
秦汉时期的卫生保健与疾病预防
□卜俊成

秦汉时期，地处中原的河
南是全国重要的政治、经济、文
化核心区域之一。随着社会经
济发展和生产力水平的提高，
人们对健康有了更加自觉的追
求，在饮用水卫生、排泄物管
理、个人清洁、环境净化、饮食
卫生及医疗保健等方面，表现
出更加主动的卫生保健与疾病
预防意识。从一些医药文献及
河南境内出土的大量秦汉文物
中，我们可以窥见当时的社会
生活状况，以及中原地区在卫
生保健与疾病预防方面的实际
情形。

清洁的饮用水是预防肠道
疾病的关键。秦汉时期，河南
地区的城市和乡村普遍使用水
井，井旁多设井亭、井栏，以防
止污物落入。已经考古发现的
陶井模型，则充分反映了这一
习俗。例如，1953 年洛阳市烧
沟村西汉晚期墓出土的灰陶
井，井身为圆筒形，上置井架与
汲水罐，井架顶部设有四阿顶
井亭；1972 年灵宝县（今灵宝
市）张湾村东汉中晚期墓出土
的绿釉陶井，井台上有仿木

“井”字形井口，井架高立，顶覆
瓦垄；1991 年辉县市化肥厂工
地出土的东汉灰陶双鸡井，井
体筒形，口小底大，井栏呈宽边

“井”字形，井亭脊上立双鸡。
这些陶井模型模拟现实生活，
表明当时人们已普遍意识到保

护水源的重要性。
更为先进的是输水管道的

应用。2021 年以来，考古人员
在对汉魏洛阳城宫城千秋门遗
址进行的考古发掘中，共发现4
条水道均为石砌，工艺考究。
虽然水道底部、规模、砌筑形式
略有差别，但是4条水道均为从
西南向东北并排走向，基本都
是由底板、侧板、盖板构成的水
涵洞。其中，水道中间立石隔
成两个水腔分流，盖板顶面与
地面道路衔接，盖板上还保留
方形孔洞，方便收集雨水。研
究结果表明，洛阳城宫城千秋
门发掘所获水道遗迹，应是从
洛阳宫城外引水入城后，经水
道注入宫城北侧西游园灵芝池
和九龙池内的。虽然这主要服
务于皇室，但是从中可以看到
其保障饮用水清洁、预防水媒
疾病的现实意义。

妥善处理人畜粪便，是控
制寄生虫病和肠道传染病传播
的重要举措。河南出土的汉代
猪圈模型多由灰陶或釉陶制
成，通常呈圆形或方形围栏结
构，内置陶猪模型，多与厕所相
连形成“溷”（猪圈）的复合建筑
模型。例如，2019 年郑州市西
南区域汉墓出土的陶猪圈模
型，圈内有一头陶猪，圈侧建有
两层高楼的厕所，楼上为厕间，
楼底通向猪圈，粪便直接落入
圈中供猪食用或沤肥。这种

“厕圈合一”的设计模式，从卫
生角度看，将排泄物集中收纳，
避免随地便溺，减少了病原体
扩散；从资源利用看，粪便用于
肥田，形成了早期的生态循
环。此外，厕所建在高处，有利
于通风干燥，减少蚊蝇滋生，体
现了朴素的防疫智慧。

定期沐浴可以清除皮肤污
垢、汗液及附着虫虱，有效预防
皮肤病、疥疮及伤寒外感。秦
汉时期，沐浴已从单纯的洁身
行为升华为礼仪内容。徐坚的

《初学记》记载，按照汉律规定，
官吏需要遵守每5日沐浴休息
一次的制度。洛阳市、南阳市、
三门峡市等地汉墓中出土的铜
盆，其形制较大，深腹宽口，很
可能作为洗浴工具。这说明沐
浴在中原地区士族阶层中已是
日常保健的重要环节。

秦汉时期的人们认为，空
气中弥漫的“邪气”“毒雾”可致
疾病，通过焚烧香料或草药可
以净化空气、辟除疫疠。河南
出土的汉代熏炉，便是这一思
想的实物见证。例如，1989 年
焦作市嘉禾屯林场出土的五凤
熏炉，主体为凤凰形象，凤腹中
空，背部镂孔，可开合以放置香
料，香气从镂孔中袅袅而出；凤
足立于圆盘之上，圆盘既可稳
固炉体，又能承接灰烬。在疫
病高发季节或潮湿的环境中，
焚烧苍术、艾叶、雄黄等具有杀

