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春季野菜香，莫让功效迷了眼
□王光安

野菜具有“两面性”：既是
菜也是药

中医自古就有“药食同源”
的说法。许多野菜，既是百姓
餐桌上的寻常菜，也是医生手
里治病的药。春天的野菜，大
多应时而发，带着天地初醒的
生机，也确实对人体有相应的
调理作用。

荠 菜 被 称 为“ 春 菜 第 一
鲜”，性平，味甘，能健脾和胃、
利水消肿、平肝明目。对于春
季容易水肿、眼睛干涩的人来
说，适量吃一些荠菜，对身体确
实有好处。

香 椿 是 长 在 树 上 的“ 春
味”，性温，味苦，能温中散寒、
升发阳气。香椿的特殊香气还
能增进食欲。香椿富含维生素
E，被称为“天然抗氧化剂”。

蒲公英俗称“婆婆丁”，性
寒，味苦，能清热解毒、消肿散
结。春季容易上火、咽喉肿痛，
或者有乳腺增生的人，用蒲公
英泡茶或凉拌食用，确实能缓
解症状。

马齿苋又叫“长寿菜”，性
寒，味酸，能清热解毒、凉血止
血。更难得的是，马齿苋对心

血管健康有益，民间还
有“餐桌上的胰岛素”之
说。

春笋被称为“菜中珍品”，
性寒，味甘，能清热化痰、益气
和胃。春笋含有丰富的膳食纤
维，热量较低，是减肥人群的较
好选择。

这些野菜的功效，都有古
籍记载和现代研究支撑。因
此，野菜确实是大自然给我们
的“食疗方”，但是凡事都有“两
面性”。

别把野菜当药吃：偏性过
犹不及

中医认为，所有药在本质
上都是“毒药”。这里的“毒”，
不是指有毒，而是指偏性——
药物之所以能治病，是因为它
们 有 偏 性 ，能 纠 正 人 体 的 偏
颇。寒病用热药，热病用寒药，
以偏纠偏，病就治好了。

野菜既然是“药食同源”食
材，自然也带着各自的偏性。
比如，蒲公英性寒，脾胃虚寒的
人吃了蒲公英，反而会拉肚子；
马齿苋性寒滑利，孕妇吃了马
齿苋可能会刺激子宫收缩；香
椿是“发物”，有皮肤病、过敏史
的人吃了香椿，可能会诱发旧
疾；春笋的纤维粗、性寒，胃溃
疡、脾胃虚弱的人春笋吃多了，
会加重不适。

野菜的这些偏性，在适量
食用时，是调理身体的良药；一

旦过量，就变成了伤害身体的
“毒药”。

记得媒体报道过一件事：
一位老大爷听说香椿炒鸭蛋能
预防中风，竟然买了4斤（1斤=
500 克）香椿，一顿饭全吃了。
结果没防住中风，自己却先进
了医院，这就是典型的“过犹不
及”。

野菜不是主食，不能天天
吃。它们所含的有效成分，只
有在适量摄入时，才能发挥正
面的调理作用。一旦过量摄入
野菜，反而会出问题。香椿里
的亚硝酸盐、蕨菜里的原蕨苷、
苦菜里的生物碱，都需要通过
焯水和适量食用来控制风险。

焦虑驱动下的“猛吃”：现
代人的养生误区

那位老大爷的悲剧，看似
是个案，背后却折射出一种普
遍的心态：对健康的焦虑，催生
了“食疗万能”的幻想。

人们太想抓住点儿什么来
对抗疾病和衰老。听说某种野
菜能降血压、血糖，还能防癌，
就恨不得一次吃个够，仿佛吃
得越多，效果就越好。这种心
态，和当年抢购食盐、囤积板蓝
根没有区别——都是把健康寄
托在“猛吃某种东西”的幻想
上。

然而，养生从来不是这样
的！真正的食疗，是日常点点
滴滴的积累。今天一把荠菜，
明天几朵蒲公英，后天几根春
笋，让这些野菜成为均衡膳食
的一部分。它们的作用，是润
物细无声的调理，不是立竿见
影的治疗。

