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在魏晋时期河南中医药的
发展史中，皇甫谧（215 年~282
年）是一个关键人物。他祖籍安
定朝那（今甘肃省灵台县，一说
宁夏回族自治区彭阳县），因过
继给叔父而长期寓居河南省新
安县（汉晋新安县故城，旧属河
南渑池，今属河南省义马市）。
他系统整理了汉魏以前散存的
针灸文献，编成《针灸甲乙经》。
这是我国现存最早的中医针灸
专著，首次将经络、腧穴、刺法、
禁忌等内容分类归纳，建立了一
套基本的理论框架与临床操作
规范，在魏晋河南医学史上具有
标志性意义。

皇甫谧，字士安，自号玄晏
先生，生活于曹魏至西晋时期，
在学术、医学和史学领域均有建
树。其家族在东汉时期颇为显
赫：六世祖皇甫棱官至度辽将
军，五世祖皇甫旗任扶风都尉，
四世祖皇甫节为雁门太守，曾祖
皇甫嵩因参与镇压黄巾军，被授
予征西将军、太尉之职。此后家
族逐渐式微，祖父皇甫叔献仅任
霸陵令，父亲皇甫叔侯也只是举
孝廉出身，已不复当年气象。

皇甫谧出生不久生母即去
世，家境随之衰落，后被过继给
叔父抚养。15岁那年，皇甫谧随
叔父迁至新安县，童年与少年时
光均在战乱中度过。年少时，他
贪玩好动，不愿专心学业，常与
村中孩童以荆条作盾、木棍为
矛，模仿兵阵对垒。年至 20 岁，

他依然无所事事，不喜读书，乡
人多以为其愚钝。《晋书·皇甫谧
传》记载：一日，皇甫谧将所得瓜
果送给叔母任氏，任氏对他说：

“《孝经》有言‘三牲之养，犹为不
孝’。你如今已过二十，仍不愿
向学，不思进取，拿什么来宽慰
我呢？修身立学，所得皆为你自
身所有，与我何干？”任氏说完这
些话就泪流不止。皇甫谧深受
触动，随即拜同乡席坦为师，开
始认真读书，从此一改旧习，专
心向学。其间，皇甫谧曾游学都
城洛阳，接触了更多典籍，眼界
逐渐开阔。

皇甫谧 26 岁时，鉴于汉以
前的历史纪年多有缺漏，遂广泛
查阅经传，旁采诸子百家，编撰

《帝王世纪》一书。该书继《史
记》之后，再次系统整理历代帝
王世系，将上古历史推至三皇时
代——司马迁著《史记》以黄帝
为起点，皇甫谧则突破了这一界
限，把史前研究领域进一步拓
展，保存了大量珍贵史料，由此
奠定了他在中国史学上的重要
地位。著名的伏羲“生于成纪”
的记载，即出于《帝王世纪》。同
年前后，他亦著有《年历》等作
品，逐渐在学界崭露头角。但他
并未就此止步，读书愈加勤奋，
长年伏案，身体逐渐衰弱。

皇甫谧40岁时，因叔父之子
已成年，加上继母去世，遂返回
故乡。此后数年，他潜心著述，
医药并修。甘露年间（256 年~

260年），皇甫谧的痹证加重。他
服五石散以求缓解，却导致健康
状况进一步恶化，四肢酸重，关
节疼痛难忍，痛苦不堪，甚至一
度悲恚至极，持刀欲自尽。身体
的剧烈痛苦促使他发奋自学针
灸，遍览医籍，钻研医理。

皇甫谧综合《素问》《灵枢》
（即《针经》）《明堂孔穴针灸治
要》3部著作，综合自己的临床心
得体会，着手编纂《针灸甲乙
经》。据其在序言中自述：“甘露
中，吾病风加苦聋百日，方治要
皆浅近。乃撰集三部，使事类相
从，删其浮辞，除其重复，论其精
要，至为十二卷。”由此可知，《针
灸甲乙经》的编纂工作最晚于甘
露年间即已着手进行。这期间，
他虽然身体多病，但是读书撰文
不辍，尤其在对《黄帝内经》等医
籍的反复研读中，逐步形成了自
己的医学见解。

