
古人怎样保养心
心为“身之主”，相当于一个国家的君主，生理功

能分为两个方面：“血肉之心”，即心脏，形状像未开的
莲花，主管全身的血和脉；“神明之心”，主管神志，神
志由气血变化而来，是生存的根本。凡是心脏生病，都
是由忧愁思虑、外邪乘虚而入所致。

心的保养可以从三个方面出发。
一是从心经来养心之气。不要思虑过度，不要压

抑志气，不要在事情还没发生之时就惴惴不安，或在
事情已经过去还念念不忘，这些都会使“神明”耗散。
若用心过度，就会伤及心之气。伤了心之气，就会损伤
心之精，则心神不守。孔子有“毋意毋必毋固毋我”，孟
子有“必有事焉，勿正勿忘勿助”的说法。

二是从肾经来养心之精。不要过度纵欲，不要贪
恋女色，否则会“相火上炎”，精不能固。如果纵欲伤
肾，就会伤及心之精。

三是以静养心。心情平静，则人的呼吸自然会平
和调顺；入静久了，则气息自然也会入定。

中医讲心主管人的呼吸，呼吸受心的制约，心与
呼吸能完全和谐一致，人就会精神饱满而病愈。伤了
心之精，就会伤及心之气，导致肾水抑制不住心火，心
君不能安居于肾宫。所以说，精能够化生气，气能够化
生神。养生的人，要视精为珍宝，精满则气旺，气旺则
神旺，神旺则身健，身健则少病。

（人民卫生出版社出版《国医养生堂：活到天年的
智慧》）
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▲运城博物馆《本草撷华 中
医药文化器具展》展出的“九针”示
意图
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卷帘大将干什么活儿卷帘大将干什么活儿
取经回归东土，

唐三藏向太宗介绍
取经成员时，说八
戒：“一路上挑担有
力，涉水有功。”如来
分封时，八戒是“念
汝挑担有功，加升汝
职正果，做净坛使
者”，而沙和尚是“登
山牵马有功，加升大
职正果，为金身罗
汉。”

《西游记》中，沙
僧最励志的一句话，
是八戒抱怨西天路
远，他劝解道：“且只
捱肩磨担，终须有日
成功也。”

《西游记》中唐
僧被掳，孙悟空往往
喊上八戒助阵，而让
沙僧看守行李。

《西游记》第二十二回，沙僧自述：“自小生来神气
壮，乾坤万里曾游荡。英雄天下显威名，豪杰人家做模
样。”从沙僧这番自吹自擂来看，他本是凡夫俗子，游
侠天下，后来访仙修道，被玉皇大帝加封卷帘大将，在
凌霄殿下侍御凤辇龙车。

卷帘大将是什么官？此职倒是有史可考。最早见
于《新五代史》：“昭远，成都人也……（孟）昶立，以为
卷帘使”，又见于《明史》：“卷帘将军，二人于帘前，俱
东西向。”

《大唐取经诗话》中，深沙神后来向玄奘悔过，架
金桥于河上，双手支撑使得唐僧一行七人顺利通过，

“一堕深沙五百春，浑家眷属受灾殃。金桥手托从师
过，乞荐幽神化却身。”深沙神没有加入取经队伍，而
玄奘承诺：“谢汝心力。我回东土，奉答前恩。”

《西游记》小说中，将深沙神的故事一分为二：一
是沙僧，另一个是第八十一难中背负唐僧渡过通天河
的老鼋，唐僧答应替他到西天问前程。

钱锺书先生《管锥编》中考证，“《西游记》第四十
九回唐僧师徒过通天河，大白鼋为‘船儿’而不为

‘桥’、‘梁’，则与古为新矣。”古时帝王巡游四方，行驾
奢华，有如鼋背为梁，横跨江河，因此称为“鼋梁”。

今广东省博物馆藏元代瓷枕，上绘唐僧取经图。
图中唐僧骑马，沙僧举杖伞卫护。在《西游记杂剧》插
图中，可以找到沙和尚撑华盖的场面。

沙僧这个卷帘大将，应该不是给皇帝卷门帘的，
而是护卫车架的“马前卒”，权责大致相当于汉代的执
金吾。沙僧进了唐僧的取经团队，给唐僧牵马执杖，干
的其实是老本行。 （《北京晚报》）

11月22日是“世界针灸日”。针灸
医学是中医学中最早发现与应用的，
甚至可以说是中医的发展源流，也是
中医经络学说和腧穴学说的起源。

源于“以痛为腧”的针刺理论

针灸是谁发明的呢？应该说，针
灸学是我国古代医学家和劳动人民
在生产、生活、生存实践中，与大自
然和疾病做斗争的经验总结。它经
历了一个长期的发现、提炼、加工、
积累、成形、成熟的过程，即由零星
到整体、偶然到必然、被动到主动，
无序到有序、散在到系统、自发到自
觉，由无意识到有意识的运用。

几百万年前，伟大的祖先在广博
的土地上劳动生息，同大自然做残酷
斗争和拼搏，慢慢学会了制造简单粗
糙的石制工具和围猎武器。而针灸工
具的使用、理论与实践知识的丰富，
奠定了针灸保健、治疗的基础。

