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中药桑叶治病入药始于东汉，又称霜桑叶，农历
节气霜降前后采摘，味甘、苦，性寒、无毒，入肝、肺
经。《神农本草经》将其列为“中品”，其意是养性。现
代中医习惯将它列入辛凉解表类药物中， 作疏风清
热、凉血止血、清肝明目之用，其实桑叶还有止盗汗
的作用。而《神农本草经》中亦早就有“桑叶除寒热、
出汗”的记载；《丹溪心法》中亦有“桑叶焙干为末，空
心米汤调服，止盗汗”之妙录。

相传宋代时，某日严山寺来了一游僧，身体瘦弱
且胃口极差， 每夜一上床入寐就浑身是汗、 衣衫尽
湿，20年来多方求医皆无效。一日，监寺和尚知道了
游僧的病情后，便说自己有一祖传秘方可治其病，叮
嘱游僧趁晨露未干时，采摘了一把桑叶，焙干研末后
每次服二钱，空腹时用米汤冲服，每日一次。连服三
日后，缠绵20年的沉疴竟然痊愈了。

北京商报记者 夏姗姗/整理

桑叶疏风治盗汗

·岐黄集萃·

祛风通络老鹳草

保护膝关节关键要“省着用”
———访中国中医科学院望京医院骨科主任赵勇

中医推拿 勤学苦练方能成
用原创精神讲中医故事

老鹳草，其味苦、微辛，性温，有祛风通络、清热
燥湿、强筋活血之功，主治风湿痹痛、肢体麻木、关节
不利。它有个传说与药王孙思邈有关。

相传孙思貌在四川峨眉山时， 遇到一位前来求
医的病人。 病人是一个40多岁的男子， 住在岷江岸
边，长年以打鱼为生，天长日久得了风湿病。每当天
寒阴湿时便两腿红肿、关节僵硬、周身疼痛、行动不
便。孙思貌为其治病，可过了一段时间后却没有什么
效果。有一天，孙思貌又去山上采药，无意间看到一
只老鹳正在山崖上啄食一种草。他不禁想，老鹳长年
累月生活在江河湖泊中，时时遭受阴湿之气侵袭，却
不得风湿，莫非此草有治疗风湿的功效？他将那种草
采回，用水熬成药汁，让病人服下。病人在服用一剂
后感受到疼痛减轻，服用两剂后红肿消退，服用五剂
后就能自主走路了。因为是老鹳帮自己找到的药，孙
思貌便给这种草命名为“老鹳草”。

“胖老太太”是高发人群

在医院骨科门诊会发现一个现象，来
看膝关节疼痛的人多是“胖老太太”。赵勇
告诉北京商报记者，膝骨关节病的常见人
群集中在肥胖者、老年人和女性，几种因
素叠加形象地概括为 “胖老太太”。“肥胖
是膝骨性关节病的重要诱发因素，临床证
明身体过重和下肢骨性关节炎的程度成
正比。”赵勇表示。正常膝关节的负重力线
应该是通过膝关节的中心轴，将压力传导
到下肢的胫骨平台，而肥胖人较大的体重
增加了膝关节的负担，就像扛着一袋大米
在走路，天长日久，软骨磨损，就可能引发
骨质增生以及软骨下骨硬化等。所以他经
常告诫患者要护膝当瘦身减肥。

赵勇指出，随着年龄的增长，中老年
人骨量减少而出现生理机能衰退是避无
可避的特征。 而此种疾病高发于女性人
群，主要是受雌激素影响，特别是绝经后
的妇女，雌激素水平下降，骨矿含量减少。
经统计，女性一生中大约丢失35%的密质
骨和50%的松质骨。

中年后爬山可得悠着点

爬山是不少中老年人喜爱的一种锻
炼方式，赵勇提醒，这种活动尽管陶冶了
情操，增加了心肺功能，但连累了两条腿，
要慎之而行。 他向北京商报记者介绍，人

在平地上正常两腿站立时，每条腿负担的
重量是体重的一半， 而一条腿站立时，受
力腿就要承受整个身体的重量，对膝关节
的压力明显增加。在爬山时，膝盖是弯曲
的，用一个80度至90度的角度承担身体全
部重量，这时一条腿弯曲承重大约是平时

正常站立时的4-6倍，膝关节受到的压力
可想而知。此外，爬山锻炼是一个多次重
复的过程，膝关节磨损的几率增加，损坏
也会加重。

赵勇建议， 游泳锻炼对膝关节最好。
因为游泳时人体与地面基本平行，漂浮状

态下各个关节都很放松，是在不负重情况
下的关节、肌肉活动，并且对心肺功能的
提高也大有好处。 患者日常上下楼梯时，
频率也不宜过快，更不要一次迈好几个台
阶，最好是扶梯而行，等双脚踩在同一台
阶时再迈下一步。

膝关节也要省着用

常言道：“树枯根先竭，人老腿先衰。”
赵勇表示，25岁时骨关节的灵活性达到高
峰，而后开始退化；40岁以后，人体每年以
0.25%-1%的速度丢失骨质，男性的丢失速
度直到老年几乎不变， 而女性从绝经开
始，骨失速度加快，约为2%-3%，甚至达到
5%，丢失率可持续5-10年。“生命在于勤运
动，关节在于省着用。保护膝关节不能等
到有病再说，要从早做起。”赵勇强调。