在魏晋交替之际，皇甫谧以
学问闻名于世，朝廷多次征召他
入仕，均被婉拒。时魏郡“召上
计掾，举孝廉”，他辞而不就。景
元初（260年~264年），“相国辟”，
他亦推辞未赴任。据其所作《释
劝论》所述，他认为自己身体多
病，不适宜做官，且更愿意潜心
于著述。后晋武帝司马炎征召
他，他再次上表推辞，言辞恳切，
自称“草莽臣”，表达不愿出仕的
心志。之后，朝廷举其为“贤良
方正”，他又以病为由不就任，并
请求借阅宫中藏书。

司马炎同意了皇甫谧的请
求，从洛阳送书一车，供其研读
著述之用。咸宁初（275 年~280
年），朝廷又诏命其为太子中庶
子、议郎、著作郎，皇甫谧皆不应
命。同年，他撰写了《笃终论》一
文，系统阐述对生死的看法，主
张薄葬简丧，认为人死之后“形
骸与大地同归”，不必厚葬，这一
思想在当时颇为超前。此文中
他还回顾了自己的人生经历，表
达了对学术的执着和对功名的
淡泊。

西晋太康三年（282年），《针
灸甲乙经》经过长达20余年的编
纂、修订，最终定稿刊行。是年，
皇甫谧去世，享年68岁。他一生
著述颇丰，除《针灸甲乙经》《帝
王世纪》外，还著有《玄晏春秋》

《高士传》《列女传》等，后多数散
佚，仅存辑本。

《针灸甲乙经》全书12卷，分
为128篇。全书内容主要分两部
分：前半部分，论述人体生理功
能、经脉走向、骨骼尺度、胃肠受
纳、腧穴主治、诊断方法、针刺原
理及病理变化等基础理论；后半
部分侧重临床，收录内科、外科、
妇科、儿科、五官科等各类病证
百余种，并附相应的针灸治疗方
案。在记载穴位方面，全书共载
穴位 349 个，比《黄帝内经》所载
多出189个。该书对每个穴位的
归经、部位作了明确界定，统一
了穴名，区分了正名与别名。

此外，书中还讨论了五脏与

五官的对应关系、脏腑与体表器
官的联系、津液代谢过程、病证
的标本关系、虚实补泻原则、天
人相应理论、脏腑阴阳配合、望
色诊病方法，以及情志活动对内
脏功能的影响等内容，均有理论
层面的阐释。值得注意的是，皇
甫谧在编纂时并非简单抄录，而
是 融 入 自 己 对 病 理 机 制 的 理
解。皇甫谧在前人基础上作了
筛选、分类和综合，对部分穴位
的主治功能和针刺深浅有所补
充。

后世针灸著述多以《针灸甲
乙经》为基础进一步发挥，历代
医 学 家 将 其 奉 为“ 针 灸 学 之
祖”。唐代杨玄操、宋代王惟一、
明代杨继洲等，在编撰针灸著作
时均以《针灸甲乙经》为主要依
据。自明代以后，针灸学虽然有
新的发展，但是其基本理论框架
和核心临床规范大体仍以《针灸
甲乙经》所确立的体系为基础。
同时，《针灸甲乙经》在海外亦有
一定影响：日本在公元 8 世纪将
其列为医学教科书，法国针灸界
曾出版过法文译本，英文译本亦
在多国流传，在国际针灸学界受
到关注。

回望魏晋时期河南中医药
的发展脉络，皇甫谧以一部《针
灸甲乙经》奠定了针灸学的理论
基础。这部著作不仅使中原地
区成为针灸学术体系化的发源
地之一，还为后世针灸学科的发
展确立了基本方向。

皇甫谧撰写我国首部针灸学专著
□卜俊成

■中原医迹

■养生堂

“静以修身”与“红尘炼心”
□王光安

“静”是“充电”，“红尘”是
“放电”

