
中华医圣张仲景的故事

������张仲景在孩提时候， 就听到
过一个动人的传说： 远古时代，
炎帝神农氏曾在神农架山中尝百
草， 试药性。 神农氏看到悬崖峭
壁上长着些奇花异草， 便搭起木
架， 冒险攀登上去采集， 所以后
世就把这山取名为神农架。 神农
架中的药材品种成百上千， 是行
医采药者向往的地方， 但由于山
高林密， 路途遥远， 少有人敢去
攀登。 张仲景决定顺道前往迷人
的神农架采集药材。

几天后， 张仲景抵达长江边
上的秭归县。 那天刚好是五月初
五 ， 只见百姓家家门前悬挂艾
草， 到处飘散着艾草特有的清香
气息。 艾草有驱除毒气的作用，
因此张仲景很赞赏荆楚一带的这
种风俗习惯。 他还看见秭归的男
女老少带着五色线缠绕的粽子，
急急地向江边走去， 便也随着人
流到了一个渡口。 他目睹了人们
向江心投掷粽子的场面， 还看到
了龙舟竞赛的盛况……

博学多识的张仲景知道： 在
战国时代， 秭归这地方出了一位
了不起的人物———屈原。 他任楚
国的大夫后， 为了抗拒虎视眈眈
的秦国， 提出了一系列富国强兵
的改革建议， 昏庸的楚王不但不
采纳， 反而听信谗言， 将屈原流
放到了偏僻之地。 眼看楚国即将
被秦国灭掉， 屈原痛不欲生， 便
怀着一腔悲愤， 在五月初五自投
汨罗江而死。 荆楚人民怀念他们
的爱国英雄屈原， 在他沉江的这
一天， 世世代代都要举行这样的
纪念活动。

张仲景望着热忱的群众和这
隆重的场面， 不由得沉思起来：
古人说 “上医医国， 其次医人”，
屈原算是一位医国的上医啊！ 我
现在虽然无法医国， 但已学到了
医人之术， 就应当尽心尽力为人
治病才是。

中午时分， 大地像被太阳点
着了火一般， 烤得人浑身发烫，
江边一丝风也没有， 热得人喘不
过气来。 那些耐不住酷暑的人，
便纷纷跳进江中消热。 岸边， 在
一棵枝繁叶茂的皂角树下， 坐着
一位老汉， 他的身边放着几只盛
水的大瓦壶， 路过的人总要停下
来倒一大碗水喝。 张仲景觉得口
渴难忍， 便也上前去喝了一碗。
这是一种浅黄色的汤水 ， 刚喝
罢， 似乎有一丝凉气直浸心脾，
人也清爽了许多 。 张仲景连忙
问： “请问这瓦壶里的水是用什
么熬成的？”

“用瓜蒂熬成的。” 老汉热情

地答道， “它能去暑热， 中了暑
的人 ， 我们这里就用这种水医
治， 病得轻的人吃了它一般都有
效。 这大热天， 我们常常准备有
这种汤药。”

张仲景见这药方简便， 又有
一定疗效， 就把它记了下来， 并
取了个 “一物瓜蒂汤” 的名字。

张仲景在秭归住了一宿后，
便循着秀美的香溪， 乘小舟逆流
而行。 传说王昭君出塞前回故乡
探亲， 梳洗时， 将颈上的珠宝掉
入溪中， 脸上的胭脂洗进溪中，
从此， 这溪水常年芳香扑鼻， 人
们便把这条溪水称为香溪。 张仲
景仔细观看 ， 只见两岸绿树成
荫， 芳草滴翠； 溪中碧水悠悠，
鱼翔翩翩， 一派醉人的景色。

暮色苍茫时， 张仲景到了有
名的昭君村。 在几位秀雅的浣衣
姑娘的指引下， 张仲景到了一家
小店投宿。 第二天， 他问清了路
线 ， 租了一匹马向西北方向奔
去， 终于到了一个叫木鱼坪的地
方。 这里有一个小小的山村， 与
外世隔绝 ， 村民们生活简朴清
苦 ， 生病的人不少 。 张仲景一
到， 便忙着为村民免费治病， 很
快便赢得了村民的敬仰和信任。
当他提出要到神农架采药时， 大
家都争着要为他引路。 后来， 他
选定了一位体魄矫健的猎人为
伴。 天黎明， 张仲景怀着少有的
激动， 带着强烈的企盼， 同猎人
一起出发了。

（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）

秭归香溪行
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������世界卫生组织 （WHO） 发布的健
康公式指出， 影响健康的因素中个人
生活方式占到 60%， 遗传占到 15%，
环境因素占到 17%， 而医疗服务因素
仅占 8%。

人们常将健康寄望于高明的医术、
先进的设备， 仿佛医院是生命的最后
一道保险柜。 然而， 世界卫生组织与
众多学者反复揭示的一个数字， 却如
一声清醒的棒喝： 在健康的宏伟大厦
中， 医疗服务的作用仅占不到百分之
十， 而个人的生活方式， 竟独占六成。
这 60%的比例， 如同一面明镜， 映照
出我们日常行为的重量———原来， 我们
自己， 才是健康最根本的建筑师。

