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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。

《读书时间》《我与中医》《养生堂》《中药传说》
《中医学说》《杏林撷萃》等栏目期待您来稿！

联系电话：（0371）85966391
联系人：杨小玉
投稿邮箱：54322357@qq.com

河南健康管理师培训中心
给您更多精彩内容

扫码关注

健康管理师火热报名进行中……
健康管理师河南培训中心——郑州市元康职业培训学校

郑州市元康职业培训学校是河南省率先进行健康管理师培训的专
业学校，前身是1993年郑州市教委批准成立的郑州市营养学校，权威
的师资团队由国内高校、医院、疾控中心、健康管理行业资深专家组成，
拥有完善的培训体系。

健康管理师是慢性病防控、医疗改革“三师共管”（即专科医生、全
科医生、健康管理师）中不可或缺的核心部分。

健康管理师职业资格证书由国家卫生健康委员会颁发，是从事健
康管理、健康促进等相关工作人员技术水平的证明。

从2018年开始，已经有4批（次）2000多名学员参加郑州市元康职
业培训学校举办的健康管理师培训班。他们分别于2018年4月、6月、9
月和11月参加国家卫生健康委员会组织的卫生行业职业资格鉴定统
一考试，大部分学员能顺利通过考试。

报名对象：医院、疾控中心、体检中
心、社区卫生服务中心、慢性病中心医护
人员，全科医生，大中小学校医等。

学习形式：网络学习+集中面授。
报名时间：即时报名，循环学习，早

考试，早拿到证书。
学校地址：郑州市中原区嵩山路222

号天龙大厦
联系电话：（0371）67956112

13613804918张老师
13849196168史校长
15936216203曲老师

广告

朋友开了一家文化传媒公
司，每周举办一次读书分享会，旨
在传播先进文化、弘扬正能量、陶
冶员工情操，我也“跨界”参与其
中。读书分享会活动方式为：所
有员工自行选题、轮流主讲、轮流
主持、集体讨论、主持人小结。

在首轮读书分享活动中，主
讲的内容分别为：文学作品赏析、
兰花种植、书法艺术、科幻世界
等。我凭借积累的知识和兴趣爱
好，同大家分享了文学名著、《唐
诗宋词元曲》、大学文化、羽毛球
运动知识等。但是，我将主讲内
容确定为《中医药与健康》。对于
我来说，这个选题具有很大的挑
战性。自己非医学专业学历，虽
说曾在大学的阶梯教室里做过数
次报告，但从未涉及中医药领
域。好在近年来自己致力于中医
药文化研究，积累有经验与心

得。另外，家里有我自己购买和
父亲传下来的中医药书籍，有了
这些丰富的知识宝库，我也就信
心十足了。

为何选择这个题目呢？我的
着眼点是：积极宣传、大力普及
中医药知识，弘扬中医药文化，
抒发中医药情怀，为推进“全民
健康”“健康中国”建设做点贡
献；同时，也巩固、提升自己的学
习成果。

如何讲好这一课呢？我的着
力点是：融思想性、专业性、实用
性、趣味性于一体。中医药博大
精深、包罗万象，从何处入手、由
哪里切入？反复斟酌，我把主讲
内容确定为这样几个片段：中医
药的起源、代表人物及其主要成
就；中医生命与疾病认知；党和
国家对中医药事业的关怀；中医
药与五行；中药材的采摘期与药

性；辨证施治，同病异治（以感
冒、失眠为例）；方剂之命名；服
药时间与疗效；药食同源；顺天
时养生；中医药的比较优势；中
医药文化及其文化自信。因分
享会时间有限，每一项内容只作
简要介绍。

2019年4月15日15时10分，
读书分享会正式开始。大家拿着
笔和记录本围坐在一起，我按照
精心准备的提纲开始分享中医药
知识。读书分享会结束后，接着
进入谈感受环节。

大家皆为年轻人，热烈地讨
论起来。大家纷纷表示，分享内
容既有专业性又有故事情节，长
知识，有获得感；中医药是国粹，
受益匪浅；中药、针灸、刮痧、拔
罐、按摩等为人们解除病痛、健身
养生，对中医药的厚爱发自内
心。有人赞叹中医药的神奇伟