静坐、读书、独处、内省，确
实必不可少。人在喧嚣中待久
了，心会被各种杂念、欲望、焦
虑填满。就像一池水，被人来
人往搅得浑浊不堪，这时候需
要让水面恢复平静。静下来，
才能看清自己真正想要什么；
静下来，才能听见内心最真实
的声音。

“静以修身”，修的是这颗
散乱的心，把它收回来、定住，
就像诸葛亮说的“非宁静无以
致远”——没有内心的宁静，走
不远。一个心浮气躁的人，连
眼前的事都做不好，谈何“致
远”？

但是，“静以修身”修出来
的东西，是真的好吗？比如，你
在山洞里打坐，觉得万物皆空，
看淡了名利。可是一出山，你
被人骂一句，就立马火冒三丈；
有人给你一笔巨款，当即心花
怒放。这时候你才发现，山洞
里的“境界”经不起一句闲话、
一笔横财的考验。这就是人为
什么必须“红尘炼心”。

安静的环境里没有诱惑、
没有刺激、没有挑战，你的“定
力”是无从验证的。就像一个
人从没下过水，在岸上把游泳
动作练得再标准，真掉进水里

还是得呛几口水。“红尘”就是
那个考场，人情冷暖、得失荣
辱、是非毁誉，就是一道道考
题。你心动了、怒了、乱了，说
明功夫不到家；你若不心动、宠
辱不惊，才算真正“炼”出来了。

因此，“静”是“充电”，“红
尘”是“放电”。只充电不放电，
电池会坏；只放电不充电，电会
用光。两者交替，才是可持续
的修养。

简单中藏着大道理
庄子早就说过：“道在屎

溺。”最普通、最日常、最不起眼
的地方，恰恰藏着大道理。

真正的修行，不在深山里，
不在庙堂上，而在每一天的柴
米油盐、迎来送往里。你能不
能在被冒犯时忍住怒气？能不
能在利益面前守住底线？能不
能在困顿中保持乐观？能不能
在得意时不失谦逊？这些才是
真本事。

孔子说：“弟子入则孝，出
则悌，谨而信，泛爱众，而亲
仁。行有余力，则以学文。”孔
子认为修身立德是首要任务，
书本学习排在后面。“孝”“悌”

“谨”“信”“爱众”“亲仁”，哪一
样是在书房里完成的事？这些
全都是“红尘”里的事。

王阳明则干脆提出“事上
磨炼”——“人须在事上磨，方
立得住，方能静亦定，动亦定。”
有些人平时静坐时觉得心很平
静，一碰到事情就乱了。为什

么？因为没有在事上磨炼过。
只有真正经历过事情的考验，
那种定力才是真的本事。

王阳明还打过一个比方：
“哑子吃苦瓜，与你说不得。你
要知此苦，还须你自吃。”意思
是说有些滋味或道理，光靠别
人讲没法真正明白，必须自己
亲身经历才能懂得。“红尘”就
是那个让你“吃苦瓜”的地方。

追求“出入相宜”的境界
中国传统文化精妙的地

方，就是把“出世”和“入世”融
合在一起。

道家的“无为而治”被视为
一种“入世”精神的表现。真正
的得道者，不是躲在深山里的
怪人，而是混迹人群中、看起来
和普通人没什么两样的人。他
们“被褐怀玉”——穿着粗布衣
服，怀里揣着美玉。外表不起
眼，内心却有真才实学。这种
境界，不经过“红尘”的打磨，是
达不到的。

佛家讲“看破放下”，但是
禅宗更讲“平常心是道”。“担水
砍柴，无非妙道。”开悟之后，不
是飞到天上，而是回到人间。
只是心里不再有挂碍，不再被
外境牵着走。这种“心能转境”
的能力，不在“红尘”中反复训
练，是无法获得的。

