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■中华医圣张仲景的故事

������近日， 我抽空赶到医院， 探望躺在
病床上的一位朋友。 走出病房， 心里沉
甸甸的， 久久无法释怀。

朋友今年四十四岁， 做教育科技行
业， 常年在外跑项目。 先前脑部就出过
状况， 还没有好好休养， 又马不停蹄奔
赴各地 。 这次击倒他的是病毒性心肌
炎。

出事那次， 他还在外地出差， 中途
喉咙一阵发痒 ， 他在卫生间咳了一口 ，
吐进了下水道， 只觉得味道发咸， 当时
没当一回事； 后来吃饭的时候喉咙又难
受 ， 拿餐巾纸一吐 ， 纸上赫然一团血 。
他心里还自我宽慰 ， 多半是牙龈上火 ，
要不就是肺部有点小问题， 应酬场合还
少量喝了一点酒， 完全没有意识到危险
已经逼近。

直到次日凌晨五点， 身体彻底扛不
住， 紧急住进了医院。 现在人躺在病床
上， 身上连着仪器， 等着做 24 小时不间
断心电图、 心脏核磁共振， 还要复查脑
部 MRA （脑部磁共振血管成像 ）。 曾经
风风火火、 雷厉风行的一个人， 如今只
能安安静静躺着， 等待一系列检查结果。

“过来看看你 ， 安心养病 ， 别的什
么都别多想。” 我宽慰他。

他叹了一口气， 苦笑一声： “以前
总觉得自己才四十多， 熬一熬、 扛一扛
就过去了， 谁知道身体直接给我亮了红
灯 。” 顿了顿 ， 他看着我 ， 语气带着恳
切， “你认识不少医学界的专家， 能不
能帮忙想想办法， 找专家过来帮我把把
关？ 心里实在没底。”

我能够理解他这份焦虑。 事业正是
往上走的时候， 上有家庭要担 ， 手上还
有一堆项目悬着 ， 突然病倒 ， 任谁心
里都会慌乱 。 我点点头 ： “你的心情
我懂 ， 我会帮你咨询专家意见 。 但眼
下最重要的 ， 是听管床医生的方案 。
千万不要心急 ， 病毒性心肌炎最忌讳
焦虑劳累 ， 你现在首要任务 ， 就是沉
下心休养 。 病来如山倒 ， 病去如抽丝 ，
急不得。”

他轻轻闭上眼睛 ， 长长呼出一口
气： “道理我都明白， 就是手上一堆事
放不下。”

“工作的事可以托付旁人 ， 项目可
以延后 。 心脏的损伤 ， 容不得半点勉
强。” 我劝他。

走出病房， 心里感慨万千。 人到中
年， 太多人就像我的这位朋友， 把拼搏
当成常态 ， 把身体的预警当成小毛病 。
人到中年， 拼事业， 更要拼身体。 我们
追逐业绩， 追逐理想， 可没有健康， 一
切都是镜花水月。 保养从来不是老年人
才需要考虑的事。 出差劳碌过后务必及
时休整 ； 感冒咽痛期间 ， 坚决不要饮
酒， 拒绝硬扛高强度工作； 一旦出现心
慌胸闷、 莫名乏力、 痰中带血， 切莫自
我诊断， 及时就医。 心脑血管相关的定
期筛查， 中年人万万不可省略。

病房内外， 是两种人生。 外面的世
界热热闹闹， 追逐名利， 病房里面才看
得清生命的底色。 人生下半场， 最大的
本钱， 从来不是手里多少项目， 而是一
副安康的体魄 。 善待身体 ， 才是对自
己， 也是对家人最好的负责。

梁湘茂 （湖南 永州）

������船到长沙江面， 张仲景往西
看 ， 是秀丽的岳麓山 。 秋风过
处， 山上一树树红枫， 似一片片
火焰翻腾， 好像要把天上的白云
点燃； 往东看， 是长沙城廓， 城
里鳞次栉比的房屋， 高高低低地
排列在湘江岸边。

在三位书生的引导下， 张仲
景师徒二人登岸入城。 渡口边、
市场上到处摆满待售的橘子， 这
些橘子又大又圆 ， 或盛在竹篮
里， 或放在竹筐中， 有的闪着绿
油油的光泽， 有的泛着红灿灿的
色彩， 真是惹人垂涎。

王生兴致勃勃地对张仲景
说： “我们长沙的橘子很有名，
据说屈原 《橘颂》 写的就是这一
带的橘子。” 说着他掏钱买了几
斤， 分给大家品尝。

张仲景和卫汛各自剥开一
个， 放进嘴里一尝， 那橘汁甜酸

适度， 吞进肚里， 直沁人心脾，
便忍不住连连叫好。 吃完一只，
张仲景说道 ： “除了这橘肉好
吃， 橘皮、 橘络、 橘核都能治病
啊！” 看着遍地丢弃的橘皮、 橘
核， 他直叹可惜。

张仲景打算就此告辞三位书
生， 先以平民的身份察看一下市
上民情， 然后再到太守府上任。
但恰在这时， 街上发生了一阵骚
动， 只见一位穿绸着缎的家伙骑
着一匹高头大马， 旁边跟着几位
仆人， 趾高气扬吆喝着周围的人
闪开。 走到一处， 他翻身下马，
随手抓起一位老汉的橘子掰开就
尝 。 接着丢下几枚小钱 ， 一挥
手， 叫仆人将两筐橘子担走。 老
汉急得紧紧拉住担子， 哀求道：
“求求公子， 你这点钱只够买 5
斤橘子， 可我这是 50 斤啊！ 冬
天就要到了， 我全家老小就靠卖

