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北宋定都开封，是我国政
治、经济、文化中心和世界上繁
华的大都市。宋代封建社会内
部巨大变革推动了社会进步，文
化科技发展达到了新的高度，彰
显了“万国咸通”“汴京富丽天下
无”的繁荣景象。宋代政治稳
定、经济繁荣、文化昌盛，促进了
中医药研究的创新和发展，留下
了针灸铜人等世界文化遗产。

当时的医药管理机构、法
典、制度和医药学术研究等承汉
唐之风，得到广泛的传承、创新、
发展和繁荣，创造了我国医学史
上诸多第一。

比如，和剂局是我国历史上
第一个国家医药管理机构；编纂
世界上第一部官修针经——《太
平针经》；铸造世界历史上第一
尊针灸铜人——天圣针灸铜人；
产生世界上第一部法医学著作

《洗冤集录》；组织编辑我国历史
上最早的中药处方和制剂规范

《太平惠民和剂局方》；编纂《经
史证类备急本草》，记载中药达
1700多种，所收药物比《唐本草》
新增476种。

宋代社会开放，尊师重道，
造 就 了 一 大 批 医 药 学
家。王惟一、王怀隐、钱
乙、庞安时、朱肱、许叔

微、唐慎微、窦材、郭雍、陈自明、
刘昉等医药学家，依其独到的建
树和创新发展成就，成为我国中
医药学发展史上的杰出代表人
物。

宋代与汉唐的社会风气相
比而显得文质彬彬，使社会形成
了“崇文尚医”的风气，涌现出郭
思、李迅、苏颂、宋慈、许叔微、朱
肱、苏轼、沈括、陆游等一大批造
诣高深的儒医，改变了“重文轻
医”的局面。自此，医药学家的
社会地位得到了大大提升。

宋代皇帝对医学和养生十
分重视，同时又对儒医十分优
待，使养生文化在宋代有了发展
的温床，加之宋代经济发达，百
姓富足，追求延年益寿，使养生
成为一种潮流。上至皇帝，下至
平民百姓，以及道士、僧侣等，无
不热衷于养生。

养生学家周守忠在《养生类
纂》中提出“我命在我，不在于
天”的观点，明确指出：要健康长
寿，提高生命质量，不是靠天、靠
命，而是靠自我保养。由此可以
看出，他们对养生保健的重要性
有着深刻的认识。以苏轼、陆
游、王安石、欧阳修等为代表的
一大批儒医、养生学家，不仅深
谙医术，还精通养生之道。

宋代第八位皇帝宋徽宗赵
佶执政不久，便设“安济坊”（疗
养院），采纳宰相何执中的建议，
在 全 国 设 立“ 熟 药 所 ”（制 药
厂）。宋徽宗还成立了和剂局和
医药惠民局。宋徽宗亲自主持，
历时18年，完成了旷世巨著《圣
济总录》200 卷，还编著了《圣济
经》10 卷，展现了他不同一般的
医学水平。《圣济总录》是我国唯
一由皇帝本人编撰的医学著
作。随后，蒲虔贯《保生要录》、
温革和陈昱合撰《琐碎录》、曾慥

《道枢》、陈元舰《事林广记》等养
生类著作涌现。

《圣济总录》中记载的“千钟
酒”，就是我国最早开发的解酒
产品，主要由枳椇子、砂仁、干姜
等组成，用于缓解饮酒过量，降
低醉酒不醒对身体的危害。后
人在此基础上，又研发了多种解
酒产品，如开封市中医院在挖掘
大宋中医药养生文化基础上研
发的“大宋解酒护肝膏”“大宋助
眠枕”“大宋降压枕”“大宋颈康
枕”等，备受养生爱好者青睐。

