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中华医圣张仲景的故事

������按照杨励公老医师的指点，
张仲景出京城南门， 沿洛水西行
40 余里， 绕过一个小村庄， 穿过
一处长满灌木野草的老河滩， 再
穿过一片柳树林， 见高岸上有几
间草庐， 一位白发飘飘、 腰板硬
朗的老人正在草庐边整理瓜菜
地， 老人身边有一个男孩抱着一
只小花猫玩耍。 几只芦花鸡趾高
气扬地走来走去， 旁若无人地寻
觅着食物。

“爷爷， 您看， 有个不认识
的人来了。” 小孩眼尖， 嫩声稚
气地叫了起来。

仲景赶忙上前向老人致礼，
双手递上杨老医师的信函， 老人
展开信纸， 默默读了几句， 就摇
摇头， 中气十足地说： “这杨老
头， 真是多事。”

仲景听了这话， 心头一紧，
以为老人要下逐客令了。 老人却
继续读信， 而且越往下读神情越
加专注， 后来竟双眼溢着泪光，
双手也颤抖起来。

“这信上说你知道何颙先生
的消息， 他在哪里？ 他安全吗？
他身体还好吗？” 老人猛地转向
仲景， 连连发问。

仲景趁机将拜见何颙的大概
情形述说了一遍， 老人听了， 高
兴起来， 他遥望着南阳方向， 自
言自语地说： “何颙兄， 这下老
夫放心了！”

夕阳西下， 归巢的雀鸟在柳
林里喧闹起来。 老人看看天色，
对仲景说： “让你捱到黄昏时分
来见我， 这是杨老头出的好主意
吧 ？ 我不得不留你在这里过夜
了！ 也好， 晚饭后你就再给我仔
细说说何颙先生的事。”

半轮明月挂在柳梢， 洛水静
静地向东北方流去， 满河波光闪
烁 ， 像飘动着无数的碎银和玉
屑。 老人和仲景并肩坐在河边，
等一只透出灯火的渔舟划过去

后， 老人再次问起何颙的情况。
仲景这次更详细地叙述了一遍，
末了说： “分别时， 何先生勉励
我成为一名良医， 我很怕辜负他
的心意啊！”

老人听到这里， 深深叹了口
气说： “医国尚无人， 治病有何
用啊？ 纵有良医， 又怎能救助那
些被害死的忠臣义士 ？ 纵有灵
药， 又怎能医治那些饿死沟壑的
无数难民？”

讲到这里， 老人停顿下来，
顺手拾起一块卵石， 在月光下凝
视着。 仲景没有插嘴， 他默默地
等着老人说出心中久藏着的话。

“不要以为我是个古怪的
人， 我的心不是枯木冷石啊！ 这
许多年深居简出， 不给人治病，
我怎不难受 ？ 但宦官们仍然得
势， 他们不会放过我， 我也是无
可奈何啊！ 何颙先生勉励你成为
良医， 我相信何先生， 相信他没
有看错你； 杨老头的信中， 把你
到京城后的情形一一告诉了我。
在这样一个乱世， 你学医如此勤
奋专一， 实在是难得啊！”

说着， 老人陡然起身， 扔下
卵石， 牵住仲景的手， 提高了声
音： “走， 回屋去！”

仲景扶住老人走向草庐， 他
猜不透老人为什么要突然回屋。

进屋后， 老人点燃了一盏油
灯， 然后端起油灯， 领着仲景到
了隔壁一间小屋 。 屋内陈设简
单， 只有做工粗糙的一桌一椅一
张木床， 但床头上放有一口漆得
透亮、 异常精致的箱子。 老人小
心翼翼地打开箱子， 从里面取出
两卷帛书， 严肃地说： “这就是
我祖父传下的两卷医书， 上面记
载了涪翁用针、 切脉的法度， 你
就留在这屋子里读上几天吧！”

仲景被猝然而来的幸运惊呆
了， 他双手接过两卷医书， 跪了
下来 。 老人扶起下跪礼拜的仲
景， 继续说： “我既已老迈， 又
不能出头露面为人治病， 望你切
记何先生的话， 做一名良医， 尽
力去济世救人吧 ！” 老人说完 ，
到另一间屋子歇息去了。

一连两天， 仲景足不出户地
苦读， 他多想把这两卷书上的字
字句句都刻进心里 。 第三天晚
上。 他挑灯夜读时， 老人走了进
来 ， 展开医书 ， 指着针灸的条
目， 讲起了自己行医的经验……

东风暗换物华， 仲景到洛阳
快一年了。 在这一年里， 他的医
理医术大有长进。 他和杨老医师
一起琢磨、 研制了良药 “八味肾
气丸 ” （就是一直用到现在的
“金匮肾气丸”）； 他和 “范老夫
子” 一起探讨， 发现了一个个针
灸新穴位……

春天再一次来临， 仲景见到
洛阳东城一排排含苞欲放的桃花
杏花， 见到洛水边的依依杨柳，
倍加升起了思乡思亲之情。 他还
有一桩未了的心愿： 继续北上，
去拜谒扁鹊墓。 因此， 他向洛阳
的两位老师告别后， 在一个斜风
细雨的早晨离开了洛阳。

（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）

恰逢 2025 中秋国庆双节， 归
乡的车轮碾过熟悉的湘南大地 。
团聚的饭桌是节日的核心 ， 大盘
的肉食 、 鲜美的鱼鲜 ， 诱人食欲
大动 。 然而盛宴深处 ， 我却窥见
一团缭绕的隐忧 ： 中年父兄老弟
们普遍鼓起的 “将军肚”， 口袋里
常备的香烟 ， 几乎每餐必至的酒
盏 ， 烟 雾 与 酒 气 间 夹 杂 的 汗
味———这一切是否正在无声侵蚀
着本该喜庆祥和的团圆？

