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行医之路，始于何处？对我而
言，这条道路的真正起点，凝结在
恩师一句句朴素而深刻的教诲之
中。

“并非厚重的课本，也非单纯
的临床技能。”在那些看似寻常的
话语中，却清晰地为我指出了方
向，为我的医学之路奠定了坚实的
基础。

完备的知识体系与过硬的临
床技能，是医者立身的基石。近年
来，“医术与医德孰轻孰重”之问，
屡被提及。在老师眼中，这从来不
是一道选择题。他始终教导我们：
扎实的技能是根本、基础。医者若
无良术，连本职工作都难以胜任，
医德又何所依附？

独立行医之初，我心中常感惶
惑。老师问我：“为什么会慌张
呢？”我怔在原地，不知从何说起，
老师耐心点拨道：“因为知识体系
不牢固，所以心里没有清晰的治疗
方案。”老师常说：“面对一位患者，
你心中至少准备 3 种治疗方案，再
根据患者的实际情况，选择适合患
者的治疗方案。”为引导我们思考，
老师常问这样一个问题：“若在深
山老林或荒郊野外遇见患者，如何

施治？”这背后，正是中医药的特色
优势所在：一位好的中医医生，本
身便是一座小型的、可移动的综合
医院。

在跟诊初期，由于长时间站
立，我常常感到腰腿酸楚，不时想
要倚墙稍事休息。老师见状，便
谆谆教导：“为医者，当先强健体
魄，挺直脊梁，切莫倚墙弓背。医
者仁心，不仅要缓解患者的痛苦，
还要给予他们希望与勇气。患者
来求医，不仅求方药，还求一份生
机，求一份希望。若医生自己都
满面痛苦、神气衰微，又如何能给
患者活下去的信心？”这番话如一
记重锤，令我顿悟医者风范之重。

老师常以电脑为喻，说我们
的身体如同电脑硬件，而大脑则
是软件。“能考上大学的，软件配
置自然顶尖，但是若硬件跟不上，
身体支撑不住高强度、长时间的

脑力消耗，就会出现系统崩溃：疲
惫不堪、头痛欲裂、精神涣散、萎
靡不振。”这番比喻，真切道破了
身体与大脑之间的关系：“硬件不
牢固，再好的软件也难以持久运
行；身心失衡，再高的才智也终将
难以为继。”

老师的门诊规范明确，要求严
格。从患者报到至病史采集，再到
治疗，以及治疗后患者的反馈、门
诊结束后的复盘，整个过程如行云
流水般井然有序。

老师常教导我们：“医道如棋，
落子有规。所谓规矩，并非束缚，
而是登堂入室的阶梯。”他强调，规
范化和标准化是医者的筑基之功，
如同大厦的地基，唯有根基牢固，
方能渐入佳境。因此，在临床实践
中，他尤其重视病史采集这项基本
功的锤炼——这既是叩开医学之
门的钥匙，更是培养临证思维的必

经之路。
良好的外部环境给患者康复

提供了必要条件，而老师的诊室
更是一个独特的“疗愈场”。老师
的一言一行，在这方寸之地构筑
起令人心安的“力量场”。老师始
终强调：“为医者，安抚人心亦是
本分。”老师坐诊时，经常遇到许
多焦虑的患者，他们怀揣一叠检
查报告，反复诉说着对病情的担
忧。老师会仔细翻阅所有化验单
与 影 像 学 检 查 结 果 ，然 后 进 行

“望、闻、问、切”，在确定患者只是
情绪问题后，他总会温和地告诉
患者：“你这没事儿，回去早点儿
休息，用热水泡脚就行了。”在这
方充满信任的“疗愈场”中，许多
患者只因为一句权威的“无病”，
便卸下了千斤重担。

老师常言：“小病不治，常得中
医。”在门诊上，有将近25%的患者

并未进行任何药物治疗。例如，对
于小儿食积，老师会叮嘱家长让孩
子适当“饿饿肚子”，并指导家长如
何给孩子捏脊按摩；对于因为长时
间伏案工作出现颈部不适的患者，
老师会叮嘱患者定时拉伸肩部、适
度锻炼，以及早睡早起；对于“思想
上跑偏”的患者，老师更是不吝严
词，直言其错误，以至于有的患者
笑言：“就是想让王老师吵我一
顿。吵一顿，百病全消。”

每日门诊结束后，老师会召集
大家召开总结会议。此时诊室俨
然化作讲堂：复盘当日典型病案，
讲解辨证要点，解答侍诊时所遇之
惑。更可贵的是，老师常借医理喻
人事，讲解与人相处之道，阐释修
身之理，使我们在领悟医道的同
时，更得处世之智。

