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养生经
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□ 宋洁瑾
天津中医药大学第一附属医院

各有关专家：
为进一步加强中医药文化科普的学术交流与合作，促进中

医药科普工作健康有序发展，由中华中医药学会主办，中华中

医药学会科普分会、中国中医药报社承办的“中华中医药学会

科普分会2019年学术年会”拟定于2019年7月在北京举行。现

将有关事项通知如下：

一、会议时间
2019年7月19日报到，20日会议，21日离会。

二、会议地点
北京四川五粮液龙爪树宾馆

（北京市朝阳区小红门路312号）

三、会议内容
学术年会将邀请知名专家做主旨演讲，交流科普工作经验

与体会，洽谈中医药文化科普合作事项等。

四、会议征文
（一）征文内容

1.新中国成立70年来中医药文化科普回顾；

2.利用新媒体开展中医药科普的经验体会；

3.中医药健康科普的传播新路径与新技术；

4.中医药健康科普的新媒体创新思路；

5.中医药文化科普创作体会与收获；

6.中医药文化科普进校园实践活动；

7.中医药机构中医药科普形式与方法；

8.中医药健康文化知识传播规范；

9.中医药科普案例经验交流；

10.中医药科普创作的现状与对策探讨。

（二）征文要求

1.论文全文2000字左右，论文题目注明省区市、工作单位

及部门、姓名及邮编。论文采用 Word 格式，小四号宋体字，

1.25倍行间距，标准字间距。请自留底稿，恕不退回。

2.凡在国内外公开出版的期刊、书籍和学术会议上发表过

的论文、报告，恕不接收。

（三）投稿方式

请将论文发送至邮箱 zyykpfh@126.com。

（四）截稿日期

2019年6月15日。

五、会议费用

会议费1000元/人，食宿统一安排，住宿、交通费用自理。

特别提醒：1.请认准认证后的“智慧杏林”微信公众号，其他

链接无效。2.为确保会议顺利召开，请参会代表务必于2019年

7月6日前扫描该二维码提交参会回执。

六、联系方式
征文：董鲁艳010-84249009转6232
邮箱：zyykpfh@126.com
会务：杜冠潮18001392186 张学伟13910280336
邮箱：3265003273@qq.com

中华中医药学会
2019年4月18日

关于召开中华中医药学会科普分会2019年学术年会的通知

附件：

乘车路线
一、首都机场

乘坐地铁机场线到三元桥，换乘地铁 10号线

（亮马桥方向）到分钟寺站（D 口），步行 450 米即

到。

二、北京西站

乘坐地铁 9号线（郭公庄方向）到六里桥站，

换乘地铁 10 号线（亮马桥方向）到分钟寺站（D
口），步行450米即到。

三、北京南站

（一）从北京南站（D口）乘坐地铁4号线（天宫

院方向）到角门西站，换乘地铁10号线（角门东方

向）到分钟寺站（D口），步行450米即到。

（二）从北京南站（D口）乘坐地铁14号线东段

（始发站）到十里河站，换乘地铁 10号线（亮马桥

方向）到分钟寺站（D口），步行450米即到。

（扫码在线报名）

著名作家巴金，生于 1904 年，逝于
2005 年，代表作有“激流三部曲”《家》

《春》《秋》，“爱情三部曲”《雾》《雨》《电》
和“抗战三部曲”《火》。巴金一生勤奋，
创作大量文学作品的同时，也在养生方
面取得了令人瞩目的成绩，归纳起来，主
要体现在以下8个方面。

安步以健体

散步作为巴金最大的兴趣和爱好，
对其身体健康方面的作用自然不容小
觑。早在年轻的时候，巴金就养成了每
天早晨散步的好习惯，并在以后的生活
当中长期坚持。不仅平日里，甚至硝烟
四起的战斗岁月，他依然钟情于此，丝毫
也不懈怠。在他看来：“散步能够滋养肝
肾，促进气血循环，长期坚持必然能够促
进身体健康。”其实，早在中医学经典《黄
帝内经》中就提到了“广步于庭”的妙处；
清代曹庭栋《老老恒言》里也有类似说
法：“步主筋，步则筋舒而四肢健。”

