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从中庸之道浅谈中医养生
□马春霞

在河南省肿瘤医院工作了30年，见到过许多患者朋友或因在某一个领域用力过度、或因较长时间里用情太

深而损害了自身健康；我写下这篇文章与朋友们分享自己关于健康的心得体会。

从芳华到中年，现任柘城县结核病
防治所副书记的董振力，已从事结核病
防治工作20余年。

时间会给世人带来很多改变，董振
力亦如此，不过，突出其来的疫情，见证
了他的不变——术业有专攻和勇担使命
的初心。

1月22日，柘城县委、县政府发出紧
急号召，“防疫情，抗疫情，战疫情”，一
声 令 下 ，该 县 各“ 抗 疫 兵 种 ”迅 速 行
动。被临危授命为抗疫防控总指挥的
董振力，当晚 7 时走出县委会议室后，
直奔单位，开启了“白加黑”的工作模
式，起草一系列相关文件，如新冠肺炎
疫情防控期间，医务人员的防护措施、
疑似患者和结核病患者的“一设置、两
通道、两区管理”等，集结职工召开紧

急会议并第一时间成立梯队，轮流值
班等。

新冠肺炎疫情防控期间，柘城县结
核病防治所接收了3名从其他医院转来
的武汉返乡人员。为了进一步确诊，董
振力亲自部署采集咽拭子，采取支气管
肺泡灌洗液进行新冠肺炎病毒核酸检
测，并派专人专车送检。

所幸，这几名患者连续 2 次呼吸道
病原核酸检测均呈阴性（采样时间间
隔 2 天），按照《新型冠状病毒感染的
肺炎的诊疗方案》解除隔离和出院标
准，排除新冠肺炎，确诊为肺结核并上
报。

面对突发事件，董振力临危不惧、沉
着冷静的工作态度一直倍受同事称赞。
2月17日，在门诊接诊患者的董振力，突

然接到护士站急救电话，他迅速赶到病
房，了解患者的病情及生命体征后，他初
步考虑患者是冠心病心绞痛，冒着被感
染的风险，他为患者进行应急处理。在
抢救的过程中，患者突然呕吐，为了防止
患者窒息，董振力迅速托起患者，拍打其
后背，呕吐物溅了他一身，他全然不顾，
也没有受到干扰。通过奋力抢救，患者
转危为安，董振力这才默默地进行清洗、
消毒。

随着国 内 疫 情 防 控 形 势 持 续 向
好，境外的新冠肺炎患者开始向我国

“倒灌”，疫情防控再次吃紧。为了有
效防止境外返乡人员带来的疫情风
险，3 月 19 日，按照商丘市新冠肺炎疫
情防控工作指挥部要求，柘城县迅速
成立了改建隔离观察点工作组，柘城

县结核病防治所参与其中，董振力又
投入了新一轮的战斗。

过往的工作历练出了如今的他，过
往的荣誉也见证了他的付出，2013 年 1
月至今，董振力先后被评为“全省结核病
防治先进个人”“商丘市首届百佳健康卫
士”；并获得“商丘市科技成果奖二等奖”
等。

在结核病防治这个没有硝烟的战
场上，董振力坦言，自己只是其中平凡
的一员，是千千万万医务人员的一个
缩影，但面对高于常人的职业风险，责
任和担当支撑他义无反顾，用青春与
热忱谱写奋斗心曲，用拼搏和汗水践
行初心与使命，用忠诚和奉献奏响了
共产党员冲锋在前、无私无畏的时代
强音！

董振力：初心如磬振人心
□杨 须 蒋建国

提要：历史上，积劳成疾的故事不胜枚
举。无数血的教训告诉我们，过犹不及就
会破坏平衡。平衡是一种美好的境界，生
态平衡了，会风调雨顺；心理平衡了，会让
人舒坦愉快；劳逸平衡了，会使人精力充
沛，身体健康。平衡，是一种能力，一种智
慧。

成语积劳成疾出自冯梦龙笔下，由春
秋战国时期楚国攻打蔡国的一段战事引申
而来，记录的是一位有勇有谋的国之重臣
殚精竭虑、以身谋国，最终积劳成疾而病倒
不起的悲壮故事。这个国之重臣叫公孙归
生。