大家熟悉的陆游，不仅是伟
大的爱国诗人，还是养生学家。
陆游一生不仅用诗歌抒发忧国
忧民的赤子情怀，还从衣食住
行、运动、情志等方面指导人们

养生保健，为后人留下了宝贵的
养生经验。

陆游著有《高宗圣政草》《老
学庵笔记》，详细记载养生的方
法；并将所著《陆氏续集验方》刻
印成书。陆游有“寿星诗翁”之
美誉，在人均寿命只有三四十岁
的南宋时期，他享年86岁。从陆
游诗歌的字里行间，不仅可以读
懂其渴望祖国统一的政治抱负，
对百姓疾苦的体谅，还可以感悟
到其善于养生延年的高深智
慧。陆游总结出“清心寡欲、劳
逸结合、赏梅怡情、独爱食粥”等
养生要旨，恰恰暗合了中医饮
食、作息、情志等调养理论。

正是陆游浩然之气、乐观豁
达的人生态度和良好的生活习
惯，成就了一位伟大诗人，也成
就了一位老寿星。

北宋著名文学家、书法家、
画家、政治家苏轼，对养生也研
究颇深，写过《问养生》《书养生
后论》《养生论》《续养生论》等20
余篇文章，被后人编纂为《东坡
养生集》。

宋代陈直撰著的《寿亲养老
新书》是一部针对老年人的中医
养生经典著作。该书共4卷，第
1 卷为宋代陈直所撰，后 3 卷为
元代邹铉增补。该书主要论述

老年人养生保健的知识与方法，
内容包括饮食调治、生活起居、
情绪调摄等，对怡情养性、园艺
种植、食品制作等养生内容论述
详细。与其他养生著作明显不
同的是，该书强调子女在赡养关
爱老人方面应尽的责任。

与唐代养生注重如何吃有
所不同，宋代养生更注重运动、
情志养生。苏轼注重生活起居
养生，提出叩齿、吐纳、按摩等方
式的养生效果要比吃药好。欧
阳修对导引养生情有独钟。养
生学家陈直在《养老奉亲书》中
详细介绍了“养生十法”，对现代
人养生仍有很好的借鉴意义。
喜欢书法艺术养生的还有宋仁
宗、宋徽宗、宋高宗。

宋代儒医辈出，兴起养生风
潮，极大地推动了我国养生文化
发展与进步，为后世留下了宝贵
的思想成果和实践经验。这些
宋朝的养生秘籍至今仍广泛流
传于民间、运用于临床。因此，
深入挖掘的大宋中医药养生文
化，对弘扬中医药文化、指导广
大人民群众养成良好的生活习
惯、增进全民健康具有重要意
义。

（作者供职于河南省
开封市中医院）

宋代的养生文化
□张彩凤

《三国演义》中多次提到乌头，
如第二十九回“小霸王怒斩于吉，
碧眼儿坐领江东”中写道：孙策面
颊中箭，华佗的徒弟看后说：“箭头
有药，毒已入骨。”

第七十五回“关云长刮骨疗
毒，吕子明白衣渡江”中，关羽领兵

攻打樊城，魏
将 曹 仁 在 城
楼 上 见 关 羽
身 上 只 披 掩
心甲，斜袒着
绿 袍 ，急 令
500名弓弩手

一起放箭。关羽
急勒马回时，右臂

已中箭，被关平救归
寨中，拔出右臂的箭。“原

来箭头有药，毒已入骨，右臂
青肿，不能运动。”箭头上到底是什
么毒药呢？幸好名医华佗知道关
羽中毒箭后，特来医治。华佗看了
关羽的右臂说：“此乃弩箭所伤，其
中有乌头之药，直透入骨，若不早
治，此臂无用矣。”于是，华佗用尖
刀割开关羽的皮肉，直至于骨，刮

去骨上箭毒，然后以线缝合，再用
药物外敷而愈。

第九十回“驱巨善六破蛮兵，
烧藤甲七擒孟获”也记载：“原来洞
中之人多习弓弩，一弩齐发十矢，
箭头上皆用毒药，但有中箭者，皮
肉皆烂，见五脏而死。”原来毒箭系
用中药乌头汁浸制而成。

乌头，为毛茛科多年生草本植
物乌头的块根，生用有毒，入药须
炮制。乌头有川乌、草乌之分，明
代以前多称乌头，自《本草纲目》时
明确提出“（乌头有两种）出彰明者
即附子之母，今人谓之川乌头……
其产江左山南等处者及本经所列
乌头，今人谓之草乌头”的观点。

