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养神为养生之本
黄承昊把养神视为维护身

体健康的核心要点，强调“养生
者，先养神，次养形”。病可以由
心生，心主神明，其健康状态直
接影响情志，而养神有助于调节
情绪，保持神志安宁，则气血运
行通畅。

黄承昊指出“心之不养，而
多郁、多思、多疑、多虑，即日饵
良药，亦何益之有！人生忧患之
根，每起于爱恋……若能断爱
根，则忧根自断矣”。诠释了养
护心神首重养心，若不能调养心
神，整日思虑过度，即使每天服
用良药也没有益处。人生忧虑
的根源往往源于执着，若能斩断
执念，则忧虑消失。

在生病期间，患者经常出现
不良情绪。黄承昊在青年时期
患痰中带血之症，本无性命之
忧，却因医书中“难治”二字陷入
忧愁之中，最终导致病情日益加
重。病情越重则忧虑越深，忧虑
越深则病情更重。黄承昊在病
中常感抑郁，也曾经求教于眉
公，明白了“神者贵在抒发，若郁
结必伤根本”。因此，黄承昊十
分注重调畅情志，也明确指出七
情（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）的
危害，认为“七情伤人，忧愁最
深，恼怒最烈”。

养神的方法可以通过多种
方式实现。黄承昊认为，“弹琴
写字可以摄心；种竹栽花，可以
忘俗。”音乐、书法等艺术活动，
可以帮助人们放松心情，在创
造、表达中释放压力。在亲近

大自然的过程中，借助外
界以保养心神，能激发积
极情绪。种竹栽花，更是

实现内心宁静的方式之一。
黄承昊提出情志疗法，认为

“病时忧郁伤神，百药不救，幸得
致身云路，以喜开忧，而痼疾遂
疗，此岂药石之所能治哉？盖忧
毘于阴，喜昆于阳，太阳一照，则
阴雾潜消，理固然也”。这是以
喜胜忧的方法。

在调节心神上，黄承昊强调
观察视角和心态的重要性，认为
得失之心是痛苦源头，常怀知足
之心则处处皆得自在。比如，以
高山视平地，则仰止生慕；以平
地视高山，则自在如常。黄承昊
指出世间芸芸众生遭遇种种不
顺与愁苦不可胜数，天地又岂会
独苛待于自身，若能常持这般心
境，胸怀自然宽广。所谓烦恼，
不过是庸人自扰而已。另外，人
体百病多因心肾不交，若能常止
念静观，使心气下降、肾气上升，
则复归泰象。

黄承昊领悟到养生需要把
握中庸之道，如“种花卉，但时其
大旱则灌之，害之甚者则去之，
木自长矣。若终日修剔、灌溉，
反致苦损。故养生者，过慎亦非
所宜”。黄承昊认为可在大旱、
病害时为花卉提供支持，如果每

天修剪灌溉，强行干预，违背自
然规律，反致苦难。黄承昊提
醒人们，要避免过度医疗的问
题。

养心健脾，形神共养
黄承昊结合自身养生经验，

主张“养心、养脾，摄生最要”“养
生者，贵开发其生机，生机一发，
则源源不穷，此谓浚于不涸之
府。生机有二，使此心常自怡
适，而不以忧郁窒其生机，一
也。助养脾土以滋化源，则四脏
都有生气，二也”。中医认为，心
为君主之官，脾胃为后天之本。
黄承昊推崇养心健脾，指出这是
养生最重要的部分。

黄承昊非常重视饮食调
理。他认为，合理饮食能够滋养
身体，若长期饮食与药物偏颇，
必会伤及五脏。另外，书中详论
五谷、蔬菜、瓜果及禽类、肉类等
食物的性质与功效，也重视饮食
禁忌，如提到“甘蔗共酒食，发痰
亦伤脾”“虾不宜多食，发疮动
风”。