楚灵王凭着强大的国势和兵力灭了陈
国以后，乘势发兵进攻蔡国。蔡侯中计被
杀，楚兵攻城甚急。刚接位的世子听从监
国公孙归生的意见，向晋国求救。晋昭公
惜兵不愿出头，叫宋国、齐国、鲁国、卫国、
郑国等国出兵，可是他们都怕强大的楚
国。蔡国没有办法，只得凭自己的微薄力
量守城。一个不及楚国一个县大的蔡国，
居然坚守了七个月之久，这里面全靠公孙
归生一力支撑。公孙归生劳累过度终于病
倒了，城中的粮食也吃完了，守卫兵士也筋
疲力尽，楚军破城而入……

看到公孙归生的故事，让人不由得想
起三国时期那位足智多谋的诸葛亮，何
其相像。可见，成大事，单靠某个人的操劳和才智是远远不够的，
一个家庭的兴旺发达，一个单位的持续发展，一家之主也好，领头
人也好，都不能靠疲劳战赢得胜利，只有张弛有度，休养生息，才
有更长远的未来，毕竟身体是革命的本钱，没了健康，一切都没
了。

大凡名医，历来重视著书立说，常常是通过学术著作来体现其
行业地位的，事实上著书立说也是造就名医、衡量名医的一条重要
标准。然而，“胸中有万卷书，笔底无半点尘者，始可著书；胸中无半
点尘，目中无半点尘者，才许作古书注疏”。意思是无论著书还是为
古书作注，都必须博学万卷，同时要扫除俗念、成见方可。青灯黄
卷，坐冷板凳写材料的都知道个中辛苦，何况那些名医，日常还要接
诊大量的患者，再挤出时间编撰医书，就更不是简单的辛苦二字可
以概括的，简直是焚膏继晷，披肝沥胆，呕心沥血。

沪上名医陈存仁“一生除行医外，每天至少花2个小时写作，从
不中断”，为的也是“著书以教人”。陈存仁一生著作等身，除了《中
国药学大辞典》，尚编有《皇汉医学丛书》《中国医学史》等。为编《中
国药学大辞典》，陈存仁规定自己每天写2000字，白天出诊，晚上写
书，通常一晚上只睡5个小时，写了4年，总计320万字。后期为了赶
稿，又是日夜不停，待交稿之后，大病一场。

清代名医魏之琇对明代江瓘的《名医类案》十分赞赏，遂依照该
书体例，撰述《续名医类案》，以补《名医类案》的遗珠之憾。魏之琇
为完成这部巨著，废寝忘食，积劳成疾，终至不救，书成后不久便离
世了，真是为著书而献身。在中医发展史上，这样的例子很多，他们
医好了患者，却经常累病了自己。

勤劳、勤俭是中国人的优良传统，革命年代，有句口号很响
亮——“轻伤不下火线”，就是说有点小病小伤的，忍着也要坚守岗
位，坚持工作。这两年，也有一句励志的话流传很广——“只要干不
死，就往死里干”，就健康养生的角度而言，这种观念是要不得的，我
们有必要知晓疲劳已是亚健康的一种信号，是在提醒你的身体已经
超负荷，应该进行调整和休息了，不重视这个信号，就可能引起慢性
疲劳综合征。

慢性疲劳综合征是慢性持久或反复发作的脑力和体力疲劳、睡
眠质量差、记忆力减退、脱发、白发、认知功能下降等为特征的临床
症候群，我们日常遇到较多的腰酸背痛、头晕头痛等都是典型症状，
这时候最需要的就是恢复，尤其是过度的疲劳更不可忽视。人到30
岁以后，体力处于下降趋势，身体对疲劳的调解能力减弱，不及时休
养生息，天长日久，身体的抵抗力和免疫力就会下降，某些潜伏在器
官的病灶便有可能被诱发，从而患上疾病。这不仅对中老年人如
此，对年轻人也是一样的。近些年，我们经常听闻有人由于连续加
班或上网玩游戏等而猝死的，自以为年轻力壮不会有啥事儿，一旦
倒下才知道生命的脆弱。