虫灭菌作用的草药，可以驱散
蚊虫、净化空气。熏炉的使用，
是汉代环境预防医学的典型表
现。

“病从口入”的观念在秦汉
时期已深入人心。张仲景在

《金匮要略》中指出“秽饭、馁
肉、臭鱼，食之皆伤人”，强调
饮 食 卫 生 对 于 健 康 的 重 要
性。汉代视灶为“生养之本”，
陶灶是汉墓中常见的随葬品，
目前河南出土的陶灶多设有
灶面、火眼、釜、甑，并配有烟
囱和挡火墙，既减少烟尘污
染，又能将食物充分加热煮
熟，从而有效杀灭病菌和寄生
虫卵。这些实物表明，当时人
们已十分注重通过改良炊具
来保障饮食安全。

同时，1959 年发现于新密
市打虎亭汉墓的画像石《豆腐
制作图》，反映了当时中原地区
已掌握将大豆加工成豆腐的技
术，豆制品既富有营养，又比生
豆易于消化，避免了生食豆类
引起的不良反应。此外，河南
出土的汉代陶仓表明，将粮食
贮藏于干燥、防鼠的仓廪中，可
防止霉变和虫蛀，是预防食源
性疾病的必要措施。

主动的保健措施，如针灸
和导引，在河南出土的秦汉文
物中也有体现。1982年出土于
南阳市医圣祠的东汉针灸陶
人，为女体造型，周身多处分布

排列成行的穴位标记，是我国
最早的人体经络模型之一，比
北宋针灸铜人早了近千年，为
研究医学史及针灸学史提供了
珍贵实物。该陶人虽然可能是
教学或展示用具，但是深刻地
反映了当时医学家对经络气血
的认识。针灸通过刺激特定穴
位，可以疏通气血、扶正祛邪，
从而达到预防疾病的目的。

导引在汉代的流行，于河
南画像石中亦见展现。南阳汉
画像石中多见乐舞百戏场面，
其中一些动作并非纯粹表演，
而有强身健体之效。例如，
1957年南阳市军帐营汉墓出土
的画像石上，有类似“熊经”“鸟
伸”式的姿态，与华佗五禽戏中
的动作不谋而合。此外，主动
服用具有保健或延年功效的

“仙药”，也是当时预防医学的
一种探索。2018 年，考古人员
在洛阳市纱厂西路一座西汉空
心砖券大墓中，发掘出一件青
铜壶，壶内盛有约 3500 毫升液
体。经科学检测发现，该液体
为矾石水（硝石和明矾石的水
溶液），西汉古籍《三十六水法》
中已有类似制作“仙水”的记
载。此外，1952 年洛阳市烧沟
村汉墓中出土了薏苡仁等。这
表明，汉代中原地区人们通过
导引和服食药物等多种途径，
积极探索疾病预防与健康长寿
的具体方法。

■中原医迹
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芒种节气话养生
□谢 洋 董科见

芒种为夏季的第三个节气。农谚有“芒种芒种，有芒的麦子快收，有芒的稻子可种”的
说法，因为这时田间地头一片繁忙景象，所以被形象地称作“忙种”。此时，气温渐升，雨水
增多，空气湿度加大，形成典型的湿热气候，人多感觉肢体困重、神疲、纳减，或见肌肤油
腻、痤疮频发、便溏等症状。这些看似平常的“小毛病”，究其根源，多与中医湿热理论相
合。值此芒种节气，我们当如何顺应自然之势，善加养护呢？

湿热交蒸，身体为何“困”
中医养生历来遵从“天人合

一”的理念，认为人体生理状态
与四时更迭、气候变化息息相
应。进入芒种节气后，气温升高
与降雨量增多并见，湿与热搏，
即形成湿热之外候。

中医认为，湿属阴邪，其性
重浊黏滞，最易阻滞气机、困遏
脾阳，致使脾运失司，水湿内停；
热属阳邪，其性升散燔灼，易耗
伤津液，使人出现燥热。湿热互
结，更使气机壅滞，脾之“升清”
受碍。一旦湿热合邪犯人，脾运
愈乏，气机益滞，就会引发一系
列症状，如头重如裹、四肢沉重
困倦、食欲不振、大便黏滞不爽、
小便短黄等。

“肺主皮毛，其华在毛”，肺
凭宣发之能将卫气布散体表，司
汗孔开阖而御外邪。若湿热内
蕴，浊邪循经外发肌表，复因肺
失宣降，即易发为湿疹、痤疮等
皮肤病。因此，芒种节气养生，

