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中医人的成长，离不开“读经典，
跟名师，多临床”九字诀！引赵尔巽评
叶桂之语：“必天资敏悟，读万卷书，而
后可以济世。”诸如《黄帝内经》《伤寒
论》等中医经典之作均须涉猎，方能

“无所碍滞”。
《黄帝内经》作为群经之首，一直

是炎黄子孙寻求养生祛病之道的宝
藏，需要我们当代中医人用一辈子品
读、常读、细读。《黄帝内经·素问》篇文
字简约，内容覆盖广博，道理精深，其
所述脏腑、经络、病因、病机、诊法、治
则及针灸等相关内容。其形式以对话
方式，用黄帝与岐伯、伯高、雷公等的
对话阐释其思想。天地的现象分清，
变化的缘由表述，死生的预兆显示，无
形事物与有形之物相呼应，每每品读，
感悟良多，略陈管见。

形神共养
《黄帝内经·素问·上古天真论》篇

“养生之道”以对话式展开，首点养生
之要，次谈养身之法，注重“形神共
养”。其一形乃神之本，是生命存在、
生理及精神活动的物质基础，养形注
重法于阴阳，和于术数，食饮有节，起
居有常，不妄作劳；同时虚邪贼风，避
之有时，恬淡虚无，真气从之，精神内
守。人之生、长、衰、老以及生育功能，
关键取决于肾气之盛衰，保养肾精肾
气亦为养生之要。其二注重养神，无
神则形不活，当世之人“以酒为浆，以
妄为常，醉以入房，以欲竭其精，以耗
散其真，不知持满，不时御神，务快其
心，逆于生乐，起居无节”多为常态，在
内为忧患所累，在外则为劳苦所形役，
逆于四时之变，常受虚邪贼风之袭，正
虚邪犯，故多半百而衰，难道不该深
思？《黄帝内经·素问·移精变气论》篇
提出“祝由”之法，古籍理解为古人通过心理暗示改变
自身的精神状态，进而影响气机运行以此治病，与当今
之精神疗法有异曲同工之妙。医者疗今时之人，除以
药物治其内，针石治其外，亦可佐以“祝由”之法，故病
乃易愈。今时之人当应不为外物所烦扰，守住内心的
寂寞，以恬淡平和的心态应对生活，以达形神共养，尽
终其天年，度百岁乃去。

谨调五脏六腑之阴阳
《黄帝内经·素问·阴阳应象大论》篇论述阴阳五行

与疾病诊治，阴阳者，天地之道也，万物之纲纪，亦为一
切事物新生、变化、成长、毁灭之动力源泉，故治病当谨
调阴阳。后《黄帝内经·素问·灵兰秘典论》篇以古代君
臣官制中各个官职作喻，在论述人体十二脏功能和相
互联系的同时，突出心在十二脏中的主导地位及作
用。在临床诊治过程中，调和五脏之阴阳的同时，注
重心神的调摄，其“心主神明，主明则下安，主不明则
十二官危”，不可分离用药，整体观念当贯彻始末。《黄
帝内经·素问·五脏别论》篇阐述五脏之分类、诊病之
法，同时辨别奇恒之腑脑、髓、骨、脉、胆、女子胞，感地
气而生，贮藏精血，藏而不泻；胃、大肠、小肠、三焦、膀
胱之五者，秉承天气而生，收纳五脏之浊气，泻而不
藏。五脏六腑、奇恒之腑既有分别，又有关联，人与自
然界是统一体，天气、地气与人亦为一体，奇恒之腑助
五脏藏精血，六腑助五脏泄浊气，三者补泄相合、相辅
相成。

三因制宜重地势
《黄帝内经·素问·异法方宜论》篇中，黄帝提出：

“医之治病也，一病而治各不同，皆愈，何也？”岐伯曰：
“地势使然也。”地域、生活条件不同，则体质各异，故
其发病之征象、之法亦有不同。其良医善诊病者，当
先明其病之况，因时因地因人不同，异法方宜。中央
者，其地平以湿，天地所以生万物也众。其民食杂而
不劳，故其病多瘘厥寒热，其治宜导引按跷。故导引
按跷者，亦从中央出也。故圣人杂合以治，各得其所
宜。故治所以异而病皆愈者，得病之情，知治之大体
也。

医者疗今世之人当重形神共养，谨调五脏六腑之
阴阳，三因制宜重地势。经典《黄帝内经·素问》所阐之
理博大精深，当下苦功夫，戒骄戒躁，心要近、脚跟紧、
手勤写、学挖深、术悟真。传承中医药经典，守正创新
中医文化，离不开代代中医人、中医魂的薪火相传；中
医魂的固守熔铸，有赖于学术的代代传承。因此，坚持