著名央视主持人白岩松曾说过，一个从小就接受必须争先、必
须第一名教育的孩子，长大后是可怕的、可怜的，他的成长过程不仅
失去了欢笑，而且在步入社会后，假如成为领导，他会不考虑员工的
感受，把员工当成不知疲倦的机器人来使唤；如果是一个普通人，他
就会苛求自己，让自己在所谓的奋斗中穷其一生，为了忙而忙，直到
累倒下，把辛苦攒下的一点钱拱手交给医院，而不考虑他笑过没有，
享受过快乐没有。觉得不辞辛苦就是人生，不知道这算不算是一种
病。

白岩松的话让阿松想到了孔圣人的教诲。周朝的时候，民间有
一个祭祀百神的蜡节，孔子带着子贡去看祭礼，孔子问子贡：“赐
也乐乎？”子贡答：“一国之人皆若狂，赐未知其乐也。”孔子说：

“张而不弛，文武弗能也；弛而不张，文武弗为也；一张一弛，文武
之道也。”意思是一直把弓弦拉得很紧而不松弛一下，即使是周文
王、周武王也无法办到；一直松弛而不紧张，那是周文王、周武王
也不愿做的；有时紧张，有时放松，这才是周文王、周武王治国的
办法。

现在生活节奏越来越快，很多人疲惫不堪，处于亚健康状态，一
想起上班就头痛，这是一种很危险的信号，需要学会调理情志，做到

“恬淡虚无，真气从之”。让大脑经常处在一种放松的状态，心静则
慧生。考试的时候，如果脑子紧张，会的也想不起来；思想放轻松，
才能才思敏捷，神游万里。如果能使自己的心态处在一种稳定平和
的状态，就能做到“阴平阳秘，精神乃治”。

中国人讲究过犹不及，过头了就会破坏平衡，平衡是一种美好
的境界。生态平衡了，会风调雨顺；心理平衡了，会让人舒坦愉快；
劳逸平衡了，会使人精力充沛，身体健康。平衡，是一种能力，一种
智慧。

（作者供职于河南大学出版社）

一位老人，总想替儿子和儿媳多分
担一些家务。他白天带孙子，半夜还要
起来冲奶粉，孙子转眼1岁多，他却因长
期劳累、睡眠不足、淋巴结肿大，前来就
医。

一位阿姨，因为意外痛失爱子，长期
沉浸在悲伤中无法自拔，白天想起孩子
悲痛欲绝，夜间与孩子梦中相见，醒来时
泪流满面，哀伤悄悄地侵害着她的身体
健康，而不得不住院。

一位中年女性，每次只要老公外出
喝酒，她就很担忧，因为她老公曾经酒驾
而发生过交通事故。她长期处于担忧、
愤怒状态。当以一位患者的身份与我们
相遇时，这位女士说她知道自己生病的
原因。

一位年轻人，靠着自己的拼搏与努
力，在某专业领域里出类拔萃。别人睡
觉的时候，他仍然在加倍工作，晚上经常
熬到凌晨甚至通宵达旦，第二天“打鸡
血”一样开始新的工作。久而久之，体力
渐渐不支，一张“淋巴瘤”的病理结果令
他猝不及防。

这样的例子不胜枚举，令人惋惜。
总结一下，这几类人均违背了中庸之道，

破坏了身体的阴阳平衡，为他人着想唯
独不心疼自己；长时间操劳过度、睡眠不
足；长时间处于悲伤、愤怒、焦虑等负面
情绪里不能自拔。

中庸之道，“中”是中间值的意思，
“庸”指的是寻常态，也就是普遍的延续
状态。中庸之道提醒我们要回过头来看
一看比较正常的一般情形，要设法找一
条合适的路、恰当的路、可行的路、多数
人能够接受的路。要做到这样，就不应
该过于激烈，表现为不偏激、不过分。中
庸是一种弹性哲学，是一种灵活的松软
状态，一种平静的两相妥协，中庸最根本
的思路是反对一切极端主义。以牺牲人
体免疫力为前提的极端主义，与我们的
养生之道背道而驰。

爱孩子没有错，热爱工作没有错，怀
念已故的孩子也没有错，担心老公酒后
出意外更没有错。但你所有熬过的夜，
会以另外一种方式给予补偿，也许会给
你放一个长长的假期——在医院病床上
度过。负面情绪若找不到合适的出口，
最终会以一种极端的方式暴发，那就是
生病。生病不单纯是一件坏事，它是在
提醒你，你的某种生活方式或者某种情