制川乌，为川乌的炮制加工
品。中医认为，制川乌性热，味辛、
苦，有大毒，归心经、肝经、脾经，有

温经止痛、祛风除湿的功效，适用
于风寒湿痹、心腹冷痛、寒疝疼痛、
跌打损伤等。

本品辛热升散苦燥，“疏利迅
速，开通关腠，驱逐寒湿”，善于祛
风除湿、温经散寒，有明显的止痛
作用，为治风寒湿痹证之佳品，尤
其适合寒邪偏胜之风湿痹痛。《神
农本草经》言其“祛寒湿痹，咳逆上
气，破积聚寒热”。《名医别录》言其

“消膈上冷痰，食不下，心腹冷疾，
脐间痛，肩胛痛不可俯仰，目中痛
不可久视，又堕胎”。《长沙药解》
言：“乌头，温燥下行，其性疏利迅
速，开通关腠，驱逐寒湿之力甚捷，
凡历节、脚气、寒疝、冷积、心腹疼
痛之类并有良功。”

药理研究结果表明，乌头含乌
头碱，有剧毒，对各种神经末梢先

兴奋后麻痹，为麻醉、止痛的有效
成分。乌头经炮制及煎煮后，乌头
碱被破坏，其毒性降低，但是治疗
作用并未减弱，加入生姜、蜂蜜等
制用，不仅可以提高温中健脾的功
效，还可以解毒、缓和药性，防止乌
头辛烈太过，从而更好地发挥治疗
作用。

制草乌，为草乌的炮制加工
品。其性能、功效、应用、用法用量
等与川乌相同，但是毒性更强。

由此可知，川乌、草乌均有温
经止痛、祛风除湿的功效，可以治
疗寒邪偏盛所致的痛痹。川乌长
于祛风寒湿，治疗寒湿痹痛多用。
草乌与川乌功效相似，但是毒性更
强，临床使用时应注意。

（作者供职于湖北省远安县人
民医院）

刮骨疗毒说乌头
□胡 皓 文/图

■读名著 品中医
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名训堂的百年传承
□贾其军

贾玉堂，出生于河南省柘城
县贾楼村，家道殷实，人丁兴旺，
家人皆为人亲和、乐于助人。贾
玉堂对中医药学颇感兴趣，在耕
作之余，最大的乐趣就是翻阅医
书。后来，贾玉堂略通医理，经
常帮乡亲治病。

一次，一位多次被贾玉堂救
助的老年鳏夫，眼看就要离开人
世，但是他从怀里掏出一本医
书，称自己祖辈行医，自知时日
不多，不忍祖传之法带进棺材，
就将这本祖传的医书交给了贾
玉堂。

这本医书里除了有中医药
知识，还有两张药方，其中一个
药方是专治皮肤溃烂之疮疡及
烧伤烫伤。贾玉堂得此药方后，
念及乡亲们缺医少药，受病痛折
磨。因此，前来找他求方求药
者，他都将药方慷慨相赠，不求
报酬。

贾玉堂有3个儿子，他把药
方传给了他们。其中，第3个儿
子贾元魁喜爱中医，善于钻研，
专业行医。贾元魁又将药方传
给了儿子贾德卿、孙子贾守信和
贾明训。因此，这个药方历经清
末、民国乱世也没有失传。

第六代传承人贾明训的孙
子贾其军，毕业于北京中医药
大学、浙江中医药大学中医专
业，师从伤寒大家肖相如和妇
科专家章巧萍。后来，贾其军
又拜师于全国老中医药专家学
术经验继承工作指导老师李中
玉门下。

贾其军继承祖业，携妻子刘
英开设了名训堂中医馆和上海
名训堂医药科技有限公司。贾
其军根据经验，参考明代名医陈
实功编著的《外科正宗》，对祖传
药方做了改进，使用川黄连、大
黄、乳香、没药、地榆、虎杖、白

