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当今时代’人们对健康越来越重视’人参＼鹿茸＼冬虫夏草等名

贵的滋补药,也走进了越来越多的家庭。金世元在中医界被尊为＂国

药泰斗＂,他—辈子都在和各种药材打交道,究竞有什么药能够让我们

变得更加健康7来看看“国药泰斗＂的意见°

金世元:东方寥,俗名就叫狗尾巴花,种子入药。这种子叫水红

花子,有抗癌药用。

水飞蓟, 日十缘上尽是刺,不能随便摸,它是扎手的°它的提取物

用来治疗肝炎。

金世元:我是没有—年不上山的,也没有-年不下乡的。所有我

去的地方都得有药°每种植物,它都有特征］没有相同的°所以说在

鉴别药的时候）真的假的拿来一看就知道。

每年的5月份到9月份,是金世元丰收的时节。因为每到这个时

候’他就会至‖中国各地去看药材。翻山越岭60多年,从当年办药材的

／｜＼伙计到今天备受推崇的“活药典＂,金世元走遍了中华大地。2005

年’他的收获是在7月份,因为那时78岁的金世元登上了海拔｜000

多米的长白山人参栽培基地。

金世元我们这行管这叫这人有嗜好’爱货。见着心情就不＿样。
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｛ 我们就瞧这＿支人参,非常有意思’从它地上茎,到身,到尾’到芋’

｜ 让你看着就那么美,灵性就那么大。

从南到北,从东到西,常年在崇山峻岭里奔波°金世元大半生都

; 在和药材打交道,像人参＼鹿茸等—些在中国人观念里较难得到的滋

｛ 补佳品,对他来说, 自然是近水楼台。但熟悉的人都知道,在金老的

; 生活中,他却从不提倡仅仅依靠药材养生°

｜4岁那年’家里为了让金世元有—门谋生的手艺,就把这个庄稼

! 汉的孩子送到北京复有药庄当起了学徒工°在药庄里’金世元从最脏｀

｛ 最累的活干起两年的学徒干下来,他不仅掌握了制药的基本流程,

! 而且还对药材的性昧产生了浓厚的兴趣。

金世元:有—天我记得很洁楚,我们生产制作参茸卫生丸,这药

! 有人参又有鹿茸我就知道是补药,反正吃点对身体没有坏处0巴,那

; 时期也不是买的,到那儿栅＿块就吃,至少够两丸子°

十六七岁正是长身体的时候,对于少不经事又生活清贫的金世元

｜ 来说,吃点儿补药,无非是想让自己的身体更健壮些,可是没想至‖3

｝ 个′｜｀时以后,金世元就开始觉着不对劲儿了。

金世元:头胀〖阿’脑胀得要裂似的°后来老师和师兄就说’你刚

; 才吃这个多了〗巴大概你吃这个吃得过量了,你这岁数哪能屹这个呀,

｛ 我说不是说吃这个对身体有好处吗?对身体有好处不是你这个年龄应

｝ 该吃的呀,后来大概有—天0巴,这不舒服劲才过去°

这次经历!给了年少的金世元—个很大的教训’此后好多年,他

｝再也没有碰过那些被人们吹捧的补药°

金世元:吃了人参以后,有好多人都有不良反应,他也不说这

; 人参不好,过去‖阿,古人有句话“人参致命无罪＂ ,把人治死了都

｜ 无罪。

｜940年’金世元参加了由政府举办的＂北京中药讲习所＂,当时
｝

｜ ＿＿＿一—＿
‖··←●…●…＝■…■…◆→←＝＝◆…….◆…＝◆·●………●＝-.·….·＝←口·＝～…≡≈■…■…■……●≡·……＝…＝→→←●←≡←←◆→←≡～◆～←◆.…………百十.●……←一～…～→·.～■＝◆.◇…←……………0……→·…←p→←◎…＝●……口…·
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任课的是北京有名的汪逢春＼赵树屏等中医大家。他们对于中药方剂