绪表达方式应该做一些调整，你应该逐
渐关注养生了。

养生的两个关键词是睡眠和心态。
拥有良好的睡眠质量，是确保免疫系统
正常工作的重要因素之一。每一个睡不
好觉的人，他的身体里住着一个饱受扭
曲和压抑的灵魂以及一堆开始衰老的器
官。睡商是比智商、情商更重要的能力，
睡商决定了我们的人生观。睡醒以后，
如果你觉得自己生机勃勃，觉得今天是
充满希望的一天，恭喜你，你睡了一个好
觉。

情绪是人体对外界刺激的反应，过
于激烈或持续过久，则可伤及气血，影响
五脏的功能，引发疾病。每个人都会有
负面情绪，可是怎么处理负面情绪真的
是一门功课。

学会给自己的负面情绪找一个出
口，找朋友倾诉、写日记、做运动、听音
乐、吃一份心仪已久的美食……《黄帝内
经》中提到“喜伤心、怒伤肝、思伤脾、悲
伤肺、恐伤肾”，现代医学研究发现，人
类65%~90%的疾病与心态相关，心态好
的人，大脑会分泌多巴胺，让人心情放
松，使人体各机能互相协调、平衡，促进

健康。许多事情我们真的没有能力改
变，但是我们可以尝试着改变我们的心
态。

中庸的本质是追求事物的平衡与和
谐，养生亦追求一种无过无不及的平衡
状态。中医养生涉及衣食住行，要求人
们在精神、劳逸、动静、饮食等方面进行
调养，使各因素做到适度，达到和谐统一
的状态。

适度、和谐、平衡等中庸思想是中医
养生的核心思想，贯穿于各种养生方法
之中。在保养生命的过程中，只要秉持
中庸思想，注意求中、执中，顺应四时阴
阳，起居有常，劳逸适度，饮食有节，形神
共养，动静适宜，就可使人体成为一个阴
阳和谐平衡的统一体，人体与大自然协
调一致，从而拥有一个健康的身体。运
用好中庸之道，不但可以让人的身体健
壮，还可以让人的心情愉快。

愿每一位朋友都能够用中庸之道来
平衡我们的学习、工作和生活，愿每一位
朋友都能够拥有良好的心态、健康的体
魄、有趣的灵魂。

（作者供职于河南省肿瘤医院，常榕
整理）

■养生堂

我国的中药品种繁多，来源复
杂，为了便于中医药的研究、运用，
古代和现代的医药学家们采用了
多种分类法。

古代分类法
自然属性分类法 以药物的来

源和性质为依据。古代本草学大
多采用此法。早在《周礼》中已有
草、木、虫、石、谷的记载，为后世本
草学的分类提供了一种模式。梁
代陶弘景的《本草经集注》首先采
用了自然属性分类法，将730种药
物按玉石、草木、虫兽、果、菜、米
食、有名未用等分为七类，每类再
分为上中下三品，这是中药分类法
的一大进步。唐代的《新修本草》、
宋代的《证类本草》等书籍中的中
药分类法均与其大同小异。明代
李时珍的《本草纲目》问世后，自然
属性分类法较以前有了突破性的
进展，且分类科学详细明白，在当
时是最完备的分类系统，对后世本
草学分类影响颇大，沿传至今。

功能分类法 是我国现存的第
一部药学专著《神农本草经》首先
采用的中药分类法。该书中的药
分为上中下三品，上品补虚养命，
中品补虚治病，下品功专祛病，为
中药按功能分类开拓了思路。唐
代陈藏器的《本草拾遗》按药物的
功用提出了十剂分类法，使该分类
法有了较大发展，并对方剂的分类
具有重大影响。后经元代、明代医

药学家不断增补，至清代黄宫绣的
《本草求真》，功能分类法已比较完
善。书中将药分为补剂、收剂、散
剂、泻剂、血剂、杂剂、食物等 7
类。各类再进行细分，如补剂又分
平补、温补、补火、滋水等系列小
类，系统明晰，合理排列，便于应
用，进一步完善了按功能分类的方
法。