人们要清热利湿、健脾益气、养
心安神，顺天时以调阴阳，使身
心俱得安和。
起居有常，给身体清爽的环境

当人们遭遇湿热气候挑战
时，生活起居方面应当做出相应
调整。芒种时节，人们可以适度
晚睡早起，不过晚上入睡时间不
宜晚于23时。午间若能午睡30
分钟左右，对于恢复精力、提高
工作效率颇有助益，即所谓睡

“子午觉”，以平衡人体阴阳。
另外，居住环境宜通风干

燥，以防湿浊留滞、霉菌滋生。
空调环境下，室温与外界温差最
好控制在 5 摄氏度~7 摄氏度。
同时，人们要避免在大汗后直吹
空调，以免寒邪乘虚而入，引发

“空调病”等不适。
洗澡最好用温水，不仅能洁

净皮肤，还能让气血更通畅，缓
解一天的疲劳。清晨太阳刚出
来时，适当晒一晒太阳，可以振
奋阳气，赶走体内的湿气，令人

倍感舒适。
饮食有方，化解湿热困扰
湿热蕴蒸之际，饮食调养非

常关键。人们的饮食应清淡，避
免摄入油腻、辛辣、生冷、过咸或
者过甜的食物，减少冷饮的摄入
量，以护脾胃。

粥类食品在芒种时节是比
较理想的选择，比如绿豆粥，能
够起到清热解暑、利湿消肿的作
用。人们适当搭配苦味和酸味
的食物，对清热养心很有好处。
比如，苦瓜、莲子心，有助于清心
火、解暑热；乌梅、山楂，则能生
津止渴、开胃消食。

笔者推荐两个简单的食疗
方：薏苡仁赤小豆粥，具有祛湿
健脾、利水消肿的功效；酸梅汤
不仅酸甜可口，解暑生津的效果
还很突出。
心平降温，动静结合莫“贪凉”

虽然夏季气温较高，但是也
要坚持适度运动。最佳运动时
间，可以选择在清晨或者傍晚，

这时气温相对凉爽，适宜进行
太极拳、八段锦、散步等比较舒
缓的运动项目。运动强度以微
微出汗为好，切忌大汗淋漓。
中医认为，“汗为心之液”，出汗
过多会消耗心气，进而伤及心
阴。

此外，运动结束后不要立刻
饮用冷饮，也不要马上洗冷水
澡，否则寒湿之气会趁机侵入体
内，可能引发关节疼痛或者感冒
等不适。

湿热天气容易使人感到心
烦气躁。中医认为，“暑气通于
心”，夏季属火，与心相应，芒种
时节尤当清泻心火、宁心安神。

“心静自然凉”正是契合这一道
理的养生智慧。

人们可以借助聆听舒缓的
音乐、绘画等兴趣爱好调畅情
志。人们应避免大怒、大汗与过
度贪凉，因为此类行为皆会扰动
心神，损伤形体，进而危害整体
健康。

中医妙招，助你安然度夏
中医有许多简单的特色疗

法，可以帮助人们应对湿热困
扰。例如，艾灸常取阴陵泉穴
（小腿内侧，胫骨内侧髁后下方
的凹陷处）与犊鼻穴（膝前区，髌
韧带外侧的凹陷中）。阴陵泉穴
为脾经合穴，有助于健脾利湿；
犊鼻穴，则能通经活络、利关节，
缓解下肢困重。穴位按摩也很
实用，经常按揉太白穴、足三里
穴、公孙穴，可以增强脾运化水
谷之力。要是觉得身体困重、皮
肤油腻，人们可以用艾叶、佩兰、
藿香、苍术煎汤泡澡。这些药材
芳香走窜，善于化湿醒脾、宣通
肌表，有助于祛除体表湿浊。

不同人群的调养亦当有别：
老人运动须量力而行，勿在烈日
下久留；小儿脾胃娇嫩，忌贪凉
饮冷，防止饮食积滞，以免损伤
脾胃；备考学子，饮食应以清淡
为原则，切忌过度滋补，以免助
湿生热，累及心神。

芒种节气，忙而有序，生机
盎然。人们若能顺应自然，在奔
忙中善加养护，便可将湿热对身
体的侵扰降至最低。

以平和的心态、健康的身体
去迎接盛夏来临，安然度过这个
充满生机的季节。

（谢洋供职于河南中医药大
学，董科见就读于河南中医药大
学）

耳朵里的健康密码
□李珮琳

中医认为，人的耳朵就像一个倒置的胎儿，全身脏腑器官
在上面都有对应的反射区。耳穴压豆正是利用这一原理，通
过将微小的王不留行籽贴压在耳朵的特定穴位上，给予温和、
持续的刺激，调节对应身体部位的功能。