黄承昊主张，根据不同季节
适当调整饮食。黄承昊脾胃虚
弱，从不贪食生冷瓜果且油腻煎
炸之物，一切难以消化的食物皆

应谨慎对待，方能保护病弱之
躯。黄承昊指出，“体弱人，每事
当知所节，节欲、节劳、节饮食，
此其大要”。

生活习惯和个人行为是影
响身体健康重要因素。黄承昊
告诫人们，日常起居需要顺应
天时变化，更要节制酒色，勿纵
欲耗精。黄承昊强调，人们醉
酒时神志昏聩，常忘记养生行
为，故养生者须戒酒色。在日
常生活中，出汗时，切莫当风贪
凉，尤忌恼怒或酒后当风受寒；
脱衣后，以手掌反复摩擦肌肤
令毛窍闭合。黄承昊认为，此
为妙法。

慎用医药
黄承昊认为，治病养生要重

视顾护脾胃，不要轻易损伤胃
气，苦寒药物不能久服，以免破
坏气血生化之源。

在用药方面，黄承昊指出补
虚应用温和之药，久服才能见效
而不留隐患。比如，知母、黄柏
等大寒之品伤气，桂附等大热之
品耗损阴精。即便阴虚劳损，也
宜用清和之剂；若用苦寒强攻，
火未必退却，反先伤脾胃。

黄承昊年轻时误用寒药，后

恪守温补之法方得康复，指出
“病者所忌，自酒色、劳役、饮食，
及一切例禁外，所大忌者有二：
认病为真，终朝侘傺；求速效，而
轻用医药。予病中守戒甚严，独
犯此二者，已是久而不痊，慎之
哉！”明确说明病中应该严守戒
律，过度忧思病情和乱投医药可
导致久病不愈。

此外，黄承昊强调不可机械
照搬医书，教条化地使用方药，
需要结合体质、地域和气候等因
素。在用药攻邪时去其大半即
止，余邪能依赖正气自除。若强
制祛邪，追求干净彻底，反伤正
气。黄承昊要注意药性峻烈的
问题，强调保护脾胃，慎用攻伐
之品。

《折肱漫录》是以患者的视
角书写。黄承昊通过亲身经历，
融汇古今名家见解，撰写《折肱
漫录》，警示后人不要犯和他一
样的错误，提出养生应重视养
神、调护脾胃和谨慎使用医药，
见解深刻而全面，为现代重要的
养生保健古籍之一，极具参考价
值。

（作者系暨南大学中
医学院博士研究生）

《折肱漫录》中的养生思想
□黄鸿昊﹃
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“卖花渔村”即安徽
省黄山市歙县洪岭村，虽
然名字叫“卖花渔村”，但
是这里只卖花不捕鱼。

“卖花渔村”藏匿在山中，
从山上往下看，整个村子
就像一条大鱼。由于村
子形状像鱼，加之村民大
多姓洪，鱼得水则生机盎
然，故鱼字加三点水，便
得了“卖花渔村”这个风
雅的名字。

相传，唐朝末年，为
躲避战乱，宫廷花匠洪
诚、洪诗兄弟迁居此地，
顺带着把宫廷的盆景栽
培技艺带到了此处，后来
不断传承发展，形成了如
今的徽派盆景。

在漫长的花卉种植
历史中，村民们不仅掌握
了养花的技艺，还学会了
制作漂亮的盆景。当游
客踱步于村里，随处可见
梅花、罗汉松、榆树，有人
将此地视为大型盆景公
园。

这个村子家家都做
盆景园艺。制作一盆漂
亮的盆景，需要几十年，
甚至几代人才能完成。

“卖花渔村”有一个代代
相传的规矩，挖一棵山上
的花树就必须种一棵或
两棵，院子里的盆景卖一
盆要再种一盆。村民们
每天早出晚归，为种花奔
忙，不只是为了现在自己
这一代人的生活。这一
代人只能耕作，卖盆景要
留给后代，由他们的儿孙