“传承经典文化，守正创新精神”，思悟静心读经典，手
勤用心跟名师，学思悟辨多临床，发挥中医药整体观
念、辨证施治的独特优势意义深远。

（作者为开封市中医院2017级规培生）

夏日养生重在养心夏日养生重在养心
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夏季天气炎热夏季天气炎热，，天气干燥且昼长夜短天气干燥且昼长夜短。。中医认为中医认为，，夏季在五行中属火夏季在五行中属火，，对应的脏腑为心对应的脏腑为心，，夏季养生夏季养生

重在养心重在养心。。如果在日常如果在日常饮食饮食、、起居等方面随着自然环境起居等方面随着自然环境、、天气万物的变化而作出相应的调整天气万物的变化而作出相应的调整，，做做到到

““人与天调人与天调”，”，就能远离疾病就能远离疾病，，促进健康促进健康。。

中医认为，人和自然界是一个统一
的整体，自然界的四季消长变化和人体
的五脏功能活动相互关联对应。心对应
夏，也就是说夏季心阳最旺，同时提醒人
们，在夏季要顺应天气的变化，重点关注
心脏保养。

起居养生

起居调养，宜晚睡早起，以顺应自然
界阳盛阴衰的变化。

夏季炎热，暑易伤气，暑易入心。若
汗泄太过，令人头昏胸闷，心悸口渴，恶
心甚至昏迷。安排室外工作和体育锻炼
时，应避开烈日炽热之时，加强防护。

合理安排午休时间，一可避免炎热
之势，二可消除疲劳之感。每日温水洗
澡也是值得提倡的健身措施，不仅可以
洗掉汗水、污垢，使皮肤清洁凉爽消暑防
病，而且能起到锻炼身体的目的。

运动养生

运动调养也是养生中不可缺少的。
夏季运动最好选择在清晨或傍晚天

气较凉爽时进行，场地宜选择在河边、湖
边、公园庭院等空气新鲜的地方。

锻炼的项目以散步、慢跑、打太极
拳、做广播操为宜，不宜做过于剧烈的活
动，若运动过量，可导致大汗淋漓，汗泄
太多，不但伤阴气，也宜损阳气。

在运动锻炼过程中，出汗过多时，可
适当饮用淡盐水或绿豆盐水汤，切不可
饮用大量凉开水，更不能立即用冷水冲
头、淋浴，否则会引起寒湿痹证、黄汗等
多种疾病。

饮食养生

夏季天气炎热，人的消化功能相对
较弱，因此，饮食宜清淡不宜肥甘厚味，

要多食杂粮以寒其体，不可过食热性食
物，以免助热；冷食瓜果当适可而止，不
可过食，以免损伤脾胃；厚味肥腻之品宜
少勿多，以免化热生风，激发疔疮之疾。

苦瓜 苦瓜是夏季自然成熟的蔬
菜。它含有大量的罗汉果苷和苦瓜素成
分，有一定的苦味，适合在夏天吃，能养
心降火。而且苦瓜还含有丰富的脂蛋白
和维生素C，可以增强身体免疫力。它
含有的高能清脂素有超强的减肥效果，
想要减肥的朋友们，正好可以利用这个
减肥神器。

莲子 莲子也是夏季的时令果品，当
季食物最适合当季食补。莲子性平，味
甘，呈椭圆状，刚采摘的莲蓬，不会太老，
拨开就能吃到甜嫩的果粒。成熟后的莲
子可以去皮后用来熬汤或煮粥，特别是
用它配合银耳熬成的汤，香甜软绵，是滋
阴养心的佳品。

莴苣 莴苣是夏季常见的蔬菜，清脆
爽口，美味鲜嫩。可以生吃、炒制、凉拌、
炖汤或干制。莴苣性凉，味微甜，有通
乳、利小便和消食的作用，常被用来作为
小便短少、尿血等症的食疗菜品。而且
莴苣中含有丰富的铁离子，有利于身体
吸收，经常吃新鲜的莴苣，能有效预防缺
铁性贫血。

芥蓝 芥蓝有微微的苦味，并含一
定量的有机碱，有刺激味觉神经的作
用，可增进食欲，加快肠胃蠕动，对消
化有利。此外芥蓝中有一种独特的成
分叫金鸡纳霜，此种物质有抑制身体
体 温 的 作 用 ，能 起 到 消 暑 解 热 的 功
效。芥蓝中的膳食纤维含量丰富，可
以预防便秘、降低胆固醇、软化血管、
保护心脏。