芷、片姜黄、当归、紫草、薄荷、石
膏等 10 余种道地中药，通过碾
粉、过筛、制备、储存等程序，精
心 配 制 出 药 膏“ 名 训 堂 榆 夫
宁”。

患者涂抹药膏后效果明显，
不仅止痛快，还不易留疤痕。“名
训堂榆夫宁”经批量生产投入市
场后，广受患者好评。为了加强
疗效，贾其军在原方基础上研
发了“名训堂榆夫宁”散剂及油
剂。

贾其军的妻子刘英，长期
在名训堂中医馆工作，主要治
疗妇科疾病，遵古训及章巧萍
妇科诊疗经验，恪守“养血八
法”“调血四方”“专病专方”。
刘英辨证施药、灵活化裁，特别
在月经病、不孕不育、胎停育、
乳腺疾病等治疗上独树一帜。
刘英视患者如亲人的态度，深
受患者好评。

中药养生茶饮是名训堂的
特色。中药养生茶饮，以四季养
生为原则，顺应二十四节气的特
点进行调养，让百姓享受传统中
医药的滋养。

名训堂多款中药养生茶饮
已批量生产，投放市场后受到群
众好评，如缓解熬夜及长时间看
手机引起的眼睛干涩、神疲乏力
等症状的“黄精决明子菊花茶”，
适合肥胖及“三高”（高血压、高
血脂、高血糖）人群的“苏荷茯苓
饮”，以及美容养颜的“玫瑰黄芪
茯苓茶”等。贾其军还拓展了线
下连锁实体“太医丞草本茶铺”，
为需要的人提供现煮中药茶服
务。

凭借贾其军的不懈努力，
2023 年“贾氏中医疮疡治疗验
方”被评为商丘市梁园区非物质
文化遗产（传统医药）。2024年，
名训堂被商丘市商务局认定为

“商丘老字号”。《榆夫宁膏（虎黄
愈膏）对于体表创面、烧伤的临
床研究》被河南省中医药研究促
进会收录，其他多篇论文被中医
药专业机构收录。

贾其军夫妇还热衷于公益
事业。疫情防控期间，贾其军夫
妇为社会各界赠送治疗和防疫
中药10万余包，防疫香囊3万余
个。贾其军夫妇多次为公益组
织、困难群体捐款捐物。贾其军
夫妇被河南省文明办、商丘妇联
评为“抗疫先进家庭”，其事迹被
一些省、市级媒体报道。

名训堂中医人才辈出，贾其
军的女儿贾卓希及侄女贾晓宇
都毕业于中医药大学，从事中医
临床工作。北京、湖南名训堂中
医馆分馆建设，也在紧锣密鼓中
进行。

（作者供职于河南省商丘市
名训堂，本文由李志刚整理）

儒医是中国古代对中医医师的最高评价，是指既精通儒学又擅长医术的人士。儒医将儒家的道德
伦理观念融入医疗实践中，强调医德和仁爱精神。儒医不仅是一种医学流派，还是一种融合了儒家哲
学思想的医学实践。宋朝历代皇帝都重视医药，儒医大量出现。随着儒家学说的兴盛，许多学者开始
研究医学，强调医德至上、人文关怀和综合治疗。

宋朝时期政治稳定、经济繁荣、文化昌盛，涌现出一大批造诣高深的儒医，加之经济发达、百姓富
足，催生养生风潮，推动了我国养生文化发展与进步，为后世留下了宝贵的思想成果和实践经验。以苏
轼、陆游、王安石、欧阳修等为代表的一大批儒医、养生学家的《养生类纂》《养生论》《续养生论》等著作
和养生秘籍，至今仍广泛流传于民间、运用于临床。他们不仅深谙医术，还精通养生之道。

