐堂医”这一称呼，蕴含着深
厚的历史文化底蕴，它起源于东汉
名医张仲景的行医典故。

张仲景，东汉南阳人，自幼勤
奋好学，博览群书。张仲景从史书
中看到扁鹊为人治病的故事后深
受感动，便拜同乡名医张伯祖为
师。凭借着自身的聪慧和努力，张
仲景很快“青出于蓝而胜于蓝”，成
为当地一位出色的医生。

汉献帝建安中期，战乱不断，
瘟疫横行。张仲景家族人口多达
200余人，约三分之二的人不幸感
染瘟疫离世。这一惨痛经历让张
仲景深感悲痛，也更加坚定了潜心
研究医学的决心。经过多年的探
索和临床实践，张仲景在伤寒疫病
方面摸索出一套行之有效的理论
和方药，并编写了《伤寒杂病论》这
部著作。

后来，因为博学多才，张仲景
被推举为孝廉，官至长沙太守。张
仲景在长沙为官期间，当地连年战
乱，瘟疫肆虐，百姓病亡无数。看
到百姓深受疫病之苦，张仲景心急
如焚，决定救民于水火。然而，当
时汉代有“太守不得擅进民宅”的
规定，这使张仲景无法直接深入民
间为百姓治病。

但是，张仲景并未放弃为民疗
疾的初衷。张仲景想出了一个办
法，在公堂上挂起一副“张仲景坐
堂行医”的帘子，每天处理完公务
之后，便为百姓看病。这一举动在
当地引起了强烈反响，百姓无不欢
呼雀跃、奔走相告。久而久之，前
来找张仲景看病的百姓越来越多。为了更好地为百
姓服务，张仲景放弃了自己的“沐假”，择定每月的初
一和十五不问政事，大开衙门，专门坐在大堂上为百
姓诊治疾病。每逢这两天，前来求医的百姓比肩接
踵，甚至有些人远道而来。

在行医的过程中，张仲景接触了各种各样的患
者，见识了各种疑难杂症。张仲景认真为每位患者诊
断病情，悉心开方用药，对穷人往往舍医舍药，分文不
收。张仲景不仅积累了丰富的临床经验，还为后世留
下了经典的医方和精深的医疗思想。

然而，张仲景的这一行为遭到了各种守旧势力的
坚决反对。张仲景并未动摇自己治病救人的决心，毅
然辞官而去，继续潜心研究医术。

为了纪念张仲景崇高的医德和高超的医术，后来
许多中药店都冠以“某某堂”，并把坐在药铺里诊病的
医师称为“坐堂医”，这种称呼一直沿用至今。如今，

“坐堂医”依然活跃在中药店中，他们继承和发扬着张
仲景的精神，为患者提供优质医疗服务，成为连接传
统中医与现代社会的重要纽带，让中医药文化在岁月
的长河中不断传承和发展。

（作者供职于开封市中医院）

春日梳头 健脑开窍
□毛德西

■养生堂

“老太后（指慈禧太后）是
有刚强脾气的，绝不会让底下
人看到她蓬头垢面。这时，梳
头的刘太监早在寝宫门外恭候
着呢……刘太监进屋后磕完
头，打开黄云龙套包袱，拿出梳
头的篦子、梳子等工具，开始梳
头。”这是《宫女谈往录》中描述
太监给慈禧太后梳头的情景。

梳头健身，在我国古代医
学著作中早有记载。比如，隋
代医学家巢元方在其所著的

《诸病源候论》中说：
“栉头理发，欲得多过，
通流血脉，散风湿，数

易栉，更番用之。”这里的“栉”
是木梳、篦子之类的统称，有梳
头理发之意。

梳头理发，首先要选择一
个好梳子，最好用牛角或桃木
质地的。梳齿宜较稀疏而秃
短；若梳齿太尖，容易损伤头
皮。

那么，我们在日常生活中，
应该怎样梳头呢？

梳头时，应当从额前开始
向后梳，一直梳到后脑勺。为
什么要从前向后梳呢？这是因
为足三阳经脉的起始部位在眼
睛周围，从上而下，直达涌泉

穴。梳头一定要使梳齿紧贴头
皮，力度适中，不紧不慢，以 2
分钟梳理 100 下为 1 次。每天
早晨梳头 3 次~5 次，使头皮有
热、胀、麻的感觉；下午，还可以
再梳1次；晚上，不宜梳头。

中医认为，“头为诸阳之
会”。前额有印堂穴，头顶有百
会穴、四神聪穴、上星穴，额部
两侧有太阳穴、率谷穴，后脑勺
有风池穴、风府穴、哑门穴、翳
风穴等。因此，梳头有疏通百
脉、祛风明目、健脑开窍等功
效。

现代医学认为，梳头时由

于梳齿与头皮不断地接触与摩
擦，可以产生电感应，刺激头皮
末梢神经和毛细血管，使神经
得到舒展与松弛。同时，梳头
也可以促进头部的血液循环，
增强头皮的营养，改善头皮氧
气的供应及头发分叉、早白、脱
落，促使新陈代谢更加旺盛，从
而缓解头痛、头晕。一些慢性
疾病，如高血压病、神经衰弱、
动脉粥样硬化、神经性头痛等，
也可以用梳头疗法使症状得到
缓解。

除了用梳子梳头外，在工
作、劳动之余，还可以用手指梳

头。我们可以用
双手十指自额部
上发际开始，由
前向后梳，动作要缓慢柔和，一
边梳一边掐揉，时间以五六分
钟为宜。在梳头过程中，指尖
的十宣穴也得到刺激，“十指连
心”，使得心脏也有所受益，这
对于长期以坐姿工作的人较为
适宜。

梳头健身，不可一曝十寒，
贵在坚持。希望这种简单有效
的健身方法，能得到人们
的认同与推广。

（作者系全国名中医）

■杏林撷萃

中医调理失眠的方法
□李珮琳

穴位按摩
睡前按揉神门穴（手腕内侧，腕横纹尺侧端凹陷处）、内

关穴（腕横纹向上三指宽处）等，可以宁心安神、提高睡眠质
量。

食疗
“药补不如食补”，患者可以选择助眠食物进行调理。
清心助眠茶：莲子心和淡竹叶各3克，泡水代茶饮，适合

心火旺者服用。
解郁安神茶：玫瑰花5朵和合欢花3朵，泡水代茶饮，适

合压力大、情绪不佳者服用。
生活调摄
常泡脚：睡前用40摄氏度左右的温水泡脚15分钟~20分

钟，微微出汗即可，能引火归元，促进血液循环。
常梳头：用指腹或木梳从前向后梳头100次，可以疏通气

血、安神定志。
（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

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》《中原医迹》等
栏目期待您来稿！
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