（作者系河南中医药大学第三
临床医学院2025级硕士研究生）

我的医学启蒙之路
□薛 晴
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从前，有个没爹没
娘、无亲无故的放牛
娃，靠每天给地主家放
牛为生。或许因为常
年居住在潮湿的牛棚
里，又长期在湿地里行
走，放牛娃不幸染上了
皮肤病。他的胳膊、手
指长满了红色的疹子，
瘙痒剧烈，抓挠后结
痂。有人看到了，说那
是疥虫病，会传染，劝
他快去找郎中，可是一
个放牛娃根本做不到。

这件事很快传到
了地主的耳朵里。地
主生怕这病会传染给
家人，也不想给放牛娃
治病，因为害怕乡亲们
议论，所以就趁着某天
深夜把放牛娃无情地
撵走了。放牛娃举目
无亲，只能无奈地躲进
大 山 里 的 一 个 石 缝
中。乡亲们发现后，起
初有人给放牛娃送些
吃的东西，后来因为有人不慎染上了这种病，所以大
家都不敢再接近他了。可怜的放牛娃饥寒交迫，没多
久便死去了。善良的乡亲们同情放牛娃，便用泥沙和
石头把石缝牢牢地封住了。

一晃几年过去。就在乡亲们将放牛娃遗忘的时
候，村里有不少人患了疥虫病，身上奇痒无比，尝试用
很多草药治疗都不见效，非常痛苦。一天晚上，大家
不约而同地梦见了放牛娃。放牛娃在梦中说，他当初
所在的石缝附近，有许多野草，这野草长着披针形的
绿叶，开黄白色的花，结有荚果，有圆柱形的根，草根
能治这种病。大家别无良法，只能信以为真。结果如
放牛娃梦中之言，大家找到了这种野草，并把草根拿
回家煎水喝，还熬水洗澡。说来神奇，这草根虽然味
道很苦，但是没几天就把患病的乡亲们治好了。

乡亲们很感激放牛娃，却不知草根的名字。村里
有个老者说，草根苦是苦，却是苦命的放牛娃变成人
参来回报大家的，就叫“苦参”吧！于是，这个名字就
一代代传了下来。

苦参为豆科多年生植物苦参的干燥根，别名苦
骨、凤凰爪、牛参等，我国各地均有分布。最早的中药
学专著《神农本草经》就曾记载苦参，云其“主心腹气
结，症瘕积聚，黄疸，溺有余沥，逐水，除痈肿”，可见其
入药历史悠久。

苦参味苦，性寒，归心经、肝经、胃经、大肠经、膀
胱经，具有清热燥湿、杀虫止痒、利尿等功效，常用于
治疗湿热引起的泻痢、黄疸、便血、湿疹湿疮、疥癣、皮
肤瘙痒、小便不利或黄赤，以及妇人阴肿阴痒、带下等
病证，尤其擅长治疗瘙痒性皮肤病及妇人带下，内服、
外用均可。在《金匮要略》中，苦参汤可以治疗狐惑病

“蚀于下部”，当归贝母苦参丸可以治疗“妊娠，小便
难”。后世医学家传承经典，发展出多种含苦参的方
药，如《外科正宗》之消风散、《外科大成》之苦参地黄
丸、《奇方类编》之香参丸，以及现代中成药当归苦参
丸等，应用广泛。

药理研究结果表明，苦参含多种生物碱及黄酮类
化合物，如苦参碱、甲基野靛碱等，具有明显抗心律失
常的作用。苦参还可以增加冠脉血流量、降血脂、抗
辐射、抗炎、抗过敏、镇痛、平喘、祛痰，并对多种皮肤
真菌、结核分枝杆菌、痢疾杆菌、金黄色葡萄球菌、大
肠杆菌等有抑制作用。因此，现代临床应用苦参单味
或复方制剂，治疗急性黄疸性肝炎、慢性直肠炎、病毒
性心肌炎、急性细菌性痢疾、霉菌性肠炎、慢性溃疡性
结肠炎、食管炎、扁桃体炎、宫颈炎、盆腔炎、阴道炎、
神经性皮炎、烫伤、淋病、心律失常、失眠、哮喘等疾
病。