学的理解,把金世元带到了＿个新的言度°到了二十六七岁的时候,

金世元就巴经与北京的各大药行来往密切了°

金世元:跟同济堂挺熟的’他们留我吃鹿肉’这鹿肉跟羊肉昧

～样。

热气腾腾地沉‖着鲜鹿肉,美美地饱餐了＿顿之后,金世元言言兴

兴地离开同济堂回家了°

金世元: 回去以后就不好受,倒不是撑得慌’这身上也胀了,

不仅头胀’身上也胀了,里头发热,我说这可怎么办7就出去溜达

溜达,走走〗巴,后来好＿点儿了,晚上该休息了,第二天发现鼻子

流血°

相隔｜0年的两次经历,把-个观念深深地留在了金世元的脑海

里,那就是无论大补的药’还是大补的食品’东西再好’也不是随便

都能吃的。

金世元＿定要分清它的药性和功能主治,首先得衡量你自己是

不是气虚血虚,是不是身体不好’它是补哪儿的°

走南闯北60多年,周游四方的生活让年逾古稀的金世元感到乐趣

无边。不仅仅是发现了好药’让他高兴’更重要的是山野的生活让他

觉着心里有底儿◎

金世元:早晨吃贴饼子,农民吃窝窝头很少,吃那贴饼子,中

午熬粥,晚上熬粥,又吃白薯又吃±豆,又吃老矮瓜）都是农产

品,家里种的’那贴饼子里头搁了黄豆面了,熬粥里面搁了／｜｀豆

了,那是小豆粥’—天吃着好多粮食’多种成分在里内,它的营养

也不低。我们曰常生活也是如此,不要＿天到晚老是精米白面,这

是我的看法。

就连在家吃饭的时候,金世元也总是要隔三差五地吃点儿粗粮。

3…→
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跟家里人比起来,他好像还带着山村的影子°金世元说,他吃粗茶淡

饭,既含着对老家的感情,还另有养生的意义。

金世元:比如说是五谷为养,你可以长期吃,它是—种营养五

菜为充,没有菜不行,净吃粮食不成,那个既有代表充饥的充,也有

代表充实胃肠的充’这是两个意思;五果为助,吃水果是助消化的,

不能以吃水果为饱;五畜为益,是补益的, 自古以来就是这样°

熟悉金世元的人,都把他叫做“活药典＂,但却很少有人知道金世

元也是｜949年以后,最早的—批考取国家行医执照的中医师。在他

中医的养生字典里最重要的就算是“脾胃＂和“肾脏＂了。

金世元胃主受纳’脾主运化°胃主受纳,就是吃进饮食到胃内

以后起到腐熟作用°有胃气者生’无胃气者死’这—句话到头了°所

以说看病的时候, ｜｜伍床大夫经常首先望闻问切,问的时候就问患者,

饮食怎么样’吃东西香不香,大便怎么样,先看你消化道,说我吃东

西都挺好的,大夫心里就踏实了,再有任何病都好调理°

÷ 蕾镭
金世元:这中医讲的是藏象,并不是讲专门这脏器,它干〗马］肾

主骨,中医讲｜昌主骨生髓’又进＿步解释,肾主骨,生髓,髓能养骨,

另外它还说,肾主骨生髓’通于脑。人聪明伶俐和肾都有关◎

年过古稀’依然精神≡砾°这既和金世元的保养有关,更是他

长期不懈锻炼的结果°说起锻炼,金世元是从每天早晨＿睁眼就开

始了。

金世元:在床上就＿个简单的锻炼,第—步就是搓脸,俗话叫

干洗脸, 30遍;第二步,搓耳朵,搓30次,耳朵的穴位很多,能

［夫键i司］:

