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相传，在秦始皇时期，一个
村子里的秦氏夫妇乐善好施，每
当遇见上门讨茶喝或好几天未
吃饭的人，都会尽己所能去帮助
他们。即使有时家中粮食匮乏，
他们也愿意拿出一部分粮食分
给需要帮助的人。

后来，秦王为了抵御匈奴
而修筑长城，需要征收壮丁。
秦先生和隔壁王家的儿子都被
征收去修筑长城。秦先生的妻
子每天靠上山拾柴、采摘野菜
度日。一天，她在河边看到许
多紫色小花，宛如仙境一般，便
想采摘一些移种到家附近的山
坡上。

转眼之间，秦先生已离家数
月。入秋渐凉，秦先生的妻子

如往常上山采摘野菜，发现野
菜已被采摘得所剩无几。秦先
生的妻子沮丧地回到家中，看
到山坡上自己曾经栽种的紫色
小花，想着如今家中粮食只能
勉强果腹，如果再不找点儿其
他食物，恐怕难以过冬。

于是，秦先生的妻子抱着孤
注一掷的心态采摘紫色小花的
绿叶吃，心想如果紫色小花的绿
叶无毒，那么难熬的冬日便多了
一种食物。秦先生的妻子吃完
紫色小花的绿叶不仅身体没事，
还觉得其味道鲜美。

日子一天天过去，干旱困扰
着这片土地上的人们，紫色小花
的绿叶要被秦先生的妻子吃完
了。秦先生的妻子想，既然紫色

小花的绿叶无毒，其根茎可能也
无毒。后来，她将其根茎悉数挖
出，晒干后挂在柜子上，以备不
时之需。

一转眼，冬天到了，秦先生
由于长时间在寒风中修筑长城，
得了腿痛、膝盖痛的毛病，常常
站都站不直，只能卧病在床。隔
壁王家曾受过秦氏夫妇的恩惠，
送来一些粮食帮助他们渡过难
关。外面下起大雪，天寒地冻，
秦先生的妻子望着窗外发愁。
这时，一位白胡子老人上门躲
雪，秦先生的妻子不仅给老人倒
了一杯热水，还给老人了一点儿
干粮充饥。

老人看着深受病痛折磨的
秦氏和为生计发愁的秦先生的

妻子，念及他们心地善良，便告
诉他们自己其实是一名郎中。
老人诊断秦氏得了风湿，可是所
带药材无法治疗风湿。这时，老
人被挂在柜子上的植物根茎吸
引了，他拿起来闻了闻，推断此
根茎可能是医书里记载的治疗
风湿的药物。秦先生的妻子将
根茎煮成汤，给秦先生服用。连
服几日后，秦氏的病竟然有所好
转，慢慢地能自行下地，还能干
些活儿了。

后来，当秦氏夫妇得知村里
有人得风湿时，便无偿将这种根
茎介绍给别人。由于此药是秦
氏夫妇发现，其根茎又交织在一
起，所以村民就把这种药材叫

“秦纠”，也就是我们今天所说的

秦艽。
秦艽性微寒，味苦，归胃经、

肝经、胆经，以根入药，具有祛风
除湿、活血舒筋、清热利尿之功
效，用于治疗风湿疼痛、中风、小
儿疳热等疾病。

《神农本草经》记载：“（秦
艽）主寒热邪气，寒湿风痹，肢节
痛，下水，利小便。”《中华人民共
和国药典（2020年版）》收载秦艽
的为龙胆科植物秦艽、麻花秦
艽、粗茎秦艽或小秦艽的干燥
根。秦艽辛散苦泄，质偏润而不
燥，为风药中之润剂，是治疗关
节病、风湿痹痛必不可少的药
物。

（作者供职于郑州大学第一
附属医院）

千年钧瓷与中医养生保健
□禄保平

起居养心阴

夜卧早起 在夏季，日出早、
日落晚，阳气旺盛。人们应顺应
大自然的变化，适当早起，增加白
天的活动时间。这里的夜卧，是
相对于秋冬入睡时间而言，并不
是建议人们熬夜，入睡时间不能
晚于 23 时。因此，人们应在保证
充足的睡眠时间的前提下，做到
夜卧早起。

午睡宜短 中午的气温较高、
阳光强烈，人容易感到疲倦。因
此，人们在中午应适当休息，调整
状态，清心宁神，养护心阴。

需要注意的是，虽然午睡对身
体好，但是时间不宜太长，一般以
30分钟为宜。午睡时间过长反而
使人无精打采，影响下午工作，甚
至导致夜间失眠。对于中午不能
午睡的人来说，可以用听音乐或闭