大，表示今后要给予更多的关注；
有人谈起自己及其家庭的用药经
历；有人奉献了偏方……

我的朋友说：“中医药就在我
们身边，治病养生非常有效，应当
传承弘扬。自己的母亲崇尚中
医，十分喜欢艾草。每年三四月
份，只要茵陈上市，她总买回来用
面粉搅拌均匀上锅蒸‘麦饭’吃，
且百吃不厌，说吃了养肝利胆。
老人平时买菜还要掂量掂量菜
价、讨价还价，但是买起茵陈来从
不论价格高低。”

有一位员工回忆起了一件往
事：有一年，她带着年幼的孩子外
出，孩子在火车上突发高热。列
车员广播寻医，一位大夫闻声赶
来。大夫利用推拿法为孩子治
疗，一会儿工夫孩子就排便、退热
了。这位大夫还教她推拿、按摩
穴位。如今，遇到孩子消化不良，

她都会为孩子推拿、按摩穴位，效
果不错。

谈起家庭使用中草药治病的
经历及其偏方，大家经验丰富。
孩子患腮腺炎，用仙人掌、白矾、
鸡蛋清等制成糊状贴于患处，止
痛，痊愈快；用蒲公英泡水喝，清
热解毒；用大蓟治流鼻血；用大油
炒鸡蛋或蜂蜜腌制白萝卜取汁止
咳；晕车时用手指掐虎口……

不知不觉，时间到了 17 时。
大家意犹未尽，于是又将讨论内
容及其相关链接发送至微信群
里。

这一天，我在主讲内容上首
次完成了“跨界”，不免心生丝丝
成就感。今后，我将不断地从广
度与深度的结合上弘扬中医药，
让更多的人感受、回味中医药普
济众生的温度……

（作者供职于西安工业大学）

最近，经常有四五十岁的患者因
为视物不清、眼睛易疲劳到郑州视光
眼科医院就诊。该院业务院长、主任
医师陈彬川对患者说：“这其实是老
花眼的一种表现。老花眼是一种正
常的生理现象，就像老年人的白发一
样，到了一定阶段就会出现，但我们
可以预防它的提前到来和过快发
展。”

老花眼的诱因
陈彬川说：“老花眼患者常感到

将目标放得远一些，才能看得清，时
间长了还会出现视疲劳。这种由于
年龄增长所致的生理性调节减弱，造
成眼睛看近处物体调节力不足，称为
老视，俗称老花眼。”

人为什么会出现老花眼？陈彬
川说：“当人在45岁以后，人的晶状体
就像一个放大镜，是一个扁的球形，
与放大镜不同的是晶状体有很好的
弹性，可改变自己的屈光力。晶状体
由晶状体囊和晶状体纤维组成。晶
状体纤维在人一生中不断生长，不是
像果实似的从中心生长，而是从晶状
体周边的赤道部增殖生长。老的细
胞被新细胞向中心挤压，晶状体纤维
会随着年龄增长，数量越来越多，密
度越来越高，导致晶状体的弹性和透
明性下降。”

如何延缓老花眼的发生
“患了老花眼，看东西实在是太

难受了！有没有什么好的方法来预
防？或者有什么药物可以治疗的
吗？”在眼科门诊经常会听到患者这
样询问。

陈彬川介绍，能够有明确预防作
用的方法目前还没有，因为晶状体内
纤维细胞的增生是没有办法阻止
的。将药物精准的作用于纤维细胞，
而不影响其他眼部细胞与功能，也是
很难实现的。

那么，可以从哪些方面入手来延
缓老花眼的发生呢？

陈彬川说，只能从延缓硬化方面
入手。保证营养，注意休息，不长时
间看电子产品，不要让晶状体及眼内
肌肉过度疲劳，保持良好的调节功
能，可以在一定程度上延缓老花眼的
发生，但无法让老花眼不发生。也可
以来郑州视光眼科医院找专业医生
进行视觉训练，通过特定的光学仪器
与方法，对眼部的功能，包括调节功
能，进行训练，延缓老花眼的发生，对
调节功能起到保健作用。