那些指望“吃几顿野菜就
能把病治好”的人，最终往往两
头落空——既没吃到野菜该有
的好处，又可能因为过量摄入
而伤了身体。

安全吃野菜的原则
第一，认准品种，不采不认

识的野菜。每年都有人误食毒
野菜进医院的新闻。断肠草当
金银花、毒芹当水芹，误食可能
有生命危险。因此，不确定的
野菜，宁可错过，别吃错。

第二，避开污染区，不采公
路或化工厂旁边的野菜。公
路、化工厂附近的野菜，可能吸
收了大量汽车尾气和重金属。
另外，郊外公园、农田边的野
菜，也要确认没有喷洒过农药
再采摘。

第三，处理得当，野菜食用
前必须焯水。大多数野菜都含
有草酸、生物碱或亚硝酸盐，焯
水能有效清除这些有害物质。
香椿需要焯水1分钟，蕨菜需要

焯水10分钟，蒲公英、马齿苋都
要先焯水再凉拌或炒食。

第四，适量食用野菜，每周
两三次足矣。野菜不是主食，
每次一小把，每周吃两三次，就
足够起到调理身体的作用了。
需要注意的是，脾胃虚寒、过敏
体质、孕妇、儿童等特殊人群，
吃野菜前应咨询医生。

食疗的真谛：在日积月累
中养生

我经常对患者说：“不要把
食疗当成治疗，要把食疗当成
日常生活的一部分。”

治病是医生的事，吃药是
有针对性的；食疗是自己的事，
吃饭是细水长流的。指望吃几
顿野菜就把血压降下来、把血
糖控制住，那是幻想。真正的
好身体，是每天合理饮食、规律
作息、适度运动养出来的，不是
靠某一顿饭“猛吃”出来的。

春天的野菜，确实鲜美，但
它们终究是菜不是药。我们要
用一颗平常心对待野菜：享受
春天的馈赠，但是不要被焦虑
绑架；相信食疗的价值，但是不
要指望出现奇迹。细水长流地
吃，日积月累地养，才是真正的
养生之道。

（作者供职于河南中
医药大学第三附属医院）
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《菜根谭》是明代洪应明以格言形
式写的语录集。书中虽然多言为人处
世、心性修养之理，但是字里行间蕴藏
着深刻的生命哲学与养生智慧。诸多
道理虽然看似朴素平常，恰如菜根之味
易被忽视，但是唯有静心思考者，方能
品味其深藏旨趣。洪应明认为，养生最
重要的是内心修炼，若能以良好的心态
对待生活中的起伏，便是最好的养生之
道。

养生根本在于修心
修心与养身为一体。《菜根谭》言：

“心体光明，暗室中有青天；念头暗昧，
白日下有厉鬼。”洪应明重视心念的力
量，认为心念状态直接决定健康、命
运。洪应明反复强调心的主导地位，将
其比作一颗明珠，指出：“以物欲障蔽
之，犹明珠而混以泥沙，其洗涤犹易；以
情识衬贴之，犹明珠而饰以银黄，其洗
涤最难。”洪应明强调修养的关键在于
克制物欲，警惕那些看似美好却根深蒂
固的东西。

洪应明提出修心之法：“夜深人静，
独坐观心，始知妄穷而真独露。”在万籁
俱寂之际，通过静心内省，洞悉念头起
落。这种对自身认知过程的觉察与调
控，正是情绪管理与行为修正的前提。
心静下来，病就少了一半。

洪应明在书中不仅提出了道理，还
提供了一种具体可行的情绪处理模
式。比如，“事来而心始现，事去而心随
空”，意思是说应接纳事件到来，专注地
回应当下，事过之后便清空思绪，不让
负面情绪堆积发酵。既然心是根本，那
么如何养护？其核心在于觉察。觉察
念头的起落，而不与其纠缠，便是养心
的日常功夫。

当修心达到一定境界时，人对外界
的感知会自然转变。洪应明说：“此心
常看得圆满，天下自无缺陷之世界；此
心常放得宽平，天下自无险侧之人情。”
意思是说，调整自己的心态并非改变世
界，而是改变自己看待世界的方式；以
圆满之心看待缺憾，并非自欺，而是从
不可改变之物中解脱出来。

