
宁养病房的早安故事每
天都在上演， 今天的故事主
角是一位总带着痛苦表情的
大爷。

第一天， 走进 43 床病房
的时候， 给我印象最深的就
是大爷脸上的表情， 苦皱着
眉头， 眼神很空洞， 他用表
情告诉我们他很难受、 很痛
苦。 房间里的那种安静让人
有点畏惧， 就怕哪一句话说
多了会让屋里的气氛更加紧
张。

第二天 ， 我尝试跟他说
“早安”， 但是他没有任何回
应， 我继续说： “大爷， 您
哪不舒服 ？ ” 他说 ： “我还
行， 不那么疼了”， 但是眉头
依然紧锁。 我想只要他开口
说话我就可以继续往下说 ，
我问他： “您认识身边的小
护士吗？ 她叫什么， 您知道
吗？” 他突然笑了， “那我可
记住了”。 我又让晓慧重新介
绍了一下自己， 嘱咐他和家
属有事 情 我 们 随 时 为 他 服
务。 今天大爷的微笑给了我
们力量 ， 让我们有信心继续
深入地走进他、 了解他、 帮
助他。

第三天 ， 我们继续去探
望他， 与他聊天， 我还是问
他今天感觉如何， 有什么需
要我们帮助的 ， 他说： “我
已经三天没排便了”， 想让我
们帮忙解决。 陪护说， 医生
开了药， 但是大爷不吃， 无
论谁喂都不吃。 我在大爷身
边解释吃药的必要性后， 把
药 放 到 匙 里 ， 我 问 大 爷 ：
“我喂您吃行吗？” 大爷点点

头， 他居然张嘴了。 当时的
我内心很激动， 这证明了大
爷对我的信任。 陪护说， 大
爷这一辈子最喜欢花， 为了
鼓励他， 我们送了他一盆绿
植， 放在他能看见的地方。

之后的一连三天 ， 都是
我在喂大爷吃药。 每天我依
旧会去床边问好 、 聊天、 喂
药。 渐渐地， 大爷的意识慢
慢模糊了。 我再问他： “大
爷您还认识我是谁吗？” 他摇
摇头， 说不出话来。 此刻一
个动作让我满眼的泪水， 控
制不住地流出， 他左手握着
我的手， 右手握着陪护的手，
把我们的手放在他的胸口心
尖处 ， 并举起大拇指。 陪护
解 释 道 ， 大 爷 的 意 思 是 ：
“我们三个是朋友， 我们对他
最好。” 大爷满意地点点头，
表示赞同。 那一天我内心好
激动， 对于刚接触灵性护理
的我来说， 患者再次给了我
信心， 给了我希望。

没过几天， 43 床的大爷
安静地离开了。 在生命的最
后旅程中， 他结交了两个待
他如亲人的朋友， 他体会了
被爱的感觉， 同时也把温暖
传递给了我们， 大爷的临终
阶段是平静的 、 有尊严的 。
临走时， 大爷的女儿到护士
站来对我说： “护士长， 非
常感谢您对我们的照顾， 感
谢所有的医护人员”。

早安故事在继续 ， 宁养
病房的灵性护理在继续……

作者： 中国医科大学
附属盛京医院 王丹

来源： 中国医学人文

这幅画是法国
画家西梅翁·夏尔
丹于 1738 年所画。
画面中的护士没有
穿正规的护士服，
环境中也没有医院
的标识， 能体现护
士职业特征的是她
的行为和气质。 她
正在为患者准备早
餐， 虽然只有牛
奶、 面包和鸡蛋，
但她脸上流露的是
真挚、 虔诚和关
切， 集智慧、 爱
心、 美丽于一身，
充分展现了护士职
业道德修养和职业
精神的内在品质。
医学是帮助人们在有限时空里活出品质， 活出尊严的科学。
医生、 护士能做的是给予患者充分的救治、 人性的关爱和
温暖， 提升他们的生命质量和尊严。

编者：王斌全 王磊 来源：《名画中的医学》
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作者： 郝万山 （北京中医药大学教授、 博士研究生导师，
中央电视台 《百家讲坛》 主讲嘉宾）

推荐指数： ★★★★
关键词： 亚健康 抗衰老 修心养性 健康养生
推荐人： 本报读者、 高级工程师 王海军

“生命的开始就是衰老的启动，
养生抗衰老是一辈子都要做的事情。”
郝万山教授在其著作 《郝万山说健
康 ： 顺应自然和生命规律的养生智
慧》 的开篇就写出了点醒众人的一句
话。