从容以保精

巴金一生挚爱文学创作，以至很少
有时间顾及自己的个人生活，直到40多
岁时，才和结识多年的妻子结为伉俪。
平时，他既无不良嗜好，也非常注重平时
的生活习惯，对纸醉金迷的奢华生活从
来都“禁”而远之。如此，不仅成全了他
孜孜以求的事业，也奠定了其健康长寿
的基础。中医也认为，生活习惯良好也
能减少精气消耗，从而达到精气完足则
百毒不侵之目的。

宽厚以待人

在众人眼中，巴金从来都是那么慢
条斯理、和蔼可亲，也从不因为生活小事
和别人斤斤计较。20世纪40年代，巴金
曾受到谣言攻击。可出人意料的是，面

对这一切，他只是于淡然之中一笑置
之。他的观点是，如果此时控制不了情
绪，奋起而反击的话，那么岂不正好中了
无耻小人的下怀，不但会让他们感觉企
图得逞，也会给自己招来不必要的烦
恼。从这件事情当中，我们不难看出，巴
金所表现出来的大度和宽容，该是多么
的难得与可贵。也正因为如此，才导致
他无论在什么情况下，都能时刻保持平
稳的情绪和良好的心态。

低调以处世

在为人处世方面，巴金向来奉行低
调谦虚的原则。尽管一生著作等身、成
就斐然，但他从来也不把自己当名人看
待。1935 年，远在日本的巴金在给一名
从未谋面的读者回信中写道：“我忙，而
且四处漂泊居无定所，所以没法安静地
给你写封长信。我对这个世界知道得并

不多，而且我随时都在学，随时都想从过
去和现在的人那里学到点东西。”1993
年，四川省打算以他的名字设立文学奖，
却遭到了他的婉拒：“生命的意义在于付
出，在于给予，而不是在于接受，也不是
在于索取。”这种人生态度，不但让他备
受大众敬仰，也在很大程度上有助于健
康长寿。

率真以养气

“人之有生，全在于气”。除了通过
坚持运动强身健体之外。巴金还非常重
视内心的培育。不管在文学创作，还是
生活态度上，他都认为“应把个人的命运
联系在民族的命运上。”1937年，为了鼓
舞上海军民抵抗日寇的决心和士气，他
奋笔疾呼：“这炮声带回来我们的勇气、
信心与热情……是的，侵略者一定会失
败，会灭亡的”。抗美援朝时期，他毅然
奔赴前线，及时撰写并发回了好多篇优
秀的战地通讯。新中国成立后，他又以
一颗火热滚烫之心，发现和扶植了一大
批文学新秀。在“正气存内”的促使之
下，自然就能达到“邪不可干”之效。

豁达以怡情

晚年的巴金，在曲折与坎坷当中，虽
说生活并不称心如意，但却又丝毫不影
响其百岁高龄的取得。究其原因，就在

于他能以豁达开朗的胸怀，陶冶情操、颐
养心神。后来，又将这种做法总结提炼
为一句名言：“精神快乐是人类最好的滋
补品。”巴金认为，老年人应淡泊名利，胸
怀宽广。这样才能活得简朴、轻松、自
由，才会有更多的时间充分享受人生。
老年人也要学会忘记死亡、钱财和年
龄。遇挫折能抵抗，遇疾病不悲观，遇丧
亲能承受。做到了以上几点，就能时刻
拥有好心情，永远保持积极健康、乐观向
上的人生态度，让每天都过得清爽快乐、
有滋有味。

自信以延年

若要说到巴金养生方面最大的与众
不同之处，自然莫过于自信。“人生七十
方开始，心宽康乐寿自高。”他从“古人贵
朝闻夕死”的角度出发，认为养生并没有
时间上的先后之别，只要内心意识到了，
什么时候开始都不算晚。综观其养生实
践，也是越到晚年，越开始注重良好生活
习惯和方式的培养，根据实际需要，进行
不断改进和变化。孔子曾说：“三十而
立，四十而不惑，五十而知天命，六十而
耳顺，七十而从心所欲。”在此基础上，巴
金结合自身的养生实际，又进一步补充：

“八十而头脑清醒，九十而著书立说，一
百或一百岁后回归自然。”