（作者供职于河南中医药大学第一
附属医院）

肛肠全程无痛技术培训
常年招生

学痔瘘技术送鼻炎技术
联系人：田长修 电话：13653737333

地址：卫辉市人民路北段田氏痔瘘专科门诊
广告

■■养养生堂生堂

为了缅怀医圣张仲景的丰功伟绩，
交流学经方用经方的经验，中国民间中
医医药研究开发协会特色医疗分会、中
国医疗卫生人才信息网、北京聚医杰医
药科学研究院、北京聚英杰国际文化中
心将联合主办本次会议。定于2021年8
月14日~15日（8月13日报到）在张仲
景故里河南省南阳市召开。特邀请热心
于经方学习运用和仲景学说研究的各级
中医药专家、特色医疗名医、乡村中医、
民间中医等参会学习交流。

一、会议主要内容
1.专家讲座：特邀国医大师唐祖宣

和国医名师江淑安教授及经方运用专家
陈永寿、沈峰、苏振州、李久安、章新成等
作经方解读及运用经验介绍。

2.学术交流：参会代表交流运用中
医特色医疗防治各种常见病疑难病和学
习经方运用经方的经验。

3.评选优秀论文和优秀中医人才。
4.参观医圣祠和张仲景纪念馆，缅

怀张仲景的丰功伟绩。

二、会议征文
本次会议重点征集：
1.学习研究运用张仲景《伤寒论》

《金匮要略》的经验体会，或运用经方的
经验介绍论文。

2.中医药特色疗法治疗各种常见
病、多发病、疑难病等方面的经验介
绍论文，每文 2000 字左右，须打印，附
200 字以内作者简介，在8月1日前发电
子信箱 13366005273@163.com，或发微
信b356565（中医之家）。

三、会议时间及费用
8月13日全天为会议报到时间，8月

14日~15日为会议学习交流时间；8月16
日~17日为参观时间，8月18日返程。每
位参会代表需要交报名费 300 元，会务
费、资料费及培训费 1500 元，会期食宿
及参观统一安排，费用自理。本报读者
凭报纸报名，可减免500元。

“当好中医人，应到南阳行”。本次
会议限60人参加，欢迎尽早联系报名！

第第4747次全国特色医疗名医学术交流暨中医经方论坛的通知次全国特色医疗名医学术交流暨中医经方论坛的通知

请在8月1日之前将参会报名费300元、交流论文（无论文者也可以报名）、个人技术简介、本人2寸（3.5厘米×5.3厘米）登记照片4张，用快递寄至北京市
海淀区万寿路100036-98信箱南阳会议会务组 郭迅收，邮编100036。信封上注明“南阳会议”报名，或请加微信b356565（中医之家）报名。

联系电话：010-83210238 18515917952 18500577884 13261425988
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黄连是中医常用的一味中药，药用价
值很高，可以起到清热燥湿，泻火解毒的
功效。黄连还有一个美丽的传说。

相传，很久以前，住在镇子上的陶医
生和幺女相依为命。陶医生雇了一名叫
黄连的男帮工，替他栽花种草药。

这年，镇子附近不少人都得了一种怪
病。陶医生的幺女比较幸运，没染上这种
怪病。有一天，陶幺女踏青外出，在山坡
上发现一种野草，好看极了，她顺手拔起
这些野草，带回家种在园子里。喜欢陶幺
女的黄连给花草施肥浇水时，也没忘记那
些野草。天长日久，野草越发长得茂盛，
葱绿滴翠。

次年夏天，陶医生外出治病，十多天
没回家。其间，陶幺女卧病在床，一天天

瘦下去，只剩下皮包骨头。几位同乡好友
想尽办法，也没治好陶幺女的病。黄连心
想，园子里那些野草，怎么不用来试一
试？于是，他将那些野草连根拔起，淘洗
干净，连根须叶一齐下锅，煮了一会儿，揭
开锅盖一看，野草和汤全都煮成黄色的
了。黄连正准备给陶幺女端去，忽然想到
万一野草汤有毒怎么办？黄连便先尝了

尝，只觉得味道好苦。
过了两个时辰后，黄连见自己还活

着，知道这野草无毒，这才端着一碗野草
汤让陶幺女服下。说来也怪，陶幺女喝下
野草汤，病竟然好了。她对黄连说：“这是
一味好药，就是太苦了。”暗恋着陶幺女的
黄连见恋人全然不知自己的心思，有些黯
然神伤。

乡亲们得知这一消息后，都去采挖这
种野草来熬汤服用，大家的病都好了。不
久，黄连便带着遗憾死在陶家，临死前，陶
幺女才知道他的心思。为了纪念他，人们
便把这种清热解毒、味道苦涩的中草药称
为黄连。

黄连，别名味连、川连、鸡爪连，性寒，
味苦，归心经、脾经、胃经、肝经、胆经、大
肠经，具有清热燥湿、泻火解毒的功效，主
要用于治疗湿热痞满、呕吐吞酸、泻痢、黄
疸、高热神昏、心火亢盛、心烦不寐、心悸
不宁、血热吐衄、目赤、牙痛、消渴、痈肿疗
疮、湿疹、湿疮、耳道流脓等。黄连大寒，
过量久服易伤脾胃，脾胃虚寒者忌用。