中医认为’脾是后天之

本,肾是先天之本
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［养生经方］

够促进全身的血液循环。再往下我就搓脚,我两脚对着,两个手就专

门搓这脚心,脚心有涌泉穴,手心有劳宫穴,两个穴都揉啦°

床上的锻炼之后,金世元就会来到楼下的公园里〕找～个人少的

地方,做几次深呼吸°这坚持了｜8年的深呼吸锻炼,也是金世元走南

闯北的另～项收获°

金世元:银〕｜｜有—个老回民-起聊天’他说你早晨起来,在空

气流通的地方’深呼吸,别马上喷出来,深呼吸以后停几秒钟’再让

这□气出来,至少五六次。这么讲0巴,—夜的浊气排出去,早晨新鲜

的空气吸进去了,对身体有好处。

经过—番吐故纳新之后,金老还要再花上］5分钟,做＿套保健操。

吐故纳新再加上做操’每天不到20分钟的时间。十几年来,无论多

忙,金世元从没有间断过°而每次做这些日寸,金世元还有—个雷打不

动的规矩°

金世元:只有太阳出来,空气才能新鲜,浊气吹散了’清气才能

来。我跟别人见解不—样’我不同意老早太阳不出来就锻炼。

搓脚＼搓手＼深呼吸＼做操’这些看上去没有系统招式的搓搓揉

揉｀梳梳动动,都是金世元这几十年来,听不同人讲的’跟不同人

学的°

金世元呼吸新鲜空气也跟人学的,搓脚也听人说的,拢头也是

听人说的,但是我自己有发展他们都是～只手搓脚,我是两只手°

每天］个′｜｀时’～项＿项地进行锻炼。从周身的主要穴位,循序

渐进到全身的简单运动,金世元就是为了达到-个自的:促进全身的

血液循环。

金世元:不是虚而是疲,Ⅲ液循环不好°你看老人,高Ⅲ压＼脑

Ⅲ管硬化＼心脏病,都是痕,血液循环不好叫疲,也就是受到阻滞了,

人就要得病°
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如今的金世元已经到了注重保养的年龄,但是无论是年轻时吃的

参茸卫生丸’还是人参＼鹿茸依然在他的家里找不到影子,因为金

世元的补益之法就是有规律＼简单地生活°

金世元:现在我们的□常生活当中,每-个入□的东西基本都是

药,比如说我吃点大枣能够补气补Ⅲ＿天吃三枣,～辈子不显老,

是不是7

虽然和各种名贵药材打了—辈子的交道,但是对干金世元来说,

倒是＂药补不如食补,食补不如动补＂°因为在金老看来,再好的滋补

药也只是辅助,尽量保持简单而规律的生活这才是健康的根本。

（张颖哲）

｜

吉良晨的健康良言

在中医界’提起吉良晨的医术,凡是认识他的人都会竖起大

拇指,说至‖他的养生秘诀更是为人津津乐道,几十年的修身养性,

让吉良晨不仅练就了—身独特的功法,而且还书写了自己健康的

人生。

晨尽管是七十有七,但在这些同道中间也只能算是—个／｛｀老弟。

伴随着草药芳香长大的吉良晨似乎是转瞬之间就走入了晚年,头

发不经意间白了’皱纹不经意间也多了起来。在时光悄悄的起承转合

｜

［矢攫i司］:

人生就是一口气,有气
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｛养生经方Ⅱ

中,吉良晨始终在′｜吾着＿个道理’人究竞是靠什么活着°

吉良晨＿般人都讲天有三宝是曰月星,地有三宝是水火风,人

有三宝是神气精°到底这个精气神是什么呢,我说这个精就是物质』

什么物质呢,你比如说人的津液,人的Ⅲ液,都可以说算精,有了这

个物质基础才能产生气’气本身就是动力,就是能量,就是活力°所

以有了精,才能有气,精气充沛了,才能体现出神。

看重精＼气＼神三宝的调养与吉良晨自幼的经历有很大关系。

｜928年,在北京的—个满族之家吉良晨出世了,但本该属干这个幼′｜｀

生命的良辰时光并没有眷顾到他’两岁的时候,父母就离他而去了］

从此吉良晨与祖父相依为命。为了让吉良晨有—个美好的未来,祖父

不仅让他习武,而且还让他学医,这使得吉良晨自′｜｀就从《黄帝内经〉

中体昧到了康寿的意义。

吉良晨黄帝问过歧伯“昔世之人皆度百岁乃合,今世之人何以

半百而衰‖阿＂。过去的人为什么能尽终其天年,能够度百岁,活｜00岁』

那么今世之人何以半百而衰,那现在的人为什么半百就衰老了呢7

对干＂人为什么会过早衰老＂这个问题,吉良晨认为,歧伯的回

答即使在当今,也会让人受益无穷。

吉良晨半百而衰他就是以酒为浆,以妄为常,醉以入房’以欲

竭其精。这是什么意思呢7以酒为浆,就是喝酒就跟喝饮料＿样｝以

妄为常,妄想＼妄动｀妄念,这都属于妄,太过了;醉以入房,喝醉

酒以后入房行房事,像这样的话精气本身就受损伤’这样做不是—天

两天,损伤太过了,衰老就比较早°

吉良晨认为’人过早的衰老与个人饮食起居有着密切的关系,出

诊时他经常会遇到＿些年轻人由于饮食弓｜发的疾病,一位体重］00多

千克的先生,不舒服的状况已经有＿段时间了,他希望在吉老这里能

找到健康的金钥匙。
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某病人:这｜个月以来主要是眩晕’觉得乏力而且特别懒,睡

眠也不太好,原来我＿睡觉就是一整宿,现在莫名其妙的就睡不

着’所以老觉得脑袋就跟戴—头盔似的,腿也觉得有点注铅的那种

感觉。

吉良晨根据您刚才所介绍情况来看,—是体重不断地增加〕原

来最重是｜3O千克’现在是｜｜5千克,感觉成了累赘’就是因为自己

饮食不大注意〕能吃°尤其晚上这顿饭更不能吃得太多,吸收不了°

能吃并不见得就健康,能吃能喝不健康,会吃会喝才健康,胡吃胡喝

必遭殃。

对干养生,吉良层也有自己的三宝,第—宝就是食养由于自幼

通晓医书,他的饮食习惯也深受影响,中医常讲的因地制宜,在吉良

晨的食养中得到了很好的体现。用吉良晨自己的话来说’也就是＿曰

三餐既不要贪吃’也不要挑拣。

吉良晨从我自己本身来说〕我什么都吃〕但是我不过多地吃辣

东西’有＿点点辣还可以凑合,太辣了就不行］因为北京地区干燥,

不像川贵这～带地处潮湿吃辣东西适宜’中医有个天人合一思想,人

与自然是息息相关的。

吉良晨认为吃辣的太多会减少人的津液’而对于津液在人的生命

中究竟起着什么作用,吉良晨用＂活＂字做了＿个非常形象的比喻。

吉良晨所谓活下去,能够活得好,活得质量高,三点水—个舌

头的舌,这舌旁老有水那才能活’ □腔里头津液老不足］老感觉□

干舌燥,那就是说明你这个身体不是太强壮的。身体好的人那个唾

液是很丰满的’古人造字确实有它—定的道理。

50岁之前,吉良晨从来不以吃药调养身体,他说自己虽然是医生,

但却不提倡年轻人靠药物保健。面对现在有人滥用补药的问题,吉良

晨也有自己的看法°
＿ ——≡＿～～—＿～-＝——＿审■

≡己～＝一→＿＝-＿-～←＿＝一可≡■、＝■～℃＝宇＝＝＝—韩←---—…＝←＿—■＿→—＿～＿＝-厂 尸尸削 ≥＿～≡→—←≠一一

◆■G■岳

＝◆■●→→■…


