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二十四节气养生之芒种

为人、处事、治学、行医……他用
高超的医术和高尚德行悬壶济世。

徐经世年过八旬，从事中医临床
60年，他始终把解除病患、攻克顽疾
视为己任。“为医立德，治事修身，这
是我毕生的追求。”一方书案，一杯清
茶，市场星报、安徽财经网记者面前
的国医大师徐经世是一位精瘦的老
者，但他淡淡的眉毛下，一双炯炯有
神的眼睛慈善而不失坚定。

□陈小飞 张依帆 记者 李皖婷 文/图

人生如天地，和煦则春，惨郁则秋。
——《医述》”

健康快乐周刊

受祖父熏陶，自幼立志行医救人
1933 年，徐经世出生在安徽巢湖之滨的一个世

医之家，祖父徐恕甫是民国时期的江淮名医。受祖父
行医救人影响，徐经世自幼便萌生从医济世的情怀。

徐经世家中的书橱，至今摆放着厚厚一摞祖辈传
下来的中医经典古书手抄本，好多纸页被徐经世翻得
有些破碎，这些手抄本正是祖父留给他的宝贵财富。

自幼饱读经史典籍的徐经世，年近弱冠由文入
医，在祖父的严格要求和教诲下，历经六个寒暑学习
中医理论，奠定了坚实的国学与中医学基础，更在祖
父的口传身授下，掌握了很多疑难疾病的诊治。因
此，他初出道就与祖父一样饮誉肥东、巢县。

和平中正之方，祛除疑难偏怪之疾
徐经世治病，绝不因病人身份不同而有差别，无

论何人，无论何病，等而视之，不推诿，不敷衍，皆尽
心力而为，念念不忘行医以祛病救人为务，始终秉承
药不尚多，简便廉效为准，药味多以十二味为数，常
以和平中正之方，祛除疑难偏怪之疾。

一次徐经世回老家，在巢湖边偶遇一50多岁妇人，
她见徐经世后竟难抑激动之情，挽着他连称“恩人”。

原来，30 年前她因产后高热多日不退而致昏
迷，西医已断为不治之症，家人抱着最后一线希望连
夜叩门求诊。徐经世当夜即前去会诊，仔细诊断后
处以安宫牛黄丸两粒，令其家人连夜喂服。次日清
晨病人即热减神清，后经调治，恢复如初。类似病
例，在他行医60年中不胜枚举。

为往圣继绝学，培育后继不“藏私”
“若干年后，听到有病人说找徐经世的徒弟看病

一样管用。”这是徐经世最大的心愿。
对于有志于学习中医者，徐经世皆是来者不拒，

丝毫没有门户之见，他秉承“为往圣继绝学”的传承
精神，将自己的毕生经验毫无保留地传授给后继者，
凡是跟随过徐经世的学生无一不对其无私教授而心
存感激。医院里常常有医生及研究生前去门诊“偷
师”，徐经世都是一视同仁，在诊病之余悉心为他们
讲解自己的临床经验。

“不管是我们医院的，还是省内外的，我带的徒
弟现在渐成中青年中医中的佼佼者。”这是最让徐经
世欣慰的，“尤其是他们用了我的经验治好了病人，
说明我的经验真正传承下去了。”

6 月 6 日是二十四节气之一的芒
种，芒种字面的意思是“有芒的麦子快
收，有芒的稻子可种”《月令七十二侯
集解》：“五月节，谓有芒之种谷可稼种
矣。”此时中国长江中下游地区将进入
多雨的黄梅时节。

芒种时节天气炎热，湿热气明显重
了起来，健康人群要注意补充水分，保
持机体处于平衡状态，防病于未然。
芒种养生应少吃冷饮，避免损伤脾胃；
处于空调房间时，要注意调节室内外
的温差，预防“空调病”的发生。饮食
调养方面宜减酸增苦，补肾助肺，调理
胃气，可进食清淡、易消化的食物，可
多吃“瓜族”食物，如苦瓜、青瓜、冬瓜、
木瓜、西瓜、香瓜。

芒种的养生重点要根据季节的
气候特征进行调养，以达到身心和
谐，通体健康。起居方面：晚睡早起，
勤换衣裳。

芒种应预防“夏打盹”，“夏打盹”
在医学上也称之为“夏季倦怠症”，是
由于夏季炎热，温度过高，使人体大量
排汗，而钾元素随汗液大量排出，又得
不到及时补充，导致人倦怠疲劳、精神
不振。芒种防暑最适合饮用白开水以
补充水分。

盘点适合老人的
健康饮食方式

膳食中要有
充分的水分

有人说人老了，免疫力低了，健康
出问题很正常。但如果老人做好饮食
健康，做好健身运动，加上心理健康身
体想不健康都难。民以为天，老人的健
康当然也以饮食为主，那么对老人来说
怎样才算健康饮食呢？