从出生、 生长、 衰老直至死亡是
自然界任何一种生物都必然经历的过
程， 人类也不例外。 自从来到这个世
界 ， 人类就不得不遵循这个必然规
律， 面对着一直伴随生命始终的衰老
过程。

从古至今人类都在追求 “长生不
老”， 从秦始皇嬴政追寻长生不老法
到各代的 “炼丹人”， 再到现代的各
种抗衰老研究， 人类的抗衰老之路从
未停止。 我们真的可以 “长生不老”
吗？ 从自然规律上来说， 答案当然是
否定的。 但采用一些科学方法保持体
能， 延缓衰老， 还是可以做到。

郝万山教授在书中用贴近大众的
语言， 讲述了关于健康养生的理论和
方法。 这本书首先从健康的标准、 亚
健康的表现和危害、 《黄帝内经》 治
未病的思想讲起， 进而阐述健康养生
的理论和方法 。 书中以大量实例阐
明———不良情绪和情感、 违逆自然规
律和生命规律的行为方式、 外界压力
和年龄的增长 ， 都可以导致健康损
害， 引起亚健康、 疾病和衰老。 郝万
山教授根据 《黄帝内经》 的观点， 提
出养生的 “三大法门”： 一是修心养
性 ， 减少不良情绪对身心健康的干
扰； 二是顺应规律， 减少人体生理机
能的损耗； 三是运用各种刺激手段，
推动激发人体生理机能的活力。

在修心养性的方法上， 介绍了心
理平衡调节法、 涵养道德法、 静心操
作法、 日常工作生活心态调整法等。
在遵循规律方面 ， 介绍了 《黄帝内
经》 中的阴阳五行学说， 进而讲述四
季养生、 昼夜养生的原则和方法。 在
推动激发人体生理机能的活力方面，
介绍了鞭策人体生理机能的操作技术
和选择刺激区域的多种思路。

书中多处引经据典， 纳古融今，
并讲述了很多案例故事， 内容上注重
理论与实践相结合， 中医文化和现代
医学相结合， 古代养生理念和现代保
健技术相结合， 知识性和趣味性相结
合。 书的养心自调部分， 更适于我们
普通大众阅读和运用。

临床常见疾病中， 70%以上的疾
病属于心身性疾病。 书中讲述了一位
结婚 8 年不孕的女士， 收养了一个孩
子 ， 负担和压力放下后 ， 反而怀孕
了； 一位高级工程师， 事业不顺， 心

情郁闷， 患胃病和白癜风久治不愈，
当事业转顺 、 心情舒畅后 ， 无药自
愈。 身边这样的故事也不在少数， 一
位老奶奶患子宫癌， 但乐观开朗， 从
未把疾病放在心上， 已经 20 余年未
复发。 我的一位同事， 患有萎缩性胃
炎， 跑了很多医院， 就是不见好转，
瘦得皮包骨。 后来她学会了跳舞， 把
胃炎这事搁置一边， 反而状态越来越
好， 饭也吃得下， 几年没犯病了。 这
些都是心身性疾病在作祟， 影响着人
们的健康 ， 加速着衰老 。 “魔由心
起， 病由心生。 修心养性， 解放自调
机能， 这是养生的第一关键”。

“释怀了， 自调机能就解放了。”
作者在书中介绍了自然放松入静法、
静坐养生法等解放自调机能的技术方
法。 特别是静坐养生法， 被认为是世
界传统养生方法中的宝贵遗产， 作者
用图文并茂的方式在书中呈现静坐的
各种姿势。 长久训练， 可达到消除亚
健康 、 预防疾病和抗衰老的良好效
果。

作者强调 “我的健康我做主 ”
“健康掌握在我手中” 等健康管理观
念， 突出 “心要静， 身要动” 的健康
养生原则。 无论你处于哪个年龄段，
身体状况如何， 只要你追求健康， 想
提高生活质量， 不妨一读此书。

我们现代大多数人都处于亚健康
状态， 世界卫生组织把亚健康当作是
21 世纪人类健康的头号杀手， 亚健康
如果不引起重视， 不及时调整， 必然
会加速身体衰老过程。

没有永远年轻的生命， 正如书中
所言， 健康是人生最重要的事情。 让
我们一起付诸行动， 消除亚健康， 预
防疾病 ， 用一辈子的时间来抵抗衰
老。

郝万山说健康：
顺应自然和生命规律的养生智慧

早安！ 我们是朋友

体贴入微的护士