橘子添制寒衣， 请公子给个公平
价钱吧！”

“你这老东西， 买你的橘子
是抬举你， 你敢不给？” 那家伙
恶狠狠地说着， 随即一掌向老汉
胸部打去， 那可怜的老汉向后倒
下时， 后脑勺碰在街沿上， 流着
血起不来了。

周围的百姓一个个怒视着这
个飞扬跋扈的家伙， 但却没有一
个人敢说一句话。

张仲景正要上前干预， 3 位
书生连忙拉住他， 陈生息事宁人
说： “张先生有所不知， 这人的
父亲姓何， 是本地一大豪绅， 他
家勾结官府， 为非作歹， 没有人
敢惹他家的人。 先生初到此地，
就当没看见算了。”

（摘自 《中外著名科学家的故
事 张仲景》， 四川少年儿童出版
社 1995年 4月出版， 有删节）

������时序慢慢走入秋天。 初秋尚
不见深秋萧瑟凄清， 只是暑气缓
缓退去， 秋意悄然漫开。

从前， 我总以为， 养生是年
长者才需要操心的事， 与我的生
活相距甚远。 直到步入初秋， 身
体冒出种种细碎不适， 看着家中
长辈顺应时节调理身心， 我才慢
慢懂得， 真正的养生从不是刻意
大补， 而是顺着天时生活， 将善
待自己融进三餐、 作息与心境，
藏在烟火日常之中， 朴素又实在。

入秋之后， 不少人都逃不开
秋困。 见我整日萎靡不振， 母亲
没有劝我服食补品， 也不讲空洞
大道理， 只借家中寻常三餐， 教
我顺应秋日调养自身。

初秋饮食贵在清润 ， 少寒
凉， 忌燥热， 这是母亲恪守多年
的准则。 入秋之后脾胃本就虚
弱， 重油重辣、 生冷瓜果都要尽
量规避。 每日清晨 ， 母亲会炖
一碗百合银耳羹 ， 少放糖 ， 清
水慢煨。 银耳软糯 ， 百合自带

清甜 ， 温润润燥 ， 消解秋日的
干涩。 午后时常切上新鲜莲藕，
清炒或是凉拌 ， 清爽解腻 ， 助
力脾胃消化。

她总叮嘱我， 初秋切忌急于
大补。 大鱼大肉这类厚重滋补的
食物， 只会加重脾胃负担， 助长
湿气。 多吃山药、 萝卜、 秋梨这
类应季食材 ， 清淡滋养便已足
够。 戒掉冰饮凉菜， 给脾胃留出
休养的时间， 周身的疲惫也会慢
慢消散。

饮食之外， 作息亦要顺应时
节。 秋主收敛， 天地阳气渐渐收
束潜藏， 人体亦是如此。 从前我
习惯熬夜追剧 、 晨起赖床 ， 入
秋后愈发精神不济。 母亲劝我，
秋日宜早睡以敛阳气 ， 早起以
舒肺气。

我慢慢调整作息， 夜里十点
左右入睡， 清晨迎着微凉秋风起
身， 不再熬夜耗损心神。 初秋白
日尚暖， 早晚寒凉， 不必急于穿
上厚衣， 适度感受凉意， 增强身

体耐受 ； 夜晚务必护住肩颈腰
腹， 避免寒气侵入。 这般细微的
改变， 不过数十日， 便觉身心舒
展清爽， 摆脱了秋日的昏沉。

养生不止养身， 更要安顿心
绪。 秋日万物收敛， 天色清旷，
人容易心生浮躁郁结。 闲暇时我
不再久居室内， 清晨漫步林间，
傍晚迎着晚风缓步慢行。 不做剧
烈运动， 不求大汗淋漓， 只轻轻
舒展身躯 ， 微微出汗 ， 疏通气
血， 契合秋日收敛的本性。

世间最好的养生， 从没有玄
乎的秘方， 都藏在平淡日常与烟
火温情里。 一粥一饭贴合时节，
一朝一夕安稳有度， 一动一静懂
得张弛， 一念一心保持澄澈。

初秋的调养， 是对身体的敬
畏， 亦是对生活的热爱。 顺应四
时， 善待身心， 在秋风渐起的光
景里积蓄元气、 滋养本心， 卸下
一身疲惫， 带着康健安稳走过岁
岁秋冬。

刘阳 （湖南 衡阳）

�������近日， 浏阳市人民医院护
理部、 医务部组织 18 名急救
专业人员走进浏阳市第一中学
体艺馆， 开展“健康科普行
———万场健康” 急救实操培
训。 培训中， 14 名具备专业
救护经验的医护人员分成 7 个
小组， 现场对学生开展心肺复
苏实操教学。 老师们细致讲解
动作要领， 手把手指导同学们
上手练习心肺复苏操作。 同学
们围拢认真观摩， 积极动手实
操， 参与模拟练习。

通讯员 周逢丽 摄影报道

街头惩凶

健康科普进校园 急救实操强本领