或儿孙的儿孙享用。他们今天所卖的盆景，可
能是爷爷或爷爷的爷爷种植的。这种“爷爷种
花孙子卖”的习俗，已经沿袭了1000多年。

由此，我不由得想到中医药文化的传承。
在中医学的历史长河中，产生了许多伟大

的医学家和流传于世的著作，犹如明珠翠玉琳
琅满目，积淀了数千年的精华，养育了难以计数
的英才。

从商代初期的伊尹著《汤液经》，到马王堆
汉墓出土的《五十二病方》和甘肃武威汉墓出土
的《治百病方》等。从东汉末年医圣张仲景著

《伤寒杂病论》，到晋代葛洪的《肘后备急方》。
从唐代医学家孙思邈的《千金方》，到大宋时代
王怀隐的《太平圣惠方》及世界第一部由官方主
持编撰的成药标准方书《和剂局方》。从金元四
大家（刘完素、张从正、李东垣、朱震亨）的创新
之作，到明代大医李时珍的《本草纲目》及张介
宾的《景岳全书》。从明末清初传染病学家吴有
性的《温疫论》，到清代集温病学之大成者吴瑭
的《温病条辨》。从明清时期灿若群星的新安医
学流派、孟河医学流派等，到清代北方医学代表
人物王清任的《医林改错》及清末中西医汇通学
派代表张锡纯的《医学衷中参西录》等。哪一部
著作不是金光闪闪的医学明珠呢？！

这些医学家以深厚的文化底蕴、独特的学
术思想和精湛的诊疗技术，构建了灿烂辉煌的
中医学圣殿，就像黄河奔流不息，一代代积淀在
炎黄子孙的心灵中。

21世纪，中医学迎来了崭新的春天。3年多
的抗疫实践，中医又创建了许多精彩的成功范
例，赢得了广大百姓的信赖。“振兴中医”已成为
全民族的呼声，更是全体中医工作者的神圣使
命。

作为一个中医人，不能在这大好的时光里
坐享春风，应当尽力为中医药发展添砖加瓦。
只有这样，我们博大精深的民族瑰宝才能得到
发展，并开枝散叶，昂首阔步走向世界。

这就是薪火相传的神圣使命和强大的力
量，这也正是我们中华民族生生不息的“文化密
码”。

（作者系河南中医药大学教授）

■杏林夜话

■中药传说

很久很久以前，陈塘关总兵李
靖的夫人怀胎3年零6个月后，生
下哪吒。哪吒自幼神力惊人，并且
生性善良、勇敢。

有一年，东海龙王为祸人间，
兴风作浪，沿海百姓苦不堪言。哪
吒得知后，义愤填膺，决定为民除
害。他来到海边，与东海龙宫的虾
兵蟹将展开了一场激烈的战斗。
哪吒手持乾坤圈和混天绫，威风凛
凛，将那些虾兵蟹将打得节节败
退。

在战斗中，哪吒的乾坤圈威力
巨大，击中了许多虾兵蟹将。虾兵
蟹将的血喷涌而出，染红了海水。
其中，有一只修炼多年的鲛鱼精，
它的血尤为特殊，在海水中弥漫开
来，恰好流到了一种奇特的植物