针刺的起源大体有两种说法：
一种是据现代考古资料研究，针刺
技术当起源于距今一万年至五千年
的新石器时代，一些出土文物可能
佐证，此时期用于针刺的工具，已经
被人为加工成一定形状。第二种可
追溯到十万年前的旧石器时代，此
时期人们使用的针具前身是砭石，
更趋原始与天然。

当人们驱赶野兽时或在日常生
活中，常使用石器、棍棒等，极易被
碎石片、棍棒等击中或在劳作中受
到意外创伤，人们开始下意识地自
我按摩及用物品敲打这些部位。天
长日久，人们逐渐有意识地利用尖
锐的小石片或荆棘、松针来刺激某
些部位，以求止痛袪病。后来，人们
还将石片进行一定的磨制加工，以
更好地适应与方便应用，此即为砭
石。这种方法在不知不觉中成为一
种最了不起的学术，即“以痛为腧”。

现今的病灶点、痛敏点、反应点、激
痛点等针刺理论，即主要源于此。

《黄帝内经》中的针灸之术

以石为针，以砭而治，是早期针刺
治病的萌芽阶段。当时在不同地区、不
同医家、不同时期，对“砭石”的应用与
叫法也不同，有的叫针石，有的叫砭
石，还有的叫馋石。这也开创了以针灸
治疗为代表的中医外法的先河。

《素问·异法方宜》说：“东方之
域，其病皆为痈疡，其治宜砭石。故
砭石者亦从东方来。”《山海经》记
载：“高氏之山，有石如玉，可以为
针，光芒四耀，能治百病”。对于砭
石，《说文解字》释曰：“砭”，以石治
病也。隋金元起注云：“泛石者，是古
代外治之法，有三者：一针石，二砭
石，三馋石，其实一也。古人未能铸
铁，故，以石为针。”

随着社会发展、医学技术进步，
针刺工具不断改进，制作工艺不断
提高。继砭石、石针之后，出现过不
同形态与质地的工具，例如骨针、竹
针、陶针。到了夏商青铜器时代至春
秋铁器时代，由于冶金技术的发明，
针具又更新为铜针、铁针、银针、金
针等。各种金属针具的发明，推进了
理论的发展，其中，以《黄帝内经》的
诞生为针灸学成熟的标志。该书的

《灵枢经》，主要论及针灸。九针理论
的出现，既是对针具的细分与应用，
更是针灸理论临床应用的结晶与升
华。因此，九针，即是针具理论，更是
针刺理论成熟的一个缩影。

灸法的起源与发展

针灸是针刺与灸法的简称。前
述的针刺，即以针为主要工具；而
灸，则要以“灸”的方法施治。灸法属
于温热刺激，喜暖怯寒是人和动物
的本能。而且，众多疾病，应用温热
性刺激与治疗，可以取得很好疗效。

灸法的起源比较明确。原始人
类在生火取暖和烘烤食物、用火驱
兽的过程中，可能不慎被火灼伤，但
同时发现，被烫伤或烧灼后，反使一
些原有疾病减轻或消除，或疼痛症
状得到缓解。这样的经验不断积累，
人们就逐渐有意识地用火烧灼或烘
烤，达到祛病保健的目的，原始的灸
疗方法也就随之而生了。

灸法的起源与发展，有几大史
实为主要标志。以下这些灸法方面
的史实，标志着灸法渐以发展，直至
成熟：

其一，灸法是伴随着火的发明
而产生的。大约距今60万年的人类
发明了火，其后我们的祖先尝试应
用桑枝或八木作为热源进行施灸。
虽然此种施灸热度高，但热度不易
控制，极易烫伤，而且火种不易保
存。因此，为探索与寻找新热源，即
有利于灸法的材料，就被放到了重
要位置。这既标志着早期原始的以
木施灸方法的终结，也标志着灸法
的发展。

其二，以艾叶为原料的艾灸方
法的出现。到了战国至西汉时期，现
代意义上的灸法才完全成熟，即开
始确立以艾叶为主要材料。现在所
说的“灸法”，实际上主要是指“艾灸
疗法”。古人选择以艾作为施灸原
料，主要是基于艾叶易于燃烧、温度
易控、气味芳香、资源丰富、来源广
泛、易于加工、便于贮藏等特性。此
外，在古代艾燃烧取火容易、便于保
存火种，且可作为祭祀等宗教活动
用品，故而最为常用。这种灸材的发
现，是艾灸走向实用的一个重要标
志。

其三，艾灸各种方法的应用，赋
予灸法广泛的适应性与更好的疗效
性。古代提出的艾灸直接灸、间接
灸、器具灸等数十种方法，结合艾灸
富有易用、实用、实效、高效的特点。

其四，灸治整体观的出现。从马
王堆三号汉墓出土、现今发现最早
的经脉学著作帛书《足臂十一脉灸
经》《阴阳十一脉灸经》中，都强调

“灸其经脉”。在艾灸施治应用中，在
经“脉”上施灸，往往较之一个具体
的穴位上施灸，更具有面积大、作用
广、易得气、循经快的特点，临床意
义大。 （《光明日报》）

▲运城工艺美术馆展出
的“沙和尚”题材扇子工艺品
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▲运城博物馆《本草撷华 中医药文化器具展》展出的古今针灸书籍

本文图片 记者 刘亚 摄

华灿五千年的中医针灸