那醒目的 “将军肚 ” 并非功
勋象征 ， 而是健康警报 。 过量的
内脏脂肪如油毡般紧裹重要器官，
悄然扰乱代谢秩序———想象身体
的 “快递系统 ” 频频堵塞 ， 高血
压 、 高血脂 、 高血糖 、 高尿酸的
“快递” 因此滞留甚至堆积。 随年
龄增长 ， 代谢速率自然放缓 ， 若
再纵情饮食又疏于活动 ， 脂肪便
如顽固污渍般不断堆积 ， 最终让
腰围成为生命风险的标尺。

酒桌上的推杯换盏 ， 常被视
为豪情 、 客气与热情的象征 ， 但
酒精实则是身体的负荷 。 每一次
畅饮都在挑战肝脏的解毒阈值 ，
每一次 “干杯 ” 都可能在血管壁
上悄然刻下伤痕 。 真正的欢聚情
谊 ， 莫若以茶代酒 ， 共话家常 ，
既护情谊又不损健康。

烟盒总在饭后悄然出现， 然而
每一缕烟雾都包裹着数千种化学物
质与数十种致癌物， 它们顺着呼吸
侵入肺腑 ， 更向循环系统伸出毒
爪。 吸烟者面临的肺癌、 心血管疾
病风险数倍于常人。 那令人皱眉的
浓重汗味与烟雾交织， 也部分源于
身体在烟酒夹击下代谢紊乱与排毒
不畅的信号———当呼吸都变得浑
浊， 血脉又如何清澈鲜活？

酒过三巡后的 “吹牛” 喧嚣，
或许正是内心压力与空虚的另类宣
泄。 现代人常将 “压力山大” 挂在
嘴边， 却疏于真正疏导。 长期的精
神高压如无形绞索， 悄然勒紧内分
泌系统与免疫防线 。 寻找健康出
口， 培养运动习惯或安静爱好， 学
会自我舒解， 维护内心平静， 实是
生理健康的无形守护神。

健 康 四 基 石———合 理 膳 食 、
适 量 运 动 、 戒 烟 限 酒 、 心 理 平
衡———并非冰冷教条 。 它是一盏
灯 ， 照亮团圆宴上每一张笑脸背
后的健康责任 。 少一杯烈酒 ， 多
几句关怀 ； 少一支烟卷 ， 多一次
散步； 少一分喧嚣， 多一刻宁静。

当我们在推杯换盏之际留心
节制， 在吞云吐雾之间清醒自持，
当父辈们不再挺着病态的将军肚，
当宴席的空气重新清新———那才
是真正值得举杯的佳节光景 ： 身
体舒畅， 心灵轻盈， 家人安好。

健康并非抽象概念 ， 而是节
日烟火下看得见的安心笑颜 。 健
康 ， 总是漫长岁月里最珍贵的团
圆底色。

梁湘茂 （湖南 长沙）

洛水岸边访异人 健康

������三湘四水逐浪高， 绿茵场上
战火燃。 湘超联赛中， 当裁判哨
响示意补水暂停时， 一拥而上的
球员们举瓶痛饮的场景已成一道
风景。 然而， 这看似寻常的补水
间隙， 却蕴藏关乎场上胜负的运
动科学玄机。 一番 “牛饮冷水”
能否真的为鏖战中的球员注入生
机？ 科学饮水之道， 才是维系竞
技状态的无形钥匙。

运动场上， 水分流失绝非单
纯口渴小事。 每一次冲刺、 每一
次触球， 汗液都在悄然带走身体
珍贵的 “战略储备” ———水分与
钠、 钾等电解质。 汗水蒸发同时
带走的电解质， 是神经传导与肌
肉收缩的精密信使。 因此， 运动
饮料或专门补液盐中科学配比的

电解质， 在汗水淋漓的赛场上，
实是维系生理战场平衡的必需弹
药。 至于冷水， 虽能带来沁凉快
感 ， 但过低的温度 （低于 5℃）
将刺激肠胃血管过度收缩， 反致
水分吸收延缓； 运动营养研究表
明， 5℃-16℃的水温方为 “黄金
区间”， 既舒缓灼热， 又确保吸
收效率。

真正的科学补给， 如同一曲
精密编排的交响乐， 贯穿比赛始
终。 赛前两小时饮水 500 毫升，
如同悄然布局； 赛中每 15~20 分
钟小口补充 150~200 毫升电解质
饮品， 是稳定火力的持续输送；
赛后持续补水至尿液恢复清亮，
则是对战场的有序清理。 切莫将
补水暂停视作 “灌水竞赛”， 暴

饮不仅加重胃肠重负， 更可能稀
释 血 液 电 解 质 ， 引 发 健 康 危
机———如同过量弹药堵塞炮膛 ，
反成负累 。

湘超赛场之上， 我们常为凌
厉攻势喝彩， 为精妙配合击节。
然而 ， 那些在短暂暂停中明智
饮水的身影 ， 其间的科学审慎
与对身体的尊重 ， 同样是竞技
精神的璀璨一隅 。 每一口明智
的饮水 ， 都是为胜利引擎注入
一滴理性润滑。

当科学饮水理念如同精湛球
技般深入球员之心， 湖湘健儿们
更能在绿茵征途上， 步履从容，
挥洒无尽潜能———那补给瓶中流
动的， 是无形却至要的竞技燃料。

邓丹华 （郴州）