（作者分别供职于辉县市中医院、河南省第二人
民医院）

自古名医多长寿
□段振离

我国古代有十大名医，他们
是战国时期的扁鹊，东汉时期的
张仲景、华佗，西晋时期的皇甫
谧，东晋时期的葛洪，唐朝的孙
思邈，宋代的钱乙，元代的朱震
亨，明代的李时珍，以及清代的
叶天士。其中，华佗是被曹操杀
害的，属于非正常死亡；其他9位
名医，皇甫谧和朱震亨都是享年
67 岁，张仲景 69 岁，李时珍 75
岁，叶天士 79 岁，葛洪 80 岁，钱
乙 81 岁，扁鹊 97 岁，孙思邈更是
活到101岁。

我国古代的平均预期寿命很
低，奴隶社会时期人口的平均寿
命是 18 岁~25 岁。进入封建社
会，虽然平均寿命有所提高，但是
一般人到 40 岁以后，就被称为

“老人”。苏轼的《江城子·密州出
猎》，有“老夫聊发少年狂”的诗
句，那时他才 38 岁。杜甫的《羌
村三首》中的“晚岁迫偷生”，也只
是 46 岁。因此，在那个时候，的
确是“人生七十古来稀”。但是，
在同一时期，名医的寿命却不低，

远远超过当时人们的平均
寿命。

笔者收集了我国古代

名医的寿命资料，将生卒年月不
详的人除外，共计47人。在这47
人中，寿命最长的是隋唐时代的
孙思邈，享年101岁；最短的是清
代的王清任，享年63岁。70岁以
上的有 41 人。由此可见，“人生
七十古来稀”这个说法，并不适合
古代的名医。他们长寿并不稀
奇。那么，现代的名医呢？

著名中医大家、曾任卫生部
中医顾问的秦伯未，享年 69 岁；
北京中医学院中医学家任应秋，
享年70岁；《医学衷中参西录》的
作者张锡纯，享年 73 岁；著名中
医学家、上海第一医学院教授姜
春华，享年 84 岁；倡导辨病与辨
证相结合的中医教授岳美中，享
年 82 岁；“年方弱冠，誉满京城”
的中医外科专家赵炳南，享年85
岁；著名的医史学家陈邦贤，以及

“扶助贫弱，周济病人”的蒲辅周，
都是享年 87 岁；治学严谨、医德
高尚的施今墨，享年 88 岁；精通
文史、医术精湛的萧龙友，享年90
岁。

原卫生部副部长黄树则主编
的著作《中国现代名医传》，极具
史料价值。第一册，为44名中国

现代名医立了传。笔者又统计了
其生卒年月和寿命：60岁以下仅4
人；60 岁以上者 40 人，占 90.9%；
70岁以上者35人，占79.5%；80岁
以上者 21 人，占 47.7%。由此可
见，现代名医也大多长寿。

2009年5月表彰的第一批国
医大师共 30 位，据笔者所知，至
2021年，已经去世的有27位。其
中，享年 80 岁~89 岁的有 13 人，
90 岁~99 岁的有 12 人，100 岁（含
100 岁）以上的有 2 人：路志正
103岁，邓铁涛104岁。著名中医
学家颜正华总结的长寿之道有7
条：饮食有节，起居有常，劳逸结
合，适度运动，调畅情志，助人为
乐，每天喝点儿“御寿酒”。这个

“御寿酒”不是白酒，而是类似葡
萄酒和黄酒的酒类，有一定的营
养价值。

再看看现代的西医：中国现
代医学先驱张孝骞，享年 90 岁；
被誉为“中国外科之父”的裘法
祖、心胸外科奠基人吴英凯，以及
泌尿外科专家吴阶平，都是享年
94岁；中国儿科奠基人诸福棠，享
年95岁；内科心血管病专家陈灏
珠，享年96岁。至于80岁以上的

名医就更多了，可以罗列出长长
的一串名单。目前，健在的名医
也有许多。比如，复旦大学附属
中山医院终身荣誉教授、肝癌专
家汤钊猷，今年已经 95 岁，还在
从事教学和医疗工作。

古今的名医为什么都健康长
寿呢？这的确是一个值得探讨的
课题。笔者不揣浅陋，列出以下
几个原因。

第一，名医都懂得养生之道，
并身体力行。颜正华的7条养生
法，就十分科学、实用。虽然许多
名医的养生之道并不雷同，但是
大同小异，不外乎合理饮食、适度
运动、戒烟限酒、心理平衡等。关
键的地方是，适合自己的身体状
况，适合自己的就是最好的。

第二，他们都是医生，十分懂
得“治未病”，也就是以预防为
主。无病早防，有病早治，将疾病
扼杀在摇篮里。人吃五谷杂粮，
怎能不生病呢？关键是早期发
现、早期诊断、早期治疗。他们是
诊断专家，能够及时诊断，不至于
贻误治疗时机；他们又是治疗专
家，能够妙手回春，因此能够长
寿。