节制欲望获得清净
笔者研读《菜根谭》，处处能感受到洪应明对欲望的清醒与

警醒。洪应明指出：“人生只为欲字所累，便如马如牛听人羁
络，为鹰为犬任物鞭。”洪应明认为，人一旦被欲望牵着走，就像
牛马被套上缰绳，像鹰犬任由鞭打，丧失生命的自主性，成了奴
隶。然而，洪应明并非主张绝欲，而是强调寡欲，认为“君子不
能灭情，唯事平情而已；不能绝欲，惟期寡欲而已”。欲望是人
之常情，关键在于平衡，从而获得内心的清净、自主。

洪应明以“钟鼓体虚，为声闻而招撞击；麋鹿性逸，因豢养
而受羁縻”为比喻，说明欲望正是招祸散志的根源。人因欲望
不断而消耗精气，招致病痛；因欲望而失去身心自由，涣散志
气。对于节制欲望的具体方法，如饮食强调浓腻肥厚并非滋养
的真味，反而可能是烂肠之药。洪应明又提出了克制欲望的策
略，指出“色欲火炽，而一念及病时，便兴似寒灰；名利饴甘，而
一想到死地，便味如嚼蜡”。洪应明认为，通过引入病、死的视
角，以消除欲望，让人们从追逐欲望中醒来。洪应明指出：“饱
后思味，则浓淡之境都消；故人常以事后之悔悟，破临事之痴
迷。”待情绪的风暴平息，再回首审视当时的冲动，往往能看清
自己是如何被情绪所蒙蔽的。人们应养成事后反思的习惯，避
免重复犯错，防止情志内伤。

逆境正是锤炼身心契机
如果寡欲是固护人体根基，那么在面对逆境和困境时则是

磨砺心性的契机。《菜根谭》将逆境视为磨砺身心的契机。《菜根
谭》曰：“横逆困穷，是锻炼豪杰的一副炉锤。能受其锻炼者，则
身心交益；不受其锻炼者，则身心交损。”洪应明以切身感受点
明道理：“居逆境中，周身皆针砭药石，砥节砺行而不觉；处顺境
内，满前尽兵刃戈矛，销膏靡骨而不知。”人在困苦中，周遭的一
切都如同治病的针石，虽然当下痛苦，但是在不知不觉中磨砺
品性和强健身心。需要注意的是，此道理适用于尚能承受的逆
境。

品德修养是长寿基础
《菜根谭》明确提出“德者事业之基，未有基不固而栋宇坚

久者”的观点，将品德视为人生基础。品德修养有助于培养仁
爱之心，使人心境平和、气血通畅。

《菜根谭》将品德修养视为终身的功课，强调“老来疾病，都
是壮时招得；衰时罪业，都是盛时作得。故持盈履满，君子尤兢
兢焉。”晚年的健康状况，往往是早年行为的结果；生命终点质
量，取决于一生修为。

中庸之道方得自在
中医推崇阴阳平衡，《菜根谭》则以生活实践道出其精髓，

不偏执于一端，最终指向一种和谐的平衡。书中指出“淡泊是
高风，太枯则无以济人利物。”明确说明要虽然保持内心的淡
泊，但是不能走向孤僻。

真正的修养应是在淡泊的同时，仍能积极入世，发挥能力
造福他人和社会。由此可见，任何事情都需要把握中庸之道，
这是处世法则，更是维持身心平衡的道理。

（作者系暨南大学中医学院博士研究生）
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车前草的传说
□王晶晶

相传，尧舜禹时期，江西雨
水过多，河流因泥沙淤阻，导致
连年发生水灾，农田被淹没，房
屋被冲倒，百姓无家可归。舜帝
知情后，派禹前往江西治水。

工人们采用疏导法，工程进
展得很快，不到一年就修到了吉
安一带。当年夏天，因久旱无
雨、天气炎热，工人们头晕发热、
小便短赤，病倒的人不计其数，
严重影响工程进度。

