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中华医圣张仲景的故事

������离家一年多的张仲景， 从
汤阴县起程南下。 他归心似箭，
盼望早日见到分别已久的亲人。

几天后， 当落霞满天、 雀
鸟回巢时， 他远远望见家门前
那棵直插云天的大树， 那亭亭
如盖的树冠摇曳着， 似乎在迎
候他 ， 儿时和父兄绕树嬉戏 ，
同母亲树下纳凉的种种情景 ，
如图画般浮现在眼前， 他脚下
生风似地往前赶。

猛见张仲景回来， 母亲高
兴得直流泪， 不断为儿子拍打
身上的尘埃。 父亲快步从书房
出来， 跨门槛时差点绊了一跤。
仲景赶忙上前扶住， 父子俩含
笑相望了好一会儿。 哥哥心里
乐滋滋的， 口里却埋怨弟弟回
来太晚。 过门不久的新嫂子羞
答答地为仲景端来一盆洗脸水。
仲景拿出礼品， 一一分送给父
母兄嫂， 接着便详详细细地讲
述起了这次出门远行的经历 ，
屋子里充满了欢声笑语。

第二天吃了早饭， 仲景急
急赶去拜望张伯祖。 师徒离别
了这么久 ， 见面后倍觉亲热 ，
仲景向老师详尽地述说了这次
远游的甘苦得失， 然后取出在
洛阳记录的医案、 在扁鹊墓前
获得的医书， 和老师一起研究
探讨起来。 谈话中， 张伯祖觉
察到仲景的医理、 医艺又大大
长进了 ， 高兴地说 ： “仲景 ，

古人说 ‘青出于蓝而胜于蓝’，
这话不错啊！ 你现在比我还强
哩 ， 你就赶快正式挂牌行医
吧。”

两人一直说话到天黑， 仲
景才告辞回家， 临走时， 仲景
悄悄在老师房里留下一对人参。

张仲景回家没几天， 他在
途中救活上吊青年、 助人孝敬
父母的事， 就由一些经商的人
绘声绘色地在南阳传开了。 人
们说他有起死回生之术， 请他
诊病的人越来越多了。 沈槐老
人也听到这事了， 当仲景去拜
望他时， 他连连说自己没认错
人， 和伯祖一样， 沈槐也劝导
仲景早日挂牌行医。

于是， 在两位前辈鼓励下，
仲景在南阳城租了房子， 正式

开业行医了。
春去秋来， 3 年过去了。 在

这 3 年间， 仲景娶了位识文断
字、 贤淑能干的妻子， 并有了
一双聪明乖巧的儿女 。 在这 3
年间， 沈槐、 张伯祖接连去世
了。

大悲大痛之后， 张仲景更
加努力地钻研医术。 他冒着生
命危险， 在自己身上试着针刺，
进一步摸清了人体经络的走向，
找到了新的治病穴位。 他有时
不用一药， 只针灸一次， 便可
手到病除。 他观人面色， 有时
就能说出病家的症状 、 病因 。
同样的病 ， 他用不同的药方 ；
不同的病 ， 他又用同一药方 ，
但都能使病人得到满意的疗效。
他能断定病者以后的吉凶， 预
测患不治之症病人的死期。

郡县官员、 富贵人家请他
看病， 他不亢不卑， 诊费、 药
费， 一律照收； 孤苦老人病了，
流落南阳的难民病了， 他不仅
不收诊费， 还免费送给药物。

张仲景的名字越传越远 ，
中州大地， 京都洛阳， 不论是
正直的官员， 还是朴实的百姓，
都交口称赞他的医术， 颂扬他
的医德。

（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）

������说起失眠， 似乎不再是老年人的
“专利”， 年轻人中也不乏少数。 它看
似不痛不痒， 却让人抓心挠肝、 万念
俱灰。 它像个无底深洞， 即便意志最
坚强的人也会被它折磨得生不如死。

有年轻失眠网友说， 在每一个漆
黑的深夜里， 自己如同一位战士， 顽
强地对抗失眠， 一直纠缠不息。 脑海
清醒， 睡意杳杳， 只得强迫自己闭上
眼睛， 祈求睡神的眷顾。 哪怕换再多
的睡姿， 都找不到正确答案。 辗转反
侧， 直到身体僵硬酸痛， 仍旧是没有
一丝睡意。

我在不到 30 岁的年纪里， 失眠症
像幽灵般悄无声息地潜入身体， 如同
贴了狗皮膏药， 粘在身上怎么甩也甩
不脱了。 显著的特征是一整晚都在做
梦， 虚无缥缈的梦， 夜夜被折磨得苦
不堪言。 另一个症状则是睡得浅， 容
易醒。 即便轻微的响动也能将我从睡
梦中惊醒 。 人醒了 ， 再也睡不着了 ，
每天晚上都是强行闭着眼睛假寐。

有人说 ， 喝热牛奶 、 泡热水脚 、
穴位按摩这些方法能治疗失眠， 但使
用者大都说效果一般 。 又有人提议 ，
用香草枕头， 点燃助眠香薰， 贴上失
眠贴 ， 有一定的疗效 。 但最终发现 ，
这些花招全都徒劳无功， 精明的失眠
始终如一， 不依不饶。