第三，古代名医大多要自己
采药，常走遍名山大川、田间地
头，劳顿于山林湖泽之中，不仅采
摘了许多良药，还锻炼了自己的
身体。明代医药学家李时珍就是
一个亲自采药的代表。他的《本
草纲目》收集中药1892种，被誉为

“东方医学经典”。在采药时，他
无形之中锻炼了身体，以至于有
充沛的精力来完成这一巨著，享
年 75 岁。现代许多医生并不采
药，但是重视体育锻炼，如行走、
慢跑、打太极拳等。

第四，名医大多具有良好的
修养和高尚的医德。古代称医
药学术为“仁术”。他们以慈悲
为怀，乐善好施，不求名利，不辞
劳苦地为百姓解除疾苦。这样
高尚的医德，使他们在精神上得
到极大的满足。从生理学讲，这
种精神的愉悦，使体内产生有益
健康的酶和激素，促进人体健
康。古人云“仁者寿”，是有科学
道理的。

自古名医多长寿，愿我们都
向名医学习，健康长寿。

（作者系河南中医药
大学教授）

夏商西周时期，随着社会生
产的发展和生活实践的丰富，人
们对生命健康的价值更加关
注。例如，《尚书》（又称《书》《书
经》，包括《虞书》《夏书》《商书》

《周书》4 个部分），是我国最早
的历史文献汇编。该书中提出
的“五福”和“六极”，均与健康长
寿有关。同时，在考古发现的西
周青铜器上的金文铭文中，也常
见“万年眉寿”“眉寿永年”“眉寿
无疆”等吉祥词语，是当时人们
表达健康长寿美好祝愿的具体
体现。与此同时，人们还很注意
精神修养，如《礼记》强调的“百
病怒起”“忧郁生疾”，也是很科
学的经验积累。

在个人卫生保健方面，早在
夏商时期，人们已经养成了洗
脸、洗手、洗脚、沐浴和扫地等卫
生习惯。例如，已出土的商代甲
骨文中，有“盥”“沫”“浴”“洗”等
文字的记载。考古学家研究发
现，在近年来出土的商周陶器和
青铜器中，有用于洗脸、洗脚的
盆和喷洒地面用的壶。1935
年，考古学家在河南安阳发掘的
殷王墓中，出土了壶、盂、勺、盘、
头梳等一整套的盥洗用具。到
了周代，人们已有了定期沐浴的

制度，如《礼记》记载：“五日则燂
汤请浴，三日具沐；其间面垢，燂
潘清靧；足垢，燂汤请洗。”更可
贵的是，当时已把沐浴与防治疾
病联系起来，强调“头有创则沐，
身有疡则浴”。而“鸡初鸣，咸盥
漱”已成为人们的生活习惯。

在日常饮食保健方面，《周
易》记载：“需于酒食，贞言。”针
对“需”字的解释，《序封传》说：

“物稚不可不养也，故受之以
需，需者饮食之道也。”《周易》
还说：“无攸遂，在中馈，贞吉。”
意思是说妇女把家务以及饮食
卫生搞好，是吉利的征兆。由
此可见，当时人们已经开始注
意饮食保健了。针对西周宫廷
的饮食，特别设置有专门的“食
医”“浆人”等官职具体负责。
例如，《周礼·天官》记载：“食医
掌和王之六食，六饮、六膳、百
羞、百酱、八珍之齐”“浆人掌共
王之六饮，水、浆、醴、凉、医、
酏，入于酒府”。

同时，周人还强调饮食及
口味必须随四时气候变化进行
调配。《周礼·天官》记载：“凡食
齐眡春时，羹齐眡夏时，酱齐眡
秋时，饮齐眡冬时。凡和，春多
酸，夏多苦，秋多辛，冬多咸，调

以滑甘。凡会膳食之宜，牛宜
稌，羊宜黍，豕宜稷，犬宜梁，雁
宜麦，鱼宜蓏。”此外，周人还讲
究烹饪技术，如醯、酒、酱、姜、
盐、蜜等调味品开始应用。周
人也养成了许多良好的饮食卫
生习惯，《周易》记载：“观颐，自
求口实”，即要把好病从口入这
一关。又说：“鸿渐于磐，饮食
衎衔，吉”，强调进食时要细嚼
慢咽，不贪食过饱。《周易》还记
载：“鼎耳革，其行塞，雉膏不
食”，强调食物一定要烧煮，熟
了才可食用。