舜帝知道后，立即派医师前
往工地义诊，但是无济于事，急
得禹在帐篷前来回踱步。

一天，一位老大爷捧了一把
草要见禹。禹让老大爷进入帐
篷内，老大爷说：“我是喂马的马
夫。马群中有一些马撒尿清澈
明亮，并且食欲很好；有一些马
不吃不喝，撒尿短赤而少。我发
现那些食欲很好的马经常吃长
在马车前面的这种草。我就挖
了一些这种草喂那些病马吃，结
果第二天这些病马全好了。我
又试着用这种草熬水给一些有
病的工人喝，结果他们的病也好
了。”

禹听后十分高兴，于是命令

手下都去挖这种草来熬水，结果
患病的工人喝了用这种草熬的
水后，不到两天就痊愈了。

因为马是在马车前面吃的
这种草，所以禹便随口称之为

“车前草”。
车前草为车前草科植物车

前及平车前的干燥或新鲜全草，
味甘，性寒，具有利水通淋、清热
解毒、清肝明目、祛痰止泻的功
效。《本草纲目》记载：“有种车前
剪苗食法，则昔人常以为蔬矣。
今野人犹采食之。”《滇南本草》
记载：“清胃热，明目利小便，分

利五淋，赤白便浊，止水泻，消水
肿，退眼赤。”

车前草适应性强，耐寒、耐
旱，对土壤要求不高，生长在山
野、路旁、花圃、河边等地，全草
均可入药。车前草不仅可以药
用，还可以食用，在每年4月~5月
采嫩苗。其嫩苗用沸水轻煮后，
可以凉拌、蘸酱、炒食，也可以做
馅儿、做汤或蒸食。

车前草是利水渗湿的药物，
主治小便不利、淋浊带下、水肿
胀满、暑湿泻痢、目赤障翳、痰热
咳喘等症状；尤其是鲜品捣烂外
敷，对痈肿疮毒有很好的疗效。
车前草能作用于呼吸中枢系统，
有很强的止咳功能。需要注意
的是，内伤劳倦、阳气下陷、肾虚
精滑，以及内无湿热者应慎服车
前草。
（作者供职于郑州市骨科医院）

■中药传说

秦朝的医事制度和律令
□卜俊成

公元前221年，“战国七雄”
之一的秦国打败另外六国，建立
了统一的中央集权制的封建国
家秦朝，中原地区的历史也随之
进入新时期。秦朝建立后，秦始
皇嬴政听取了时任廷尉的楚国
上蔡（今河南省上蔡县）人李斯
的建议，在全国推行郡县制，初
始设立 36 郡，后随着疆域拓展
增至40余郡。在今河南境内设
有三川郡、颍川郡、东郡、南阳
郡、砀郡等，均为当时中原地区
的重要城邑。

当时，秦朝推行严刑峻法，
赋税徭役繁重，又连年用兵（北
击匈奴、南征百越），导致社会矛
盾激化，爆发了陈胜、吴广领导
的农民大起义。起义军在陈县
（今河南省周口市淮阳区）建立
了“张楚”政权，并发兵讨秦。与
此同时，六国旧贵族也乘势兴兵
反秦。最终，刘邦、项羽率军攻
入关中，秦二世三年（公元前207
年）秦王子婴投降，秦王朝立国
仅15年，二世而亡，成为中国历
史上统治时期较短的王朝。

秦国在统一全国之后，为巩
固中央集权统治、消除原六国之
间的制度差异，陆续颁布并推行
了一系列标准化律法与政令，主

要包括“书同文”“车同轨”“度同
制”“改币制”等。这些措施在促
进社会经济交流、加强国家治理
能力的同时，客观上也为医药事
业的发展创造了有利条件。例
如，文字的统一便利了医方与药
物知识的记录和传播；度量衡的
统一使药物计量标准得以规范，
减少了用药差错；交通与货币的
统一，则促进了药材的区域流通
和贸易往来。

1986 年出土于河南省宝丰
县商酒务乡古城村北的战国古
城遗址的“秦始皇廿六年诏书
权”，就是秦始皇实行新政的见
证。权，即秤锤，是衡器的一
种。“秦始皇廿六年诏书权”由生
铁铸成，半球状，平底，实心，顶
部有圆拱形桥钮。其高 15.8 厘
米，直径25厘米，钮长15.5厘米，
器身一周有自右向左的铭文 40
字，铭文为阳文篆体，大意：秦二
十六年始皇兼并各诸侯国，统一
全国，百姓安居乐业，立皇帝称
号，下诏书令丞相隗状、王绾，制
定统一度量衡的法令，将混乱的
度量衡统一起来。这一文物不
仅印证了“度同制”的推行，更间
接反映出秦代药物计量的规范
化，为临床用药的准确性提供了