家和以益寿

和谐温馨、幸福美满的家庭生活，在
巴金的健康长寿之路上，也发挥了不可
替代的重要作用。他认为，人到老年有
一个相敬如宾、形影不离的好老伴陪在
身边是莫大的福气。巴金和萧珊可谓忘
年之恋，两人年龄相差13岁。当年，从相
爱相恋到正式结婚，足足相隔八年之
久。这不仅让他们的感情经历了足够的
考验，也让他们的婚后生活更加惺惺相
惜、和睦恩爱。几十年来，夫妻二人没有
吵过一次架，没有红过一次脸。萧珊去
世之后，巴金依然将其骨灰放在卧室里，
日夜相守。还对家人深情地说：“等我永
远闭上眼睛，就让我的骨灰同她的掺和
在一起。”

（逯富红）
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现代人对于药品的服用时
间，大多只留意到饭前、饭后、
空腹这些关键词，这是因为很
多药物对胃肠有刺激，多建议
饭后服用，以避免发生副作
用。其实自古以来，医家对于
服药时间是特别讲究的。清代
著名医学家徐灵胎曾讲：“病之
愈不愈，不但方必中病，方虽中
病而服之不得其法，则非特无
功，反而有害……”古人在几千
年的实践中积累了很多宝贵的
有关服药时间经验，如饭前服、
食后服、平旦服、临卧服、空腹
服、间歇服等。

服用中药的时间需根据病
情、药物功效和其他一些具体情
况来决定。《神农本草经》曾提
出：“病在胸膈以上者，先食后服
药。病在心腹以下者，先服药而
后食。病在四肢血脉者，宜空腹
而在旦。病在骨髓者，宜饱满而在夜。”即按疾病所
在部位，分饭前、饭后、清晨或睡前服药。

饭前
病在胸腹以下，胃、肝、肾等脏器疾病，宜饭前

服药，这样有利于药物的消化吸收。东晋时期著
名医药学家葛洪说：“未食内虚，令毒势易行”。饭
前服药易使药力得到发挥。

饭后
病在胸膈以上者，如眩晕、头痛、目疾、咽痛等宜

饭后服药，能使药性上行。消食药和对胃肠道有刺激
的药物也宜饭后服用。

清晨空腹
治疗四肢血脉病的药物、滋补作用的汤药尤

其是滋补肾阳的药物、润肠通便药、驱虫药宜晨起
空腹服用。早晨人体的阳气随自然界阳气而升
发，在阳气的推荡下，可使药力速行至病所，发挥
作用。

午前
上午宜服用益气升阳药、发汗解表透邪药。李

东垣认为：“午前为阳之分，当发汗；午后阴之分，不
当发汗。”还强调益气升阳药在午前服用。益气升
阳药之所以午前服用，乃“使人阳气易达故也。”

午后
下午或入夜宜服用泻下药（如大承气汤）。李

东垣曰：“泻下药乃当日巳午之后，为阴之分时下
之。”（巳时即上午9时~11时，午时即上午11时~午
后 1时），其他医家亦都认定泻下药不宜在午前服
用。

睡前
镇静安神药、涩精止遗药、缓下药等宜睡前服

用，有利于次日清晨吸收。
顿服
顿服一般适宜于病情比较急的患者，也就是

煎好后立即服下，称为顿服，取急病急治之意。《千
金方》载：“凡作汤药不可避晨夜时日吉凶，觉病须
臾，即宜便治，不等早晚，则易愈矣。”目前，一般的
高热性疾病、传染性疾病、小儿急症等亦采用顿服
法。

需要注意的是，现今很多患者脾胃偏差，大部
分的药都不适宜空腹服用，而在上、下午服用最
好。一般药物一天服2次，饭后1小时以上或半空
腹状态服用较好，晚上 9时以后不要服药，以免影
响药物吸收及夜间睡眠。

服
中
药
时
间
有
讲
究

冬去春来，杨柳吐绿，春风拂过大
地，处处充满生机。然而对支气管哮喘
患者而言，此时他们却无暇欣赏怡人的
美景。在“世界防治哮喘日”来临之际，
黑龙江中医药大学附属第一医院呼吸科
副主任王晶波提醒，春天哮喘患者要从