旁。这种植物生长在阴暗的礁石
缝隙中，吸收了鲛鱼精的血后，竟
开始分泌一种红色树脂，如同凝固
的鲜血一般。

战斗结束后，哪吒得胜而归，
红色树脂被一位经验丰富的采药
老人发现。老人在海边采药时，看
到了这种奇异的红色树脂。他心
生好奇，便采集了一些红色树脂带

回家研究。经过多次尝试，老人发
现这种红色树脂具有神奇的药用
功效。

随着时间的推移，红色树脂的
药用价值被越来越多的人知晓。
人们为了纪念哪吒的传奇事迹，也
为了铭记红色树脂的神奇功效，便
将红色树脂命名为“血竭”。

血竭味甘、咸，性平，归心经、

肝经，具有活血定痛、化瘀止血、敛
疮生肌等功效，常用于治疗跌打损
伤、瘀血肿痛、外伤出血、疮疡不敛
等症状。

当人遭受跌打损伤，出现瘀血
阻滞时，使用血竭可以活血化瘀，
减轻疼痛和肿胀；对于外伤出血，
血竭能够起到止血的作用，同时促
进伤口愈合，降低感染的风险；在

治疗疮疡久不收口时，血竭生肌敛
疮的功效也能发挥重要作用，帮助
伤口尽快愈合。

现代药理研究结果表明，血竭
含有血竭素、血竭红素等化学成
分。这些成分具有抗炎、抗菌、抗
血栓形成等作用。血竭素能够抑
制炎症反应，减轻组织的红肿热
痛；其抗菌特性可以防止伤口感
染，为伤口愈合创造良好的环境；
抗血栓形成的作用则有助于改善
血液循环，促进瘀血消散。

血竭在中医药领域中占据了
重要地位，成为医生们治疗疾病的
得力助手，为无数患者解除了病
痛。

（作者供职于郑州大学第一附
属医院）

血 竭
□张海朋

■读书时间

《折肱漫录》是一部蕴含丰富养生思想的医话著作，作者为明代黄承昊。该书主要围绕养神、养形和医药
展开，内容丰富、独具特色，记载了作者关于精神调摄、形体养护、食物药物宜忌的诸多观点和总结，为后世提
供了宝贵的养生指导。

黄承昊，字履素，号暗斋，自号乐白道人，浙江秀水（今属嘉兴）人。黄承昊少年时体弱多病，被疾病缠扰
多年，尝尽疾苦，因年轻时候常误用药物，病情愈发严重。病情最严重之时，黄承昊在悔恨与恍惚中濒临死
亡。于是，黄承昊暗自立誓，必将教训总结告诫后人。该书所载疾病，他大多患过；药典所载药物，他也大多
尝过，这些经历绝非抄袭或道听途说，而是实践经验总结。黄承昊有济世之心，书名《折肱漫录》更是借用“三
折肱为良医”典故，暗含书中内容皆亲身经历。
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艾灸，作为中医传统疗法之
一，近年来受到越来越多人的青
睐。但是，很多人做完艾灸后都有
这样的疑问：我做的艾灸到底有没
有效果呢？今天笔者就教大家几
招，轻松判断艾灸是否有效！