这六成的光亮， 首先照亮的是我们
每日的餐桌。 它不是要求我们成为营养
学的专家， 而是呼唤一种回归本真的智
慧。 当 “减盐减油” 从口号变为碗中的
自觉， 当新鲜蔬果取代了过度加工的零
食， 当规律的饮食驱散了饥一顿饱一顿
的随意， 我们便是在用最朴素的食材，
一砖一瓦地砌筑着身体的防御墙。 这
60%里， 藏着对欲望的节制， 对自然的
敬畏， 它告诉我们， 真正的美味， 是身
体轻盈后的舒畅， 是远离病痛后的安
心。

这六成的光亮， 也投射在我们身体
活动的每一刻。 它不苛求人人成为运动
健将， 却拒绝长久的静止与沉寂。 无论
是晨光熹微中的漫步， 还是工作间隙的
舒展， 抑或是放下电梯选择楼梯的片刻
坚持， 都是对生命活力的唤醒。 久坐不
动是现代生活的 “温柔杀手”， 而运动，
则是我们手中最锋利的盾牌。 它对抗的
不只是肥胖， 更是代谢的迟缓与意志的
消沉。 在这 60%的范畴里， 每一次心
跳的加速， 每一次汗水的流淌， 都是对
生命质量的加码， 是对衰老的有力回
击。

这六成的光亮， 更深层次地， 映照
着我们的心灵与精神世界。 压力、 焦
虑、 长期的睡眠剥夺， 如同无形的毒
素， 悄然侵蚀着健康的堤坝。 而良好的
睡眠， 是身体最深沉的自我修复； 平和
的心态， 是免疫系统最坚实的盟友； 积
极的社交与兴趣， 则是心灵的阳光。 这
60%中， 包含了我们如何与自己相处，
如何与压力共舞， 如何在纷繁世界中寻
得内心的安宁。 它提醒我们， 健康的维
度， 远不止于皮囊， 更在于灵魂的舒展
与精神的富足。

当我们看清这 60%的权重， 便不
再将健康的筹码孤注一掷地压在医院的
诊断书上。 医疗， 那不到 10%的因素，
或许能救急， 能修补， 却无法替代日复
一日的自律与滋养。 遗传与环境， 虽有
其定数， 但那六成可掌控的生活方式，
却是我们手中最大的变量。

这 60%的光亮， 照见的不仅是健
康， 更是生活的态度与智慧。 它赋予我
们力量， 也赋予我们责任。 让我们珍视
这份掌控权， 在每一个呼吸、 每一个动
作中， 点亮属于自己的那束健康之光。
因为， 生命的长度与质量， 终究掌握在
我们自己手中， 藏于这六成的日常点滴
之中。

梁湘茂 （湖南 永州）

������常听到朋友们说： “怀孕就
是一个升级打怪的过程， 孕检就
像是过关， 关关难过关关过。”

我是很能体会这种感觉的，
因为每一个孕妈在孕育宝宝甚至
进入产房时 ， 心中只关心一件
事———我的孩子能否健康出生 。
没有哪个孕妈会在孕育宝宝时想
的是这个孩子将来会多有出息、
能回馈自己多少。

当一名女子月经延期， 到医
院抽血、 做阴超确定了宫内活胚
胎后， 就开始进入了一个孕期状
态， 无论是医院里的医生、 还是
有经验的长辈， 都会关心你每一
次的孕检情况。

对于 33 岁怀二胎的我看来，
孕检是一个必须的过程， 它不仅
能让一个家庭心安 ， 更能让社
会、 国家心安。 毕竟孕检是优生
优育的基础项。

上周末， 我特意回了一趟长
沙， 到自己户籍所在地南托街道

社区卫生服务中心核销了湖南省
健康民生项目的体检券， 然后马
不停蹄地去了市中心医院做孕 20
周的免费无创检查。 全套流程下
来， 我只花了 25 块钱的挂号费
与材料费， 就为自己排除了一个
大大的隐患。

市中心医院的李医生很认真
地听了每一位孕妈的疑惑与不
安， 也在检查的过程中分享了自
己的专业知识。 她建议： “每一
个孕妇最好都在自己的整个孕期
体重增长不超过 15 斤， 要控制
好主食、 肉蛋鱼的摄入比例。 如
果有任何不适与不安， 要及时来
医院跟医生交流。”

听到孕检医生如此温和的语
录， 我内心的焦灼平复了很多。

要知道， 孕妈妈在孕期会面
临很多的挑战， 其中之一就是孕
激素导致的情绪波动， 如果孕检
期间， 医生还用各种话来刺激、
恐吓， 那孕妇的情绪肯定会特别

差 ， 就别提 “好孕 ” “顺产 ”
了。

所以 ， 每一次在新媒体平
台、 下村走访时听到有孕妇说：
“为什么现在的孕检那么多项目，
是不是医院在赚钱 ” 之类的言
论 ， 我总忍不住要分辨两句 ：
“孕检， 是对自己负责、 对孩子
负责， 对家庭负责， 也是对国家
负责。”

“孕检一路绿灯， 好孕到了，
好运也会来。”

“更何况， 国家还有那么多
的健康民生项目， 从一开始的要
不少产检费用， 到如今的育儿补
贴、 国家试行的 2026 年生孩子
免费等政策， 哪一项不是在惠及
民生啊！”

我想 ， 孕育生命孕检的过
程 ， 不只是过关卡 ， 更是择心
安， 心安之处， 才会有更多故事
发生。 祝福每一位孕妈！

一言 （湖南 长沙）