脏腑经络分类法 以药物归属
于哪一脏腑、经络为主进行分类，其
目的是为了便于临床用药，达到有
的放矢。如《脏腑虚实标本用药式》
是按肝、心、脾、肺、肾、命门、三焦、
胆、胃、大肠、小肠、膀胱十二脏腑将
药物进行分类，以便于临床用药。

现代分类法
自然分类法 根据药材的原植

物或原动物在自然界中的位置，采
用分类学的门、纲、目、科、属、种的
分类方法。这种方法便于研究药
材的品种来源、进化顺序以及亲缘
关系，有利于中药材的分类鉴别和
资源研究，有助于同科属中研究和
寻找具有类似化学成分的新药研
究等。

药用部分分类法 根据中药材
入药部分，分为根类、根茎类、茎木
类、皮类、叶类、花类、果实类、种子
类、全草类，以及树脂类、菌藻类、
动物类、矿物类等。这种分类法便
于掌握药材的形态特征，有利于同
类药物的比较，便于药材的经营与

管理。
化学成分分类法 此法是按照

中药材所含主要化学成分或有效
成分的结构和性质进行分类。如

《中草药化学成分》分为氨基酸类、
脂类、糖类、酚类，醌类、内酯类、香
豆精类、异香豆精类、色原酮衍生
物类、木脂素类、强心苷类、皂苷
类、萜类、生物碱类等。这种分类
法便于研究中药材化学成分与药
效之间的关系，有利于中药材理化
鉴定和资源开发利用的研究。

功效分类法 此法的优点是便
于掌握同一类药物在药性、功效、
主治病证、禁忌等方面的共性和个
性，更好地指导临床应用，它是现
代中药学普遍采用的分类方法。
一般分为：解表药、清热药、泻下
药、祛风湿药、化湿药、利水渗湿
药、温里药、理气药、消食药、驱虫
药、止血药、活血化瘀药、化痰止咳
平喘药、安神药、平肝熄风药、开窍
药、补益药、收涩药、涌吐药、解毒
杀虫燥湿止痒药、拔毒化腐生肌药
等。

中药名称首字笔画排列法 如
《中华人民共和国药典》（2000年版
一部）、《中华药海》（下册）、《中药
大辞典》等都是采用该分类法。其
优点是将中药归入笔画索引表中，
以便于快速查阅等。

（作者供职于郑州广安中医
院）

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

有一位郎中经常走乡串户。一天，郎中
来到一个山村，正逢一户人家办丧事，他发
现“死者”尚有脉息，微弱如丝。

一位老人告诉郎中，这孩儿遭人毒打，
遍体鳞伤，已气绝一个时辰，只好办理丧
事。郎中听后打开药葫芦，倒出两粒药丹，
用水给“死者”灌下。不多时，“死者”复生，
全家感恩不尽。郎中所用的药丹正是还魂
丹，此事迅速传遍山村。

开药铺的山霸知道后，设宴邀请郎中并
要求传授制丹妙法，遭到郎中拒绝。山霸立
刻翻脸，抢走了郎中的药葫芦，还把他打伤，
扔出门外。郎中忍着剧痛，爬到山上，挖了
些草药吃下。

一个多月后，郎中又能走乡卖药了。狠
毒的山霸并不甘心，又把郎中的一条腿打
断，扔到山沟里。后来郎中被一个砍柴的小
伙子救起，郎中打着手势，示意小伙子把一
种草药挖来。

经过两个月服药调理，郎中的伤好了。
郎中告诉小伙子，这种草药叫续断，是治疗
跌打损伤、接筋续骨的良药，并把还魂丹的
配方告诉了小伙子。从此，这位郎中又远游
他乡去了，而还魂丹也就流传了下来。

续断又名和尚头，为川续断科多年生草本植物川续断的
干燥根，因能“续折接骨”而得名。续断味苦、辛，性微温，归
肝经、肾经，具有补肝肾、强筋骨、调血脉、续折伤的功效，主
要用于治疗腰背酸痛、肢节痿痹、跌扑创伤、损筋折骨、胎动
漏红、带下、痈疽疮肿等，酒续断多用于风湿痹痛、跌扑损伤，
盐续断多用于腰膝酸软。

（作者供职于河南中医药大学第三附属医院）
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