（作者供职于河南中医药大学第三附
属医院）

近日，“第一届河南省卫生健康系统
十大杰出青年”评选结果出炉，驻马店
市中医院风湿免疫科主任赵敏名列其
中。

赵敏，硕士研究生，2009 年从河南
中医学院（现为河南中医药大学）内科
学专业毕业后，来到驻马店市中医院工
作，现任该院风湿免疫科主任。2018
年，她被驻马店市中医院评为“对口支
援先进个人”，被河南省红十字会评为
河南红会送医计划“优秀红十字医疗专
家志愿者”。2020 年，她被驻马店市中
医院评为“抗疫工作嘉奖人员”，被驻马
店市总工会授予“驻马店市五一巾帼标
兵”称号。

对党忠诚立场坚定
不顾安危勇赴一线

赵敏作为驻马店市中医院风湿免
疫科主任，在医院党委和领导班子的带
领下，积极认真开展科室的各项工作，
尤其是思想政治工作更是常抓不懈，经
常组织带领大家进行思想政治学习，努
力锻造全科人员过硬的政治素质，督促
大家共同提高、共同进步。她所带领的

团队成员全部为研究生学历，也成为
全院的标杆。这支政治觉悟高、业务
素质强、道德品质好、服务质量优的队
伍受到医院职工和广大患者的一致好
评。

2020年春节期间，新冠肺炎疫情暴
发，作为一名共产党员，赵敏坚定地向医
院党支部递交了请战书。2020年1月27
日，她成为医院组织的援鄂医疗队成
员，积极投身于疫情防治工作。2020年
1 月 31 日，她作为医院会诊专家组成员
开始在医院发热病房接诊发热患者。她
在工作中克服困难，为患者把脉，关注
患者的情绪变化并做好心理疏导，帮助
患者树立战胜疾病的信心。她说：“作
为一名共产党员，就要勇往直前，甘于
奉献，疫情不退我不退，实现自己的人
生价值。”

扶贫攻坚心系人民
爱岗敬业心系患者

作为三级甲等医院的青年业务骨
干，赵敏积极响应党中央关于扶贫脱贫
工作的号召，主动要求到贫困地区进行
对口帮扶工作。2018年1月至2019年1

月，她在确山县中医院扶贫。确山县中
医院条件非常艰苦，各种软件、硬件设
施基本没有，赵敏到岗后克服种种困
难，住在由门诊临时改成的宿舍里。她
迎难而上，把各医疗部门的相关材料分
类、建档，帮助该院顺利通过了二级甲
等中医院的验收，受到该院全体人员的
高度赞扬。直到今天，赵敏仍在为确山
县中医院提供技术支持和帮助，包括培
训医生和诊治患者、定期去坐诊和查
房。

从业多年，赵敏以自己的实际行动
践行着最初从医时的信念。作为一名
医生，在数十年如一日的临床工作中，
她始终专注专业，倾注所有的心血治病
救人，真心帮助患者。在患者眼里，无
论医德还是医术，都被患者及家属广泛
赞扬，称她为“免疫力的捍卫者”“百姓
健康的守护神”。患者多次送来感谢信
和锦旗，她的事迹被多家新闻媒体采访
报道。

勇挑重担砥砺前行
牢记使命克己奉公

驻马店市中医院风湿免疫科从2016

年开始筹备建设，一切从零开始。该院
党委委以重任，赵敏先后赴河南中医药
大学第一附属医院、中南大学湘雅二
医院进修学习新技术。

2017 年，赵敏从中南大学湘雅二
医院进修回院后，积极倡导并争取领
导支持，成立风湿免疫治疗专业团队，
为驻马店市风湿免疫疾病患者就近明
确诊断、及时治疗提供了重要保证。
赵敏不断攻克专业上的疑难问题，发
挥中医药的优势和特色，发表论文 10
多篇，赢得了广大患者的赞誉。在 10
多年的从医生涯中，她时刻为患者着
想，与科室同志救治重症、疑难患者无
数。她经常对科室同事讲：“遇到困难
迎难而上是一个医生医德与医术的完
美结合。”

敬佑生命、救死扶伤、甘于奉献、
大爱无疆是医者的初心和使命。赵敏
严格要求自己，全心全意为患者服务，
在做好本职工作的同时，不畏艰辛、刻
苦钻研、精益求精，完善提升业务技能
与专业素养，并带领科室人员守护患
者生命健康，一直为医疗事业努力奋
斗。

赵敏：医者仁心 百姓健康的守护者
本报记者 丁宏伟 通讯员 李 亚 姚 娜

■中药传说