清晰视力“一步到位”
有没有一步到位，快速让我的眼

睛和视力恢复正常的方法？
陈彬川说：“其实，这是大多数患

者所希望达到的一个理想治疗效
果。屈光性人工晶体技术就可以实
现，而且在我们医院已开展了多年，
每天都有近视、老花眼、白内障患者

来进行晶体的置换，几分钟的手术就
可以让人的视力恢复健康状态。过
去的人工晶体，设计只有一个焦点，
所以白内障术后患者只有一个距离
的视力可以恢复正常，但不具备变焦
能力，屈光性人工晶体实现了把人眼
看远、看中间距离以及看近的3个焦
点都设计在一个人工晶体里面的技
术。用这样的人工晶体置换人自己
的晶体，不但可以恢复晶体的透明
性，还可以模拟人眼的变焦能力，让
人重新同步拥有远、中、近的清晰视
力。”

那么，植入屈光性晶体后，能用
一辈子吗？还用担心近视眼、老花眼
或白内障“卷土重来”吗？

陈彬川说：“答案是肯定的。一
旦植入能用一辈子，为什么这么说
呢？屈光性晶体的材质在眼内与眼
组织的相容性非常好，是不会变质
的。它跟人工关节不一样，人工关节
有磨损，这个没有任何磨损。”

植入多焦点晶体有哪些适应
证？是不是什么人都可来做晶体的
置换？

陈彬川提醒，糖尿病、有眼底病
变以及青光眼患者，这类患者要慎做
多焦点晶体的置换手术；如果这类患
者有同样的需求，还需要到正规医院
进行完善的检查后才能确认是否能
够手术。

老花眼还能恢复正常视力吗？

屈光性人工晶体技术可实现“一步到位”
本报记者 朱晓娟 通讯员 陈 研 文/图

《三国演义》第二十二回“袁曹各起马
步三军，关张共擒王刘二将”中有一檄文
说，曹操“五毒备至……”。檄文传至许
都，当时曹操方患头风，卧病在床。手下
将此檄文传进，曹操见之，毛骨悚然，出了
一身冷汗，不觉头风顿愈。五毒，指蛇、
蝎、蜈蚣、壁虎、蟾蜍。五毒备至，指违法
乱纪，各种坏事都做。五毒备至中的五毒
为常用中药。

白花蛇，又名蕲蛇、酒蕲蛇、大白花
蛇，为蝮蛇科动物尖吻蝮（五步蛇）去除内
脏的干燥体。中医认为，白花蛇性温，味
甘、咸，有毒，入肝经，具有祛风通络、定惊
止搐之功效，适用于风湿痹痛、小儿惊风
等。白花蛇性善走窜，内走脏腑，外达皮
肤，祛风通络，为风药中之猛剂，临床用于
治疗多种风病，尤多用于风病之重症，为
风湿痹痛、筋脉拘挛、口眼歪斜、肢体麻
木、中风后半身不遂、麻风、皮肤瘙痒等证
治疗之要药。

蝎，又名蝎子、全蝎、淡全蝎、咸全
蝎、蝎尾、全虫，为钳蝎科昆虫东亚钳蝎
的干燥体，若单用尾，则称蝎尾（蝎梢），
捕后晒干者名淡全蝎，加盐煮后晒干者
名咸全蝎。中医认为，蝎性平，味辛，有
毒，入肝经，具有熄风止痉、解毒散结之
功效，适用于惊风、中风面瘫、破伤风、疮
疡肿毒、瘰疬结核等。蝎辛平入肝，具有
较强的熄风止痉作用，因其性平，寒热诸
症均可选用，故为治疗惊风抽搐之要
药。蝎具有解毒散结之功效，又为外科
常用之品。

蜈蚣，又名金头蜈蚣、天龙，为蜈蚣科昆虫棘巨蜈蚣的
干燥体。中医认为，蜈蚣性温，味辛，有毒，入肝经，具有熄
风止痉、解毒散结、通络止痛之功效，适用于惊风、中风面
瘫、破伤风、疮疡肿毒、瘰疬结核、顽固性头痛、风湿痹痛
等。蜈蚣功效与全虫相似，有较好的熄风止痉作用。《本草
纲目》言其“主小儿惊痫，风搐，脐风，口噤，丹毒”。药理研
究表明，蜈蚣含有两种类似于蜂毒的成分，即组织胺样物
质及溶血性蛋白质，有降低血压及止痉作用，其止痉作用
较全虫强。蜈蚣有毒，故用量不宜过大。蜈蚣具有通络活
血作用，故孕妇慎用。