儒家思想有其明显的“入
世”精神。“修身”是为了“齐
家”，“齐家”是为了治国，“治
国”是为了“平天下”。层层递

进，环环相扣。“穷则独善其身，
达则兼济天下。”“兼济天下”，
才是儒者的理想。而“兼济天
下”，不进入“红尘”，如何实现？

因此，中国文化从来不是
让人逃避“红尘”，而是教人在

“红尘”中修炼出一颗“出世”的
心。只有“入世”做事，“出世”
做人，方能领略人生的大智慧；
只有“出入相宜”，才能感受生
命的真谛

没有经历过繁华的朴素，
是靠不住的

很多人误以为，修行就是
要朴素、远离繁华，于是刻意过
苦日子，刻意排斥物质享受。

真正的朴素，是经历过繁
华之后的“见素抱朴”。这种朴
素是坚实的、自觉的、不会再被
诱惑的。没有经历过繁华的

“朴素”，不过是无知和匮乏的
代名词。

同样，没有经历过“红尘”
的“宁静”，不过是未经考验的
脆弱。把书上的道理、静坐中
的感悟，放到真实的生活中去
检验、去磨砺，“纸上得来终觉
浅，绝知此事要躬行”。这就是
为什么非要“红尘炼心”。

从“静”到“动”的完整闭环
完整的修养路径应该是这

样的：
第一步，在“静”中修养。

找一个安静的地方，读书、思
考、内省。把自己的心收回来，
把散乱的思绪理清楚，确立做

人的基本原则。
第二步，在“红尘”中磨

炼。把“静”中确立的原则，放
到真实的生活中实践。在与人
打交道中检验自己的修养，在
应对得失中磨炼自己的心性。

第三步，再在“静”中修
养。经过一段时间的“红尘”历
练，再进行反思、总结、调整。
哪些地方做得好？哪些地方还
需要改进？下一次如何做得更
好？

第四步，再在“红尘”中磨
炼。带着新的领悟，再次进入
生活，以更高的标准要求自己。

出淤泥而不染
周敦颐在《爱莲说》里写：

“予独爱莲之出淤泥而不染，濯
清涟而不妖。”完美地回答了人

“为什么要红尘炼心”。
淤泥，就是“红尘”。莲花

的根扎在淤泥里，从淤泥中吸
收养分，开出的花却那样清雅
高洁。

真正的君子，是在“红尘”
中摸爬滚打，饱经世故，却依然
保持一颗纯净的心——经历过
黑暗，所以更珍惜光明；经历过
挫折，所以更懂得坚韧；尝过冷
暖，所以更知道感恩。

不经“红尘”，你永远不知
道自己修养的是真功夫，还是
假把式。人间，才是最好的道
场。

（作者供职于河南中医药
大学第三附属医院）

中医情志养生理论认为，情志和五脏一一对应，情志过激会伤及脏腑，脏腑功能失调也会反过
来影响情志。因此，养生要先调畅情志。诸葛亮在《诫子书》中写：“静以修身，俭以养德。非淡泊
无以明志，非宁静无以致远。夫学须静也，才须学也，非学无以广才，非志无以成学。”

这段话被无数人奉为修身圭臬，仿佛在说：“找个清净处，关起门来读书、静坐、养心，就能成就
一番事业。”那么，为什么古人还强调“红尘炼心”？为什么明代大儒王阳明要说“人须在事上磨，方
立得住”？

中医调理血压有妙招
□李珮琳

中医认为，高血压病与人体内部“失衡”有关，除了遵照
医嘱服药外，患者还可以通过一些简单的中医调理方法来
更好地管理血压。

“吃”出平衡 在日常饮食方面，患者应避免偏好“重口
味”食物，宜清淡饮食。患者可以经常饮用菊花枸杞子茶，
既平肝又明目。

“动”出平和 患者不要剧烈运动，每天可以选择太极
拳、八段锦等温和的运动方式。这些中医功法动作舒缓，配
合呼吸节奏，不仅能让身体和情绪放松下来，还能很好地稳
定血压。

“按”出舒畅 每天花几分钟，用手指按揉两个“降压开
关”——太冲穴（脚背大脚趾和二脚趾缝后方的凹陷处）和
涌泉穴（脚底前部人字缝的凹陷处）。按揉至患者感觉轻微
酸胀即可，有助于舒缓情绪，引气血下行。