养 生 食 谱
预防鼻炎——蒲公英芦根茶

□赵姗姗

材料：蒲公英3克，罗汉果5克，芦根5克。
做法：将所有材料用热水冲泡，代茶饮。
功效：缓解鼻塞、清热泻火。

（以上作者均供职于河南省中医院健康管理中心）

温补肾阳——参枣乌鸡汤
□郑涵天

材料：乌鸡 1 只，红参 5 克~10 克，红枣 8 枚，干贝 6
颗，盐适量。

做法：将乌鸡洗净，切成块，焯水备用；所有材料放
入砂锅中，加入1000毫升清水，大火煮沸后转小火煮2
小时，最后加入适量盐。

功效：温补肾阳，适用于气短乏力、气血亏虚者。

秋燥失眠——熟地百合鸡蛋汤
□侯红艳

材料：百合、熟地各50克，鸡蛋2个，蜂蜜适量。
做法：将熟地、百合洗净；鸡蛋煮熟，剥壳备用；锅内

加入适量清水，将熟地、百合、鸡蛋一起放入锅内，大火
煮沸后转小火煮15分钟；放温后，再加入适量蜂蜜。

功效：养阴润肺、清心安神，可以治疗阴虚久咳、虚
烦惊悸、失眠多梦等症状。

补肾健脑——核桃小米粥
□李晓芳

材料：粳米50克，小米30克，红枣10枚，生核桃仁
50克，葡萄干20克。

做法：将葡萄干用温水泡软，洗净；把生核桃仁用热
水浸泡30分钟，去皮、碾碎；将粳米和小米淘洗干净，放
入锅内加适量清水煮粥；待米熟软后放入核桃仁、红枣、
葡萄干，用小火煮15分钟即可。

功效：行气养血、补肾健脑。

抗菌止痢——苋菜粥
□张艳琦

材料：苋菜150克，粳米100克。
做法：将苋菜去根、洗净，切成小段；锅内加入适量

清水，放入苋菜和粳米煮粥即可。
功效：清热解毒、抗菌止痢，对老年人急性细菌性痢

疾和肠炎有一定的治疗效果。

宣肺止咳——桑叶菊花代茶饮
□李 茹

材料：桑叶10克，野菊花10克，枇杷叶6克，桔梗10
克。

做法：将所有材料用沸水焖泡10分钟~15分钟即可
饮用。

功效：宣肺止咳，适用于风热犯肺证，临床表现为咳
嗽剧烈、咯痰不爽、痰黏色黄，同时伴有流黄鼻涕、口渴、
头痛、发热等。

疏散风热——桑菊枇杷茶
□张莎莎

材料：桑叶15克，菊花20克，枇杷叶20克。
做法：将所有材料用沸水焖泡10分钟~15分钟即可

饮用。
功效：疏散风热、润肺止咳。

益气养血——枸杞子红枣茶
□刘仁超

材料：枸杞子10粒，红枣3枚（去核切片）。
做法：将红枣去核，切成片；锅内加适量清水，放入

枸杞子、红枣，大火煮沸后转小火煮10分钟即可。
功效：滋补肝肾、明目润肺、益气养血、健脾益胃、安

神助眠。

滋阴生津——沙参麦冬老鸭汤
□房 琨

材料：沙参20克，麦冬9克，鸭肉500克，盐适量。
做法：将鸭肉洗净，切成小块，焯水备用；锅内加入

适量清水，放入鸭肉、沙参、麦冬，大火煮沸后转小火煮1
小时，加适量盐调味即可。

功效：滋阴生津，适用于咽干口渴、干咳少痰等症
状。

清热安神——百麦安神饮
□姜素丽

材料：小麦、百合各25克，莲子、首乌藤各15克，红
枣2枚，甘草6克。

做法：将所有材料洗净，用冷水浸泡30分钟；锅内
加入750毫升清水，放入所有材料，大火煮沸后转小火
煮30分钟。

功效：益气养阴、清热安神。

养阴润燥——沙参润肺汤
□郭丽芳

材料：北沙参10克，无花果3枚，猪瘦肉20克，陈皮
1块，盐适量。

做法：将无花果洗净，切成两半；猪瘦肉、北沙参、陈
皮洗净；锅内加入适量清水，放入所有材料，大火煮沸后
转小火煮1小时，最后加适量盐调味即可。

功效：养阴润燥。