当时，人们已经开始用药物
进行个人卫生保健。1976 年，
考古学家在河南安阳妇好墓出
土了一套玉臼和玉杵。其中，玉
臼高 23.2 厘米，口径 29.5 厘米，
孔径 16 厘米，深 13 厘米，壁厚
16 厘米，其孔周壁均有朱砂色
染痕迹。玉杵长 28 厘米，使用
痕迹明显。朱砂既是染料，更是
商周时期用于驱除病魔的药物
和用于镇静、安神之药物。由此
可见，朱砂在当时已经用于人们
日常的卫生保健。

在食品卫生保管方面，已经
出现通过兴建大型粮仓来保管
粮食的现象。2019 年，考古学

家在河南偃师商城遗址小城西
北部的新一轮勘探中，发现了
23 个圆形建筑基址，这些基址
被认为是我国最早的“国家粮
仓”囷仓。每个囷仓基址大体为
圆形，囷仓位于地面以上，部分
粮仓以中心柱为圆心，已经揭露
的2个囷仓被“十”字形柱槽（或
隔墙）隔成大小差不多的4个部
分，而小柱洞可能是支撑粮仓的
柱础，下面架空，这样就可以起
到防潮的作用。

这一时期，人们还开始冷藏
食品，出现了赐冰制度，也就是
古代帝王在夏季向臣属赏赐冰
块的传统礼仪制度。《大戴礼记·
夏小正》记载：“三月参则伏……
颁冰者，分冰以授大夫也。”可见
我国远在三四千年前的夏代就
已有藏冰的活动。用冰冷藏食
品，到了西周前后记载更详细。

《周礼·天官》记载：“凌人，下士
二人，府二人、史二人、胥八人、
徒八十人。”主要职责：“掌冰正，
岁十有二月，令斩冰，三其凌。
春始治鉴。凡内外饔之膳羞，鉴
焉。凡酒浆之酒醴，亦如之。祭
祀，共冰鉴。宾客，共冰。大丧，
共夷槃冰。夏颁冰，掌事，秋。”
也就是说，掌管藏冰的官员（凌

人），在每年十二月，下令切割冰
块（以备储存），将所需冰量的3
倍存入冰窖。到了春天开始检
查修缮盛冰的容器（鉴）。凡是
内外饔官准备的膳羞（食物），都
要用冰鉴来冷藏。凡是酒浆官
准备的酒醴（酒类饮品），也同样
用冰鉴冷藏。举行祭祀时，供给
冰鉴（用于保存祭品）。接待宾
客时，供给冰块（用于降温或保
鲜）。遇到大丧仪式，供给放置
于尸床下的夷槃中的冰块（防止
尸体腐坏）。夏季，分发冰块时，
主持相关事务；秋季，则清扫整
理冰窖（为冬季藏冰做准备）。
这充分说明当时用冰范围已很
广泛。

此外，在西周前后，人们已
开始把医疗与体育、舞蹈结合起
来，举办田猎、角抵等体育活动，
为后世导引、气功、按摩等保健
功法的形成和发展提供了基
础。在婚育胎产方面，《周礼》有

“男三十娶，女二十嫁”“礼不娶
同姓”等记载，《诗经》有“载震载
凤，载生载育”的记载，说明当时
人们已经开始注重婚姻嫁娶制
度和胎产卫生，这些均对中华民
族的繁衍昌盛具有十分有益的
指导意义。

盥漱筑廪：

夏商西周时期人们的卫生保健
□卜俊成

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。
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血压是心脑血管健康的“晴雨表”，“无声杀
手”高血压病值得我们高度警惕。

在正常情况下，成年人的血压应保持在收缩
压低于140毫米汞柱（1毫米汞柱=133.322帕）、舒
张压低于90毫米汞柱。当血压持续升高并超出
正常范围时，便预示着可能罹患高血压病。高血
压病不仅会增加心脏的负担，导致心力衰竭，还
会加速动脉粥样硬化斑块的形成，引发冠心病、
中风等心脑血管疾病。

此外，高血压病还会损害肾脏、视网膜等组
织器官，引发高血压肾病、视网膜病变等，严重影
响患者的生活质量。因此，定期监测血压十分重
要，尤其是有高血压病家族史、肥胖、缺乏运动、
高盐饮食等因素的人群。保持合理体重、限制食
盐的摄入量、增加运动量等生活方式，可以有效
控制血压，降低高血压病及其并发症的发生风
险。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）
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■养生堂

■我与中医