耳穴压豆十分适合人们体检后调理身体。对于体检发现
的问题，如轻度血脂异常、睡眠障碍、消化不良、周身疼痛等，
需要长期、温和地进行调理，而耳穴压豆正好能满足这个需
求。这种中医外治法操作简便、安全持久。医生选穴贴好后，
只需每日自行按压3次~5次，每次每个穴位按压约30秒，就能
维持刺激效果。每贴一次可以保留3天~5天，期间不影响洗
澡和日常生活。

（作者供职于河南省中医院健康管理中心）

芦根，最早见于《名医别
录》，为禾本科多年生草本植物
芦苇的根茎。鲜芦根为芦根的
鲜品，全国各地均有生产。芦
根既可作为药物，也可作为食
疗之品。

传说故事
关于芦根的药用价值，有

这样一则故事。在江南地区的
一座大山里，有个开药铺的老
板很霸道，因为方圆百里之内
只有这一家药铺，不管谁生了
病都得吃他卖的药，所以他要
多少钱买药人就得给多少钱。

有一家穷人的孩子发高
热，病情很严重。穷人就到药
铺买药，药铺老板说退热得吃
羚羊角，但是价格昂贵。穷人
说：“求你少要点儿钱吧，这么
贵的药我们吃不起呀!”药铺老
板说：“买不起药就别吃药，我
还不想卖给你呢！”

穷人没办法，只有回家守
着生病的孩子痛哭。这时，门
外来了一个讨饭的乞丐，听说
这家孩子发高热，家里又穷得
买不起药铺的药，便说：“退热
不一定非要吃羚羊角不可。”穷
人急问：“还有便宜的药吗？”乞
丐说：“有一种药不用花钱。”穷
人又问：“什么药？”乞丐答：“你
到塘边挖一些芦根给孩子熬水
喝。”

穷人急忙到水塘边，挖了
一些鲜芦根。他回家煎好给孩
子喝，孩子果然退热了。从此，
这里的人们发热时就再也不用去求那家药铺的老板了。

性味功效
芦根，味甘，性寒，归肺经、胃经，具有清热生津、除烦止呕、排脓

利尿等功效。
芦根具有清肺胃之热的功效，可用于热邪侵袭机体所致的发热、

心烦、口渴、呕逆。芦根具有祛痰、排脓的功效，而且略有利尿之力，
可用于湿热淋证及湿热水肿。

药食养生
便秘——芦根蜂蜜膏
材料：芦根500克，蜂蜜750克。
做法：先将芦根放入锅中，加入清水 5000 毫升，浸泡 4 小时

左右，再用小火慢煮 2 小时后去渣，滤取药液大约 1000 毫升；再
次小火加热，将药液浓缩至 750 毫升左右，加入蜂蜜煎熬至浓
稠，然后收膏装瓶备用。

用法：使用时，每次取蜂蜜膏30克，用开水冲服。每日服用3次，
饭前服用。

功效：清热生津、润燥通便，适用于肠燥便秘。本品对于体内有
热，津液不足，大便不能顺利排出者有较好的疗效。方中芦根，清热
生津、除烦止呕；蜂蜜，可补中缓急、润燥解毒。两者合用，可以润燥
通便，清胃与大肠之热。

呕吐——鲜芦根粥
材料：鲜芦根100克~150克，竹茹15克~20克，粳米100克，生姜

2片。
做法：将鲜芦根洗净，切成小段；加入适量清水与竹茹同煎取汁，

去渣，放入粳米；粥快熟时加入生姜，稍煮片刻即可。
用法：热服，每日2次，3天~5天为1个疗程。
功效：清热除烦、生津止呕，适用于妇女妊娠恶阻及高热引起的

口渴心烦、胃热呕吐或呃逆不止等。竹茹能清胃热而止呕，与芦根配
伍，可以增强清热的功效。由于两者均性寒，恐伤胃阳。因此，本品
加入生姜，以温中暖胃。用三者的汤汁煮粳米，具有健脾益气的功
效。但是，胃寒呕吐、肺寒咳嗽者不宜食用本品。