听说适当运动能促进睡眠， 我跟
很多失眠者一样， 开启了晨慢跑、 晚
散步的锻炼模式， 汗水流了， 身体也
倦累了， 却仍找不回那酣畅、 痛快的
睡眠。

那就吃药吧。 好多人反馈： 古汉
养生精、 安神补脑液、 静心口服液这
类的补药吃了一个又一个疗程， 睡眠
状况并未得到有效缓解。 我又尝试过
食补。 据说吃什么就补什么， 我吃过
猪脑， 吃过羊脑， 遗憾的是， 这都无
济于事。 由此看来， 物理招式和药食
疗补， 既不治标， 也不治本啊。

在与失眠反复较劲的同时， 我开
始反思其根源 。 压力可能是导火索 ，
情绪也许是引爆点， 心态可能是加速
器。 既然病因在己， 那治好病就取决
于自我， 自己才是关键因素。 通俗一
点地说， 就是千靠万靠， 不如靠自己。
解铃还须系铃人， 自己就是自己的解
铃人 ， 自己就是自己最好的 “解药 ”
———努力让自己保持平和心态， 乐观
豁达， 学会自我调节， 少操心， 少熬
夜 ， 多休息 ， 多锻炼 。 晚上睡觉前 ，
还可以播放一些舒缓、 柔和的轻音乐，
让身体慢慢放松， 也让心儿安静下来。
这种方法可取名心理暗示睡眠法， 或
者叫做自我睡眠调理法。 这样的积极
疗养法得持之以恒， 习惯成自然。 找
对了方法， 自然效果事半功倍。 我大
约坚持了半年， 还是见到了一些效果，
睡眠质量日趋见好。

卸下工作负担 ， 甩掉思想包袱 ，
减轻心理压力， 让自己不再纠结， 不
再执拗， 不再勉强， 不再焦虑， 乐观
生活， 心态平和， 自然而然， 身上的
负累变轻了， 睡眠也就慢慢有质量了。

赵 光 （湖南 岳阳）

�� �春节前回了一趟老家。
进屋刚坐下， 弟弟递给我

一个装得圆鼓鼓的尼龙袋子 ，
里面是他给我准备的一些农副
产品 ， 我感激 ， 并告诉弟弟
“腊菜不要， 只要萝卜”。

弟弟喊我走向屋后的田间，
那一垄垄、 一块块成行成列绿
油油的萝卜和白菜， 入眼走心，
我情不自禁地蹲下身去伸手抚
摸。

“哥 ， 像这种大萝卜多的
是 ， 你若喜欢 ， 就多拔些回
去。” 弟弟轻轻的一句话， 温暖
了我的心。

在我的记忆深处， 十三岁
那年， 我一度刚吃了饭， 肚子
又出现饥饿感。 一天， 母亲叫
我去菜地拔萝卜 ， 走进菜园 ，
我把拔出的萝卜放在草丛上擦
拭， 然后一点一点地啃掉外皮，
再饥不可耐地送到嘴里， 大口
大口地咀嚼起来。 吃完后， 有
了一种近乎完美的享受。

明朝神医李时珍， 对萝卜
喜爱有加， 他说： “萝卜可生
可熟 ， 可菹可酱 ， 可豉可醋 ，
可糖可腊可饭， 乃蔬菜中之最

有益者。”
萝卜 ， 亲民 ，

并以鲜嫩 、 多汁 、
爽脆成为食典中的
一道好菜 。 水煮 ，
它 看 相 好 ， 味 道
美， 汤汁鲜香。 用它炖猪脚或
炖羊肉， 那个香极为纯粹、 地
道， 留给你无穷的回味。 用它
炒酸菜， 炒油渣， 看上去极普
通 ， 却油而不腻 ， 淡而清香 。
在每一个春夏秋冬中， 不管你
吃多吃少， 都会感到萝卜这道
菜不比芳醪鲜肉差， 不比米饭
鱼羹次， 更不用担心吃了它会
增肥长膘。

在乡亲们眼里， 萝卜亦是
一种药食同源的食材， “冬吃
萝卜夏吃姜， 不用医生开处方”
这句俗话， 绝对不是献媚于民，
骇人听闻。 因为食用五谷杂粮
的人， 身体总会在每天的吃喝
拉撒中生出一些毛病来， 如果
身体一旦出现水肿、 体寒、 便
秘、 体热、 湿气等疾病、 只要
用萝卜相应地加上红糖、 生姜、
米酒、 苦瓜、 芹菜熬水喝， 会
有理想的疗效。

我母亲曾经对我说， 萝卜
不仅是一单脆嫩的下饭菜， 还
是一方治疗冻疮的好药 。 小
时候的我 ， 每到冬天 ， 手指
手背和脚趾脚后跟总是长满
冻疮 ， 奇痒肿痛 。 一腔温爱
的母亲 ， 每天晚上忙完喂猪
打狗的家务事后 ， 会从杂屋
里的地楼板上取来一个没有
空心 、 水分充足的萝卜放进
灶火下的热灰里煨着 ， 十几
分钟后 ， 待萝卜在灶灰里爆
裂窜出一丝热气时 ， 把它挖
出 ， 拍净灰尘 ， 用刀一分两
段 ， 趁热往冻疮上反复轻擦 ，
个把礼拜后， 冻疮自然痊愈。

那天， 弟弟送给我的萝卜，
不仅仅是他对我一种爱好的馈
赠， 更是一份浓浓的化不开的
亲情， 这份温暖的牵挂， 让我
深感幸福。

宁光标 （湖南 邵阳）

挂牌行医

萝 卜