“健康饮食”是指能帮助预防所有
形式的营养不良以及包括肥胖、糖尿
病、心脏病、中风和癌症在内的非传染
性疾病的饮食。健康饮食应包括水
果、蔬菜、豆类、坚果和全谷类，并保持
能量摄入和能量消耗平衡。

根据老年人生理特点，合理安排饮
食，提高生活质量尤为重要。要供给
符合老年人营养供给量标准的膳食，
满足机体的营养需要。要经常注意老
人的体重变化，防止营养过剩引起的
肥胖或营养不良引起的贫血发生。

合肥市滨湖医院营养科医生李远
碧介绍说，老年人的膳食，选用的食物
要粗细搭配、松软，易于消化吸收。粮
油类、奶类、鱼肉蛋及豆类、蔬菜水果
类、菌藻类能为老年人提供较完善、全
面的营养。老年人的膳食中要有充分
的水分，除茶水、白开水之外，一日三
餐应提供汤、羹、粥类的食物。老年人
应少吃或不吃油炸食品、肉汤、甜点心
以及胆固醇较高的食物。

由于老年人对突然的低血糖或高
血糖的耐受能力降低，所以进餐时间不
宜间隔过长，防止过饥过饱。应提倡少
量多餐，一天的食物可分为 4～5 次进
食，要注意早餐的质量。

另外，烹饪方法的正确和合理应
用，可以保持食品的色香味，且烹饪的
食物硬度适中，既能适合老年人的咀
嚼和吞咽功能，又能保持食物的风味，
让菜肴有了鲜香的滋味和芳香的气
味，在增加感官享受的同时，也有利于
人体对食物的消化吸收，提高营养素
在体内的利用率。苏洁 记者 李皖婷

养身、养心、养德
才能健康长寿

听国医大师徐经世谈养生之道

养身：顺应自然，起居有节
“顺应自然”是徐经世养生观中一个重要组成部

分。在他看来，身体健康与否，首先要与自然相应。例
如冬日严寒，盛夏酷暑，春秋季节的忽寒忽暖都对人体
产生影响，身体较弱的老人，气候变化时就要做到起居
适时，否则很容易生病。

饮食有节、清淡，多吃蔬菜，进食要细嚼慢咽（每餐

15~20分钟），而且要多样化，并注意冷热。
运动方式上要因人而异。人到老年，徐经世主

张按“安步当车，形式自如，掌握适度，持之以恒”的
要求去做。

与饮食类似，运动也要与季节相应。春季夜卧早
起，广步于庭；夏季则应夜卧早起，步于室外，但宜在
清晨和傍晚气温较低时进行；秋季要根据早晚凉的气
候特点，做到“早卧早起，与鸡俱兴”；冬季，老人体弱
者要早睡晚起，待日光充足再开始锻炼，较为适宜。

养心：不骄不躁，保持平和
徐经世认为，养生包括养身和养心，养身必须养

心。养心不是指保护好心脏，而是指调控好心态，包括
思想、感情、情绪、意念等等。人的心态需要保持平和，
犹如人的体温必须保持正常一样。

“人上了年纪不能让自己闲着，要自己找乐趣。”养
“心”先要虚怀若谷，淡泊名利，要没有欲念和患得患失
的思想情绪。其次要保持乐观，对人生充满信心，对己
严对人宽，助人为乐，胜不骄败不馁，奋发前进。此外，
进入老年要老有所乐，不要自寻烦恼。

养德：修身正心，延年益寿
“德为立身之本，德为养生之基。”高尚的道德情操

是心理健康的基础和保证。徐经世认为，欲修身，必先
正心，心正方能身安，身安方能体健，体健方能延年益
寿。这正是古人所谓“仁者寿”的来源。

徐经世认为，做好养生，须先学好做人，养德须重
于养生，只有将道德观念深深地埋在心中，才真正懂得
养生之道。

“如果一个人的德行正，就能够化消极为积极，化
对立为统一，化敌意为善意，化阻力为助力，必然会给
自己的工作、生活创造一个良好的环境和氛围；相反，
如果他的德行差，口碑就会不好，甚至到处遭人指责、
唾骂，搞得你心神不宁，寝食不安，不仅影响学习、生活
与交友，而且对身心健康也大为不利。”徐经世说。
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“高官百姓，传诊千家，一样眉慈目善；难症风
寒，调理百草，多能药到病除。”安徽中医药大学第一
附属医院徐经世老中医的书房里挂着这样一幅笔法
遒劲的字，这是一位病人撰写所赠，是病患对徐经世
的由衷赞扬，也是其医德医术的真实写照。

他是名医，亦是良师
徐经世虽然有高血压、胆结石等病，去年还因为胆

结石诱发胆管炎做了胆囊摘除术，但他仍然精神矍
铄。对于自己带病高寿，他总结为顺应自然、减少虚
耗，“养生，关键在一个‘养’，没病就预防，有病则养病，
充实体力才能延长寿命。”

“三养”才能健康长寿

跟国医大师学养生