注意事项
脾胃虚寒人群，忌服芦根；因寒呕吐者，勿服芦根。
芦根性寒。因此，脾胃虚寒、湿热痰滞者，以及儿童应少量服用。

（作者供职于郑州金庚中医康复医院）

■■节节气养生气养生

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。

《读名著·品中医》《读书时间》《养生堂》《中药传
说》《杏林撷萃》《药食同源》《杏林夜话》《中原医迹》等
栏目期待您来稿！

联系人：李歌
投稿邮箱：258504310@qq.com
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■药食同源

中医养心益智有方法
□胡献国

中医认为，心藏神，主血，
“脑为元神之府”。脾主思，为气
血生化之源。肾藏精，精血互
生。职场精英、莘莘学子，工作
读书，劳心伤神，精血暗耗，心血
不足，心神失养，常常出现心悸
失眠、多梦易醒、精力不集中、记
忆力下降等症状。忧愁思虑太
过，暗耗阴血，心肾两亏，阴虚血
少，不能上济心神，心失所养，可
出现心悸失眠、神疲健忘、记忆
力下降；阴虚生内热，虚火内扰，
则手足心热、虚烦、口舌生疮，舌
红少苔，脉细数等。以上情况，
应以滋阴清热、养血安神、健脑
益智为治则。在中药大家族中，
有许多药物有益智强记、养心安
神、滋阴养血的功效，笔者现介
绍几种中成药，供读者选用。

天王补心丸由生地、玄参、
天冬、麦冬、丹参、当归、党参、茯
苓、甘草、朱砂、石菖蒲、远志、五
味子、柏子仁、酸枣仁、桔梗等组

成，口服，每次 9 克，每日 3 次。
天王补心丸具有滋阴养血、补心
安神等功效，用于阴虚血少、神
志不安、心悸失眠、虚烦神疲、梦
遗健忘、手足心热、口舌生疮，以
及舌红少苔，脉细数等。

天王补心丸对读书之人、苦
读劳心、思虑伤神所致诸病，或
对其日常读书写作有所帮助。

《寿世保元》言此方“读书劳神，
勤政伤心，并宜服之”。《医学入
门》言此方“专治玩读著作，劳神
过度”。由此可知，天王补心丸
为读书人所设，有助文人学子养
心安神、益智健脑，增强体力与

精力，增强记忆力。
孔圣枕中丹由制龟板、生龙

骨、远志、石菖蒲等组成，每次9
克，每日2次，温开水送服。孔圣
枕中丹可以养心益智、交通心
肾，适用于健忘、失眠、心悸、心
慌、潮热、盗汗、耳鸣等。

孔圣人是后世人们对孔子
的尊称，而孔子是我国古代伟大
的思想家、政治家和教育家；“枕
中丹”，即珍贵的丹方、秘方。

补脑丸由当归、胆南星、酸
枣仁、益智仁、枸杞子、柏子仁、
龙骨、石菖蒲、肉苁蓉、五味子、
核桃仁、天竺黄、远志、琥珀、天

麻等组成，饭前口服，一次两三
克，一日两三次。补脑丸可以滋
补精血、安神镇惊，适用于精血
亏虚所致的健忘失眠、记忆力减
退、心悸不安、胸闷烦躁、眩晕耳
鸣、腰膝酸软、手足心热，以及舌
偏红，苔少或薄黄，脉细数或滑
数等。

中医认为，精血充盛、髓海
充盈，心与元神得养，则记忆力
强、思维敏捷、睡眠安稳、精力旺
盛，反之则健忘、失眠、记忆力下
降。本方滋补精血、养心健脑，
可增强学习记忆能力，改善睡眠
质量。

状元丸由熟地、山茱萸、天
冬、麦冬、玄参、五味子、人参、黄
芪、白术、茯苓、甘草、当归、丹
参、酸枣仁、远志、柏子仁、石菖
蒲、莲子肉、桔梗、琥珀、朱砂等
组成，口服，一次 5 克，一日 2
次。状元丸可以养心滋肾、健脑
安神，适用于心肾不足，用脑过
度引起的失眠健忘、虚烦多梦、
心悸不安、精神疲倦等。

状元及第、金榜题名，是人
们的梦想。状元丸是提高记忆
力的秘方，能开慧增智，增强记
忆力，提高学习成绩。药理研
究结果表明，此方有安心养神、
开窍益智的功效，可以改善思
维反应缓慢、记忆力下降、注意
力不集中、失眠心悸、四肢乏力
等。

需要注意的是，服用上述中
成药时，患者应遵从医师或药师
的指导。

（作者供职于远安县中医院）

■养生堂