壁虎，又名天龙、守宫，为脊椎动物壁虎科蹼趾壁虎或
同属他种壁虎的干燥体，以个大、完整、干燥洁净者为佳。
夏季、秋季可于夜间用灯光诱捕，捕得后用竹片贯穿头腹，
将尾用绳固定于竹片上，然后用微火烤干。采集加工时，
应注意勿使尾部脱落。中医认为，壁虎性寒，味咸，有小
毒，具有祛风定惊、止痛散结之功效，适用于惊风、癫痫、破
伤风、瘰疬结核、癌肿等。《本草纲目》言其“守宫，善捕蝎
蝇，故得虎名。处处人家墙壁有之，状如蛇医而灰黑色，扁
首长颈，纲鳞四足，长者六七寸，亦不闻噬人”。药理研究
表明，壁虎含壁虎素，为一种含碳、氢、氧、硫等多种元素的
毒性蛋白，并含有三甲胺、牛磺酸、软质酸、硬脂酸、胆甾
醇、卵磷脂及铵盐等。

蟾蜍，俗称癞蛤蟆，为蟾蜍科动物中华大蟾蜍或黑眶
蟾蜍或同属它种蟾蜍的全体，最常见的蟾蜍是大蟾蜍。蟾
蜍肉性寒，味辛，有毒，具有解毒医疮、消积化症之功效，是
治小儿疳疾之要药；内服善攻，外敷善拔，近年来用于治疗
白血病、肝硬化、肺结核、肿瘤、食管癌、慢性支气管炎等效
如桴鼓。蟾蜍皮性凉，味辛，微毒，内服杀虫消积，外用解
毒散肿，近年多用于食管癌、胃癌、鼻咽癌、肝癌、子宫癌、
淋巴癌、心力衰竭、痈疽疮毒等。蟾酥是比较珍贵的中药
材，为蟾蜍耳后腺及皮肤腺分泌的白色浆液，含多种生物
成分，具有解毒、消肿、止痛、强心利尿、抗癌抗辐射、增加
白细胞等功效，著名的六神丸、红丹灵、心宝丸等50余种中
成药都以蟾酥为主要原料。

（作者供职于湖北省远安县中医院）
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“有才何须多开口，万般滋
味肚中藏。有缘伴君三杯酒，相
逢一笑齿留香。”这说的是什
么？对，它就是我们非常熟悉的
饺子。其实，饺子的发明与中国
古代一位著名的医生有关，那就
是被后人誉为医圣的张仲景。

张仲景曾任长沙太守，辞官
回乡正值冬至这一天。寒风刺
骨，雪花纷飞。他看见很多无家
可归的老百姓饥寒交迫，有的把
耳朵都冻烂了，还有的因伤寒之
疾而死。他心里十分难受，经过
研究，研制出一个可以御寒的食
疗方子，叫“祛寒娇耳汤”。他让
徒弟搭了一个医棚，支起一口大
锅，煎熬羊肉、辣椒和祛寒的药
材，用面皮包成耳朵形状，煮熟
之后给每个穷人一碗汤，2个“娇
耳”。人们吃了“娇耳”，喝了汤，
浑身发暖，两耳生热，再也没人
把耳朵冻伤了。从此人们就模
仿制作，称之为“饺耳”或“饺
子”。

张仲景生于东汉末年，当时
社会动荡，战乱频繁，加之民间
疫病流行，很多人死于非命。为
救百姓于水火之中，张仲景博览
群书，广采药方，系统总结了汉
代以前的医学精华，写出了传世
巨著《伤寒杂病论》。这是中国

医学史上影响最大的著作之一，
为后学者研习中医必备的经典
著作。他还坚持为百姓治病，即
使在当官期间，每月的初一、十
五也打开衙门，在大堂上坐诊。
为了纪念张仲景，后人把坐在药
铺里给人看病的医生统称为“坐
堂先生”。

张仲景对医术与养生术都
有广泛而深入的研究，尤其在养
生方面更是身体力行。他认为，
养生应建立在医学知识基础之
上，只有认真钻研医药方术，懂
得人体生长衰老及发病规律，方
能为人祛除疾病，并保养自身，
达到健康长寿、科学养生的目
的。张仲景主张的养生方法具
体有以下几种：