重要保障。
在秦朝的国家机构中，医政

组织是中央集权体制的有机组
成部分。九卿之一的少府下设
太医令丞（少府属官），负责皇室
及中央官员的医疗事务。《史记·
秦始皇本纪》记载，秦始皇重视
方术，曾“遣徐巿（徐福）发童男
女数千人，入海求仙药”，又“使
韩终、侯公、石生求仙人不死之
药”。这种对“仙药”的执著追
求，还延伸到对西部“昆仑”神话
体系的利用。2020年7月，文物
普查人员在青海省果洛藏族自
治州玛多县黄河源区发现一处
秦代刻石（“尕日塘秦刻石”），其
上铭文涉及秦始皇派遣使者前
往昆仑一带寻求“长生之药”的
内容。该刻石是迄今已知秦朝
势力影响或文化传播到达青海
东部的重要实物证据，反映了秦
代将中原的求仙信仰与西部昆
仑山的神话地理相融合，拓展了
医药文化的地理想象。

《史记·刺客列传》记载，秦
始皇上朝时，“侍医”夏无且“以
其所奉药囊提轲”（荆轲刺秦王
时，夏无且以药囊击打荆轲），可
见秦朝“侍医”随行备药、护卫君
主健康的制度确实存在，“侍医”

也成为秦朝宫廷医疗体系中直
接服务于皇帝的重要角色。在
地方郡县，秦朝设有“医工”，负
责地方民众的疾病诊断、治疗及
传染病检疫工作，“里耶秦简”中
也记载有“迁陵医静”等专职医
者，印证了地方医疗人员的设
置；同时设有“官药府”，负责药
物的收储、保管与调配，秦朝传
世官印、封泥中均有“官药府”相
关记载，佐证了这一机构的存
在。南阳郡地处伏牛山、桐柏山
之间，气候适宜，盛产桔梗、苍
术、辛夷等药材，这些药材通过
地方“官药府”收储并上缴中央；
洛阳作为三川郡治所，是东西交
通枢纽，自然也就成了药材转运
的重要节点。

秦朝法律对医药事务已有
明确且严格的规定。1975 年湖
北云梦睡虎地秦墓出土的秦简

《法律答问》《封诊式》等，清晰地
表明秦朝以法律形式确立了较
为系统的医药与传染病防控制
度。其中记载：对涉嫌患有“毒
言”（一种被认为通过唾液传播
的传染病）者，官府指派“医工”
进行专业检查，若经诊断未感染
则予以释放；一旦确诊为“疠”
（即麻风病），则立即送往“疠迁

所”强制隔离，对于犯罪的麻风
病患者，可依法“定杀”。同时，

《封诊式》收录了多例法医检验
案例，其中“疠爰书”是记载了中
国历史上最早的麻风病诊断与
处理案例，反映出秦朝已具备初
步的法医学实践条件，且形成了
规范的勘验、检验文书制度。

此外，据《史记·秦始皇本
纪》记载，秦始皇规定方士“不得
兼方，不验辄死”，即一名方士不
得兼通多种方术，所献方术无效
则处以死刑。这一规定体现了
秦朝对医药及方术行为的严格
法律问责，也反映出秦始皇对求

“仙药”之事的极致重视。
综上所述，秦朝虽然立国短

暂，但是其肇建的医事制度与相
关律令，初步形成了中央宫廷医
疗与地方郡县医事管理并行的
体系雏形，确立了药物计量、药
材管理、传染病防控的初步规
范，更以法律形式强化了对医药
事务的管控。这些举措既服务
于中央集权统治的需要，也整合
了先秦以来的医药成果，为汉代
及后世医事制度的完善奠定了
基础，其在医药规范化、制度化
发展史上的开创性意义，值得后
世深入研究与借鉴。

■中原医迹