目养神的方式代替午睡。

饮食养心阳

增酸减苦 在夏季，肝气渐弱，
心气渐强，饮食要注重增酸减苦、
补肾助肝、调养脾胃。增酸即增加
酸性食物的摄入量。酸味食物（如
乌梅、五味子、山楂、番茄等）不仅
可以养阴生津，还可以让肌肤腠理
收缩，防止出汗过多，保护阳气。
此外，人们宜吃清淡、易消化的食
物，选择新鲜的蔬菜、水果，以及富
含纤维素的粗粮（如山药、玉米
等）。

清心解暑 立夏之后，天气炎
热，人体消耗量增加，水分随汗液
丢失，造成阴虚火旺的情况。因
此，消暑食物必不可少，人们要及
时补充水分。人们可以选择具有
降温生津作用的饮品，如药食同
源的绿豆汤、酸梅汤等。大量出汗

后，人们应及时补充电解质，可以
饮用淡盐水等。补充水分，不仅能
解渴，还能促进体内的致热物质从
尿液、汗液中排出，达到清热泻火
的目的。

祛寒扶阳 在夏季，全身的毛
孔为了散热处于开放状态，人们如
果突然从室外高温环境进入空调
房，就容易受到寒气侵袭。“形寒饮
冷则伤肺”，身体受寒、过量摄入生
冷食物，会使肺脾虚寒，出现感冒、
发热、呕吐、腹泻等症状。因此，肺
脾虚寒的患者，不宜进食过多生冷
食物。特别是老年人、儿童，以及
有慢性胃炎的患者，应避免摄入生
冷食物。平素怕冷的人应在早晚
气温舒适的时候，适度进行户外活
动，以补充阳气。

运动调心脉

夏季气温升高，人体阳气浮

越于表，腠理开泄。因此，夏季
运动应适度，讲究适时、适量和
适地“三原则”。因为心主血脉，
所以人们要注意血脉的锻炼，以
防止气血阻滞，影响心脏的正常
功能。

适时而起 运动时间最好选择
清晨或者傍晚，因为该时段的阳光
不太强烈，可以降低紫外线对皮肤
造成的损伤。10时~16时，人们不
宜进行户外活动。

适量而动 在夏季，人体能量
的消耗会有所增加。因此，运动的
强度不宜太大。人们每次的锻炼
时间，应控制在 30 分钟~60 分钟；
同时，还要及时补充水分。

适地而行 人们应选择在视野
开阔、阴凉通风（如公园、湖边、庭
院等）的地方进行户外运动；如果
只能进行室内运动，应打开门窗，
保持空气流通。

情志调心神

中医认为，“心主神明”，人的
情志由“心”来统摄。夏日气温升
高，心火过旺，容易使人出现烦躁
不安、心神不宁的状态。尤其是中
老年人，受到天气变化或情绪起伏
的影响，容易发生血压不稳、心律
失常的情况。因此，夏季养生应重
视心神调养，做到戒怒戒躁，保持
心情舒畅。此外，人们也可以多做
一些陶冶情操的活动，如绘画、钓
鱼、下棋等，既可以怡情养性，又可
以清静养神。

保健益心经

人体的“心”与四季中的“夏”
相应，夏季时心阳最旺，功能最
强。此时，人们可以使用“一拍”

“二梳”“三咽”的方法，调理心经。
“一拍”拍打心包经和心经

（手臂内侧），按揉内关穴和间使
穴，可以宽胸散结、宁心止悸。

“二梳”将手掌互搓令掌心发
热，以指为梳，从前额开始上推，至
头顶百会穴而后至颈部结束，早晚
各做 10 次。头部为阳经聚会之
处、百脉所通，经常梳头可以醒脑
安神、宁心定志。

“三咽”每日晨起，微闭口唇，
舌抵上颚，口腔内分泌的唾液逐渐
增多，达到一定量时，将其缓慢咽
下，既可以润喉止渴，又可以濡养
身体，使阴阳调和、气血通畅。

（作者供职于新乡医学院第三
附属医院）

夏季如何养心
□娄政驰 王晨琳

钧瓷与炼丹术

在神垕镇，钧窑开窑前都有
隆重的开窑仪式，钧瓷艺人虔诚
地祭拜窑神，祈求窑神保佑每窑
都能烧出既多又好的钧瓷。其
供奉的窑神有3个，分别是土山
大王、伯灵仙翁和金火圣母。钧
瓷学者李争鸣在《追根求源话钧
瓷》一书中说：“据古书记载，土
山大王为司土之神；伯灵仙翁是
管工艺的神，被历代神垕制陶者
尊为瓷窑之神；金火圣母是司火
之神。”