慎养正气，未病先防。张仲
景在《金匮要略·脏腑经络先后
病脉证》中写道：“若人能养慎，

不令邪风干忤经络……房室勿
令竭乏，服食节其冷热苦酸辛
甘，不遗形体有衰，病别无由入
其腠理。”“养慎”即谨慎地内养
正气，是通过合理的饮食起居、
充足的睡眠和正确的生活方式
等，提高机体抗病能力。

养护脾胃，顾护正气。张仲
景依据《黄帝内经》所说的“胃气
是人赖以生存的根本，有胃气则
生，无胃气则死”的理论，提出了

“四季脾旺不受邪”的观点。也
就是说，一年四季之中，只要人
的脾胃功能始终保持旺盛，内外
病邪就不会侵扰人体。

饮食调养，药食两用。《伤寒
杂病论》中记载了食物调护方法
近百条，涉及的食物非常广泛，
均为百姓餐桌常见品种。他深
知，日常养生离不开食物的合理
搭配，为此曾创制千古驱寒第一
名方——当归生姜羊肉汤，温中
补血、祛寒止痛。

针灸调理，激发经络。张仲
景不仅擅长使用汤药治病，而且
也擅长用针灸治病、保健。通过
刺激人体的一定穴位，激活经络
气血，增进机体代谢能力，达到
强壮身体、养生延寿的目的。

（作者供职于山东省惠民县
胡集镇郑家村卫生室）

桑葚，又名桑实、桑子、乌穗、椹子、桑葚子
等，同品种有乌、白两种，所以还有“文武实”之
名。

我国是一个农业大国，蚕桑种植业历来就很
发达，古时桑园比比皆是，因此自古就“农桑”并
列。《诗经》中已有“翩彼飞鸮，集于伴林，食我桑
葚，怀我好音……吁嗟鸠兮，无食桑葚”等。《史
书》还记载用桑葚救荒济饥，如《三国志》“杨沛蓄
椹救曹军”的故事，说当年曹操带领大军路过新
郑，因军粮一时接济不上，新郑县令杨沛即动员
百姓把贮存的桑葚干拿出来献给部队，解决了曹
军燃眉之急，杨沛从此也受到了曹操的重用。又
如金朝末年，北方大荒，民众皆食桑葚，因此被救
活者不计其数，由此可见，当时桑树栽培面积之
广。

桑葚，是桑树成熟的果实，是由 30~60 枚瘦
果粒合在一起成为穗状的肉质果实，果肉多
汁，味酸甜，有清香，含葡萄糖、鞣酸、丁二酯、

钙及维生素 A、维生素 B、维生素 C 等，个头虽小，但营养和保健价
值并不亚于其他水果，其中，维生素和烟酸含量都高于苹果许多
倍。

祖国医学一直视桑葚为补益之品，是补肝益肾的佳品。《本草经
疏》记载：“桑葚者，桑之精华所结也，其味甘，其气寒，其色初丹后紫，
味厚于气，合而论之，甘寒益血而除热，其为凉血、补血、益阴之药无
疑矣。”《滇南本草》记载：“桑葚益肾脏而固精，久服黑发明目。”《随息
居饮食谱》记载：“桑葚能滋肝肾、充血液、祛风湿、清虚火。”常用于治
疗贫血、心脏病、风湿性关节炎、失眠、神经衰弱等。

桑葚作为保健食品，通常将桑葚加工制成桑葚酒、蜜膏、蜜饯
等。用桑葚酿制的酒，色泽紫红、酒味香醇，可用于肝肾阴亏引起的
消渴、便秘、关节不利、耳鸣目暗等。可取桑葚5000克，加冰糖3000
克，熬制成膏，即中成药桑葚膏；或取桑葚1000克，加蜜蜂400克，用
文火煮沸，拌匀，制成桑葚蜜饯，装入瓷瓶或玻璃瓶中待用，可治疗神
经衰弱、失眠，以及肝肾不足引起的头晕眼花、头发早白、贫血、便秘
等。

因新鲜桑葚中含有胰蛋白酶抑制物，若孩子过多食用，会因肠道
内各种消化酶受到抑制，其活性明显降低，以致不能破坏进入肠道的
C型产气荚膜杆菌及毒素而中毒，引起出血性肠炎。因此，应教育孩
子不要贪吃桑葚，以免造成严重后果。

（苏州 倪世俊）

陈彬川正在为患者进行屈光性晶体置换手术
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