“积极治疗、预防复发、防治兼顾”这 3
方面做好哮喘病防治工作。她指出，支
气管哮喘是呼吸科的常见疾病，日常生
活中会出现反复发作的喘息、气促、胸闷
和（或）咳嗽等症状。哮喘多在夜间和
（或）清晨发作、加剧，多数患者可自行缓
解或经治疗缓解。少数人如诊治不及时
会严重危害身体健康。然而由于认识不
足，依从性较低，我国哮喘病疾病控制率
在全球范围内处于较低水平。

哮喘病因有三条

中医认为，哮喘的病因主要来自以
下三个方面：第一外邪侵袭：外感风寒或
风热之邪，未能及时发散，邪壅于肺，壅
阻肺气，气不布津，聚液生痰。或因吸入
烟尘、花粉、动物毛屑等，影响肺气的宣
降，津液凝聚，痰浊内生而致哮。第二饮

食不当：过食生冷，寒饮内生或嗜食肥甘
厚味，积痰蒸热或进食海鲜等发物，以致
脾失健运，痰浊内生，壅塞气道，而致诱
发。第三素体虚弱：正气不足，则易受邪
侵。因此想要通过治疗终止其发作，就
要重视扶助正气，改变体质。

那么，如何有效预防哮喘呢？王晶
波给出以下4点建议：一是远离花粉等过
敏源。避免或减少与花粉等接触，是春
季预防哮喘最重要的手段，在此期间应
减少户外活动，尤其是在午间、午后或大
风天，此时空气中花粉浓度很高。二是
严格戒烟。烟草烟雾中的有害物质对气
道的危害尤其明显。三是预防呼吸道感
染。春季气温变化较大，应时刻关注天
气变化，及时增添衣物，做好保暖工作，
防止呼吸道感染。四是适量运动。应多
参加力所能及的体育活动，如气功、散步
跑步、太极拳、游泳等。

王晶波介绍，根据中医辨证施治，在
哮喘病的多发季节对哮喘的不同证型可
采取不同的治疗方法。除中药治疗外，
患者还可选择中医外治法配合治疗，如
针灸、敷贴疗法等。王晶波说，采用不同

的饮食疗法，对防治哮喘病同样有较好
的辅助防治效果。

饮食疗法效果佳

防治哮喘病病发，应注意平时饮食
宜清淡，忌肥甘油腻。俗话说：“肉生火，
鱼生痰，青菜萝卜保平安”。常吃肥甘油
腻，会增热生痰。饮食忌过冷。哮喘患
者多寒饮，若再过食生冷，会更伤脾胃，
致使胃肠蠕动减慢，导致消化不良、食欲
缺乏，使患者体质下降，免疫功能下降，
不利于病情恢复。避免进食刺激性食
物，如辣椒、芥末、咖啡、浓茶及鱼虾蟹
等，进食过多，易生痰生火，可诱发哮
喘。下面向大家推荐几款适合有利防治
哮喘病的药膳。

杏仁薄荷粥
材料：杏仁 30克(去皮尖)，鲜薄荷 10

克，粳米50克。
制法：将杏仁放入沸水中煮到七分熟，

入粳米同煮，成粥时，入薄荷，稍煮即可。
功效：宣肺散寒，化痰平喘。
黑芝麻姜糖膏
材料：黑芝麻 250 克，生姜 30 克，冰

糖250克，蜂蜜100克。
做法：将黑芝麻炒熟，再将生姜洗

净，切碎，捣烂用纱布包扎绞汁，另将蜂
蜜入锅蒸熟，冰糖放碗里入锅蒸溶。蜂
蜜与冰糖汁混合调匀；黑芝麻轧碎，与生
姜汁拌合，再炒，放冷，与糖蜜混合拌
匀。每日早晚各服1汤匙。

功效：治疗肺气虚哮喘。
甘蔗山药粥
材料：生山药100克，甘蔗汁半小杯。
做法：将生山药去皮、切片，捣烂；加

入甘蔗汁，用文火炖熟，温热服食，分2次
服完，1日服1次。服第2次时，可用小瓷
盆加入开水，再将粥碗放入水中温热后
服食。

功效：治疗脾气虚哮喘。
南瓜粥
材料：南瓜500克，粳米100克。
做法：把南瓜去皮，切成小片跟米一

起煮，先用大火煮开后，转用小火煮成粥
即可食用。

春光无限好 防哮宜躬行
本报记者 张 锐 衣晓峰 通讯员 郑文韬

大 讲 堂