传说伯灵翁即孙膑，是鬼谷
子王禅老祖的大弟子，当年随师
学艺，以木柴烧炭，为炼丹取暖
之用，被后人尊为烧炭之祖。神
垕镇中心至今仍有一座伯灵翁
庙，俗称瓷祖庙，亦称大庙、窑神
庙。庙的山门两边有六角形石
柱支撑，柱上刻着一副对联：“灵
丹宝箓传千古，坤德离功利万

商”。上联“灵丹宝箓”
不仅指钧瓷的配方釉
料，还指经验和技艺，其

中恐怕也隐含着钧瓷与炼丹术
的渊源吧！下联“坤”在八卦属
地，“离”则属火，正是土之德、火
之功，使钧瓷富了万商，并名扬
天下。一副对联，寥寥数字，却
包罗了阴阳八卦、天地造化、工
商经济等诸多内容。

药王孙思邈与“长寿瓷”

在神垕镇的钧窑中，有一种
“长寿瓷”。据说，这种“长寿瓷”
与药王孙思邈还有着极深的渊
源。

据《禹州中药志》记载，孙思
邈从北周保定元年（561年）起隐
居禹州太白山行医采药。贞观
元年（627年），孙思邈应召入宫，
后时而居于京城，时而隐于禹
州。在神垕一带行医采药时，孙
思邈曾治愈一位苗姓老窑工的
病，老窑工送给孙思邈一个黑色
钧瓷碗，二人遂成为挚友，经常
在一起谈钧论道、品茶饮酒，亲
如兄弟。

贞观二十一年（647 年）春，
唐太宗李世民的女儿突得怪病，

请孙思邈医治。公主服药难以
下咽，孙思邈拿出苗姓老窑工送
给他的钧瓷碗，将药倒入其中，
片刻药味不仅变香了，还有点儿
甜，公主一口气就把药喝了下
去，并得以痊愈。孙思邈也是首
次发现钧瓷碗有此神奇功效。

公主病愈后，孙思邈又回
到禹州，在行医采药的实践中，
他发现用钧瓷罐储存草药，草
药会变得更香。孙思邈把这一
发现告诉众人，禹州城里的药
铺、药行纷纷购买钧瓷，用于储
存草药。后来，苗姓老窑工经
常与孙思邈一起探讨钧瓷的养
生功效，把“釉”配料中的柴灰
改用草药灰，把石末改用矿物
药末，并增加了动物药末和介
壳类药末，使钧瓷养生更为“神
效”，推进了养生钧瓷产业的发
展。神垕一带至今还流传着

“老窑工烧制的钧瓷能治小儿
食积病”的说法，据说是孙思邈
说的，人们非常相信。

孙思邈自己也经常使用钧
瓷器皿养生，直至永淳元年（682

年）仙逝。人们认为钧瓷在其中
起了不小的作用，于是就有了

“长寿瓷”的称谓。

钧窑茶具的养生特性

自唐宋以来，神垕镇就是我
国北方陶瓷的主要产地之一。
这里四面环山，制瓷原料及燃料
极其丰厚，所谓“东山煤，西山
釉，北山瓷土处处有”，为制作钧
瓷提供了多样性。

钧瓷天然的矿石和土原料，
使得所烧制的茶具中含有人体
所需的 60 余种矿物质、微量元
素，具有自变、自净、除杂、去味
的生态活性。其液体介质经过
吸附和离子交换作用，能增强人
体吸收有益活性物质的功能，提
升“纯、净、软、活”的口感与味
觉；同时，有助于排出体内毒素
和重金属，具有促进新陈代谢、
养颜美容、改善过敏、消除疲劳
等功效。

由此可见，钧瓷茶具不仅以
其独特的釉面取胜，其健康养生
特性还逐渐被人们所认识、了

解，成为茶桌上的“宠儿”。

钧瓷与日常生活保健

钧瓷在我国有着悠久的历
史。史料记载，钧瓷颇受古代
文人雅士、王公贵族喜爱，更被
皇家列为御用珍品。钧瓷的发
展与饮食文化和中医药产业密
切相关。在河南博物院收藏的
138 件钧瓷正式藏品中，以日常
生 活 用 的 碗 、盘 、碟 、洗 类 居
多。内蒙古自治区托克托县出
土的元代钧瓷拔火罐（现藏于
陕西医史博物馆）等表明，我国
古代已将钧瓷所制器具用于日
常保健。

随着我国经济社会的不断
发展和人民群众生活水平的日
益提高，钧瓷也逐渐“飞入寻常
百姓家”，在日常生活中的应用
范围越来越广，从生活中的餐
具、茶具，到盛装药物和养生保
健的器具，可以说生活中处处都
能见到钧瓷的“身影”。