调理的关键在于持之以恒与循序渐进，将这些养生方
法融入日常生活，让血压更平稳。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

■中药传说
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中医药文化源远流长，每一味本草
背后都藏着一段有趣的民间故事，也藏
着古人认识自然、守护健康的智慧。川
芎就是一味很有意思的中药。它被称为

“血中气药”，既能治头痛，又能调月经，
还能治疗跌打损伤。关于它的名字，民
间流传着这样一个故事。

相传，四川省青城山一带住着一位
姓蔺的老药农，医术不错，常年上山采药
给乡亲们治病。老药农晚年收留了一个
流浪的孤儿。老药农见孩子聪明勤快，
就收孩子为徒，留在身边教孩子认药、采
药、看病，像对待亲生儿子一样。

有一年秋天，村里流行一种怪病：先
是头痛得像要裂开，接着肚子疼、月经不
调，身上还青一块紫一块的。老药农翻
遍药篓，试了十几个方子，效果都不好。
为了寻找新药，老药农冒险爬上悬崖，结
果脚下一滑，摔成重伤。徒弟把老药农
背回家。老药农已经奄奄一息，留下一
句话：“我梦见一种草，根像拳头，味道辛
香，能通血脉……你快去找。”说完这些
话，老药农就去世了。

徒弟安葬了师父，背上干粮，天天攀
崖穿谷，找了整整一个秋天。有一天，他累倒在岩缝旁，迷
迷糊糊中看见一位青衣女子走过来，指着石缝说：“你师父
为救人而死，你也为救人而来，这种草就在你脚下。”徒弟
猛地惊醒，低头一看，岩缝里果然长着一丛绿叶白花的植
物，根茎肥厚，掰开一闻辛香扑鼻。他挖根煎汤服下，只觉
得一股暖流从胸口散开，头痛立刻减轻了。他把药分给患
病的那些村民，连喝几天，这些患者头不痛了，肚子不胀
了，身上的青紫也慢慢消退了。乡亲们纷纷来问这是什么
药，徒弟想起师父临终的话，又见这种草的根茎切开后纹
路像“川”字，就说：“我们就叫它川芎吧！这是青城山的

‘川’，也是我师父传下来的‘芎’。”
故事虽然带点儿传奇色彩，但是川芎的药用价值，可

是经过千百年实践验证的。川芎是伞形科植物，药用部分
是它的干燥根茎，性温，味辛，归肝经、胆经、心包经。川芎
最擅长的一件事，就是一个“通”字，辛能散能行，温能通能
走。

川芎的用处很广。治头痛，川芎几乎是必用药，前额
痛配白芷，后头痛配羌活，头顶痛配藁本，偏头痛配柴胡，
经典方“川芎茶调散”就是专门治疗风邪头痛的。调月经，
川芎也是妇科要药，四物汤里的当归、熟地、白芍都是补血
的，唯独川芎负责“动”，让补进去的血不呆滞。因此，古人
说川芎“补血而不滞，活血而不伤”。川芎和乳香、没药搭
配，能散瘀消肿，治疗跌打损伤。

现代研究也证实了古人的经验。川芎含有川芎嗪、阿
魏酸、藁本内酯等成分，能扩张血管，改善大脑和心脏的血
液供应，抑制血小板聚集，还有一定的镇痛镇静作用。直
到今天，川芎在心脑血管疾病调理和疼痛管理中依然常
用。

在日常养生中，有人喜欢用少量川芎粉冲服来活血通
络，或者外敷治疗跌打瘀肿。但是要特别提醒，川芎辛温
走窜，力道不柔。因此，阴虚火旺、容易上火者，服用川芎
可能口干咽痛；月经过多、有出血倾向者，服用川芎可能加
重出血；孕妇禁用川芎，以免扰动胎气。

一味川芎，从青城山崖边的救人草，到如今药房里的
常用饮片，走过了千百年。川芎不仅是一味活血药，还承
载着师徒相授、舍己济人的那份医者初心。

（作者供职于河北北方学院附属第一医院中医科）