感受身体的“信号”
艾灸通过温热刺激穴位，激发

人体自身调节功能，从而达到防病
治病的目的。因此，艾灸后身体会
出现一些反应，这些反应其实就是
艾灸起效的信号！

温热感 艾灸时，局部皮肤会
感到温热，这是艾灸最直接的反
应，说明艾灸的热力正在渗透。

传导感 艾灸时，热力会沿着
经络传导，有些人会感到热流在体
内流动，甚至到达病灶部位，这说

明艾灸正在疏通经络。例如，有的
人艾灸足三里穴时会感觉面部发
热。

出汗 艾灸后微微出汗，是身
体排毒的表现，说明艾灸正在帮助
身体排出寒湿。

轻松感 艾灸后，很多人会感
到身体轻松，疲劳感减轻。这说明
艾灸正在调节身体机能。

症状缓解 一些症状在艾灸后
会有所缓解，例如疼痛减轻、睡眠

改善等。这是艾灸最直接的效果
体现。

观察艾灸部位的变化
皮肤颜色 艾灸后，局部皮肤

会出现潮红。这是正常现象，说明
艾灸促进了局部血液循环。

灸花 有的人艾灸后会出现艾
灸印痕，颜色深浅因人而异，一般
会逐渐消退。

水疱 如果艾灸后出现水疱，
说明艾灸量过大，需要及时处理。

长期坚持，效果更佳
艾灸是一种调理身体的方法，

只有长期坚持才能看到明显效
果。一般来说，艾灸一个疗程（7
天~10 天），身体会逐渐出现一些
变化，例如精神好转、睡眠改善、食
欲增加等。

科学艾灸，需要谨记以下几
点。所谓施灸，并不是简单地让艾
灸的热力在熏烤皮肤，而是让人体
主动吸收热力。艾灸需要根据个

人体质和症状选择合适的穴位和
方法，切勿盲目跟风。需要注意的
是，艾灸并非人人适用，孕妇、高热
患者、皮肤破损者等不宜艾灸。

总之，艾灸是一种有效的养生
方法，效果不仅体现在皮肤表面的
温度变化，还体现在身体内部的主
动吸收和反应。在艾灸过程中，只
有科学合理地操作，才能发挥养生
保健的作用。

（作者供职于河南省中医院）

如何判断艾灸的效果
□程 红 高英会

■养生堂

紫苏子为唇形科植物紫苏的
果实。紫苏，全国各地广泛栽培，
叶、茎、种子皆可入药。紫苏嫩叶
清香扑鼻，可生食，或者做汤或煎
炒。紫苏子作为药物使用，始载于

《名医别录》。
相传，明代有一位名医叫韩天

爵。有一天，一位读书人请韩天爵
为他的父母看病。韩天爵看后，让
读书人去菜园子里采一些紫苏的
种子，再熬成汤给患者喝。患者喝
了 2 剂药，咳嗽、咯痰等症状明显
减轻。

性味功效
紫苏子味辛，性温，归肺经。

紫苏子的主要功效是降气消痰、止
咳平喘、润肠通便。清代郭佩兰

《本草汇》记载：“苏子，散气甚捷，
最能清利上下诸气，定喘痰有功，
并能通二便、祛风寒湿痹。”若气虚
而胸满者，不可用紫苏子，或同补

剂兼施亦可。痰壅气逆时，可以
考虑用紫苏子。古方“三子养亲
汤”就是运用紫苏子降气消痰，治
疗痰壅气逆的方剂。

现代药理研究结果表明，紫苏
子含有两大类抗过敏、炎症物质，
即脂肪酸类成分和多元酚类成
分。它们均属于过敏介质拮抗剂，
对各种原因引发的过敏性荨麻疹、
变应性鼻炎、咽炎、哮喘性咳嗽有

良效。紫苏子对鼻炎症状（如打喷
嚏、流鼻涕和鼻塞）有很好的改善
作用。

药食养生
气血虚胃痛——紫苏子粥
材料：紫苏子 9 克，大米 150

克。
做法：将紫苏子、大米分别淘

洗干净后一同放入锅内，加入适量
清水；用大火煮沸后转小火，煮40

分钟即可。
用法：每天3次，温服。
功效：暖脾胃、补气血。紫苏

子质润和降，具有温中开胃、宽肠
润便之效；大米为补益脾胃之品，
具有补中益气、健脾养胃之效。两
者合用，可以“和五脏、调脾胃”，使
气机畅通，通则不痛。此粥适合慢
性胃炎患者食用，对气血虚、胃痛
效果尤佳。

小儿久咳——紫苏子杏仁汤
材料：紫苏子 5 克，杏仁 5 克

（去皮、尖）。
做法：锅内加入 100 毫升清

水，放入所有材料，小火煮 15 分
钟。

用法：每天3次，温服。
功效：下气清痰、润肺平喘。

紫苏子降气消痰、润肺止咳，杏仁
止咳平喘，两者均性温，共同起到
降气消痰、平喘泻浊的作用。

注意事项
肺虚咳喘、脾虚便溏者禁服紫

苏子。
紫苏子每天用量为5克~9克，

禁止过量使用。紫苏子中含有大
量草酸，过量服用会生成人体不能
吸收的草酸钙与草酸锌，损伤人体
神经和消化系统功能。

服用紫苏子期间，忌食鲤鱼。
（作者供职于河南省叶县中医院）

■药食同源

餐桌上的中药之二十

紫 苏 子
□王营博
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