另外有人认为，膝盖疼痛是关节里长
了骨刺，反复蹲起可以把骨刺磨掉，赵勇
指出这是错误观念，不仅不能解决问题还
会加重病情。正确方法是保持膝关节在不
负重或少负重情况下的锻炼，尤其是加强
股四头肌锻炼，以静力练习为宜。他向记
者介绍具体做法： 患者坐在椅子的边缘，
将腿向前伸直，脚后跟着地，然后腿伸直
向上抬，使脚后跟离地10-15厘米 ，让股
四头肌持续收缩，保持3-5秒 ，然后缓慢
把腿放下。 这个练习患者每天做2-3组，
每组重复进行10-15次。

北京商报记者 夏姗姗

冬季受风、寒、湿、累因素诱发，是骨关节病的高发季节，“人老腿先衰”，膝关节
疾病尤其多发。中国中医科学院望京医院骨科主任赵勇表示：“生命在于勤运动，关
节在于省着用。”25岁时膝骨关节的灵活性达到高峰，而后开始退化，保护膝关节要
从早做起，尤其是肥胖者、老年人和女性，是膝骨关节病的常见人群。

北京商报讯（记者 夏姗姗）慈铭
体检集团总裁韩小红博士近日在北
京国际企业健康管理大会上宣布 ，
由慈铭体检集团设立的中国第一家
健康管理医院慈铭奥亚国际医疗会
所已在京正式运营。 慈铭将把这一
模式复制到全国一线城市， 构建慈
铭体检全新的标准化健康管理连锁
服务体系。

韩小红表示， 慈铭体检集团将
依托健康管理模式， 充分整合慈铭

体检遍布全国的5000多位优质医疗
专业人才资源， 形成国内独一无二
的覆盖全科的专家级支持团队 ，嫁
接互联网、 移动互联网及可穿戴设
备新应用，发挥集群效应，为广大客
户提供线上的快速、便捷、高效 、即
时的全方位健康管理服务， 高效解
决企业员工健康存在的问题。 她透
露， 基于云技术的中国国内第一朵
真正意义上的健康云———慈云健康
管理云服务系统将于年底亮相 ，揭

开慈铭体检在这个发展方向的冰山
一角， 它可以解决目前在企业健康
管理普遍存在的量化管理和双向互
动难题。

创办于2002年的慈铭体检目前
在全国42个城市拥有71家自营 、控
股、加盟体检中心 ，年体检量近300
万人次，累计体检量达2000万，首创
中国式健康体检模式， 是获得包括
世界500强在内的2万余家大型企业
信赖的专业健康管理服务平台。

慈铭依托健康管理拓展产业链

季根林 ，1959年受聘于北京中
医药大学东直门医院， 推拿科创始
人之一， 首任科主任。 上世纪60年
代，出任中央保健医师。现已近杖朝
之年， 他还坚持每周在东直门医院
国际医疗部出诊。 北京商报记者见
到季老时，他正给病人做推拿治疗，
声音洪亮，精气神十足。

“学医难，靠的就是勤学苦练。”
季根林告诉记者， 小时候家里条件
不好， 他学医就为了练就一手技术
活来养家糊口。1953年，上海开办了
一个资深的推拿学习班， 各学科老
师全是名家，他有幸参加了，这个时
期的经历对他影响至深。 那时收入
的学员共50名，都是有医学功底、能
吃苦耐劳的学生。学习班历时六年，
很多人出来后都成为这一领域的大
家。他说，那时候学医练手法 ，学不

好挨批还可能挨戒尺。 比如练手指
劲力，对着一小袋米，要捏碎成粉才
算合格 。“现在中医按摩推拿很吃
香，学这个的学生不少。但不少病人
在接受治疗时反映疼， 这是医师功
力不到家，还得练。”季根林表示。

“我1959年进了东直门医院，创
建推拿科。 但没多久进入中央保健
局后，基本上在医院呆的时间很少。
1979年至1986年期间， 更多是在国
外为政要、 名流治病， 宣扬中医文
化。”季根林说，由于进入中央保健
局成为“御医”，服务于包括中央政
治局常委在内的无数国内外政要 ，
对手法要求很高， 这让他的手法越
发精进。 由此他多次应邀出国访问
和讲学，回忆起那段时期的经历，他
对治疗菲律宾前总统马科斯夫人伊
梅尔达印象尤为深刻。 当时伊梅尔

达患有肩周炎，他应邀为其治疗。但
她对中医推拿诊疗手法心里没底 ，
问起多少次能好，他回答说每次1小
时，23次能好。果不其然，23次后，病
症消失了， 让她很是叹服。1980年，
由国家派遣， 他还在日本开起了诊
所 。“当时来诊所看病的费用比较
高，一个病人2万日元 ，还是很受推
崇 。”他表示 。而后1987年他驻留在
泰国，这一呆就是22年。

“我这按摩推拿手法 ，60年不
停手，靠悟更要靠练 。”季根林告诫
年轻医师要下苦功夫勤练手法 。按
理说 ，到了季根林这个年纪 ，基本
上都选择在家颐养天年 ，但他不愿
让一手医术束之高阁 ，希望还能发
挥余热 ，服务更多人 。现在季根林
每周坚持在东直门医院国际医疗
部出诊。 北京商报记者 夏姗姗