（作者供职于河南中
医药大学）

在夏季，自然界生机勃勃，人体阳气逐渐旺盛，养生的原则应逐渐从护肝转变为养心。明
代医学家张景岳说：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而变化，秋应肺而养收，冬应肾
而养藏。”在一年中，夏天属火，火气通于心，容易耗伤心气，导致人体心火旺盛，出现心烦易
怒、食少失眠等症状。因此，夏季应注重养心，做好饮食、起居、运动等方面的调养。

钧瓷，是独产于我国历史文化名镇——河南禹州神垕镇的历史文化名瓷。它始于唐、盛于宋，是我国宋
代五大名瓷之一，与汝瓷、官瓷、哥瓷、定瓷并驾齐驱。钧瓷以其古朴的造型、精湛的工艺、复杂的配釉，以及

“入窑一色，出窑万彩”的窑变釉彩闻名遐迩、独树一帜，成为诸窑之冠，具有很高的收藏价值，是当之无愧的
中华文化瑰宝。清朝乾隆皇帝有多首咏钧瓷诗，对钧瓷极尽赞美，如《均窑椀歌》曰：“黛质冰纹润如玉。”
（注：钧窑，古称“均窑”；椀，同“碗”）及《咏均窑水盂》云：“细纹如拟冰之裂。”2008年，钧瓷烧制技艺入选国家
非物质文化遗产名录。2022年初，钧瓷国家地理标志产品保护示范区正式获批。

钧瓷在我国虽然已有1000多年的历史，但是说起钧瓷与中医养生保健的关系，很多人还不知道其中的
奥秘。
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扶阳中微堂学术流派起始
于明末清初，居于鲁山县仓头
乡白河村，第三代传承人李翰
文（1690 年~1755 年）生于乾隆
年间，曾在当官之余行医，后被
贬回乡，立家言：“后人不准进
仕途。”恐因朋党之争祸及后
人。

该流派传至第六代李建坤
时影响进一步扩大，附近的村
民都找他看病。上至达官显
贵，下至平民百姓，李建坤皆一
视同仁。李建坤精研《周易》

《黄帝内经》《伤寒杂病论》《神
农本草经》，认为阴阳为纲，尤
重心肾理念。他认为：“人活一
口气，无气算到底；人身一团
火，无火不能活。”人身立命在
于以火立极，治病立法在于以
火消阴，病在阳者扶阳抑阴，病
在阴者用阳化阴。李建坤明辨
六经，穷其一生著成《李氏经验
集》，不幸的是，“破四旧”时被
毁了，仅留下很少篇章。

李建坤的3个儿子及外甥
跟其学习中医，且都学有所成，
各自独立开药铺。长子李长明
擅长药学及制药，小儿子李长
泰擅长内科。

第七代传承人李有才（李
建坤的第二个儿子李长民之
子）精通内科、外科、妇科及儿
科。其女婿第八代传承人汪政
伟居鲁山县董周乡平安村，全
面继承了李氏中医之学术思
想，擅用干姜、肉桂、附子医治
顽疾，被村民称为“姜附先生”

“扶阳先生”。
第九代传承人汪琪清，毕

业于河南中医药大学针灸推拿
专业，执业中医师，现在鲁山县
中医院治未病科工作，擅长运
用经方及圆运动理论治疗内科
杂病。

第九代传承人徐晓萌，毕
业于河南中医药大学针灸推拿
专业，硕士研究生，主治中医
师，现在平顶山市中医医院针
灸科工作，擅长运用经方及圆
运动理论治疗内科杂病及各类
疼痛类疾病。后来，该流派又
收徒弟田垒、马松雅、王洪斌、尹红毓、方帅飞等。

其中，马松雅、尹红毓、王洪斌毕业于河南中
医药大学中医专业，现在鲁山县中医院工作，马松
雅为康复科主任，尹红毓为儿科主任，王洪斌为住
院医生。田垒为鲁山县团城乡应山村乡村医生，
在当地颇有名望。

在汪政伟带领下，该流派涌现出一批优秀弟
子，在本行业中有较高的声誉。

（作者供职于河南省平顶山市鲁山县中医院）

■杏林撷萃
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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。

《节气养生》《读书时
间》《我与中医》《养生堂》

《中药传说》《杏林撷萃》等
栏目期待您来稿！
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马齿苋虽好
但不是人人皆宜

□赵雅丽

马齿苋味酸，性寒，有清热解毒、杀虫散血的作用，
常用于治疗热毒引起的视物不清、目生翳膜、热毒血痢
等症状。但是，以下3种人不宜食用马齿苋。

1.阳虚怕冷、脾胃虚寒，以及容易出现便溏、腹泻
的人。

2.因为马齿苋有滑胎作用，所以孕妇禁止食用马
齿苋。

3.因为马齿苋与鳖甲相克，所以正在服用的中药
里含鳖甲的患者，不宜食用马齿苋。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

■■养养生堂生堂

秦 艽
□师莹莹

■中药传说


