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学中医是在学健康的生活方式，更是在学处世之道

自学中医三年，她实现了自主健康
□记者 姚舜妤

学中医为她打开
“新世界”的大门

在学习中医之前，茯苓的生活状态算不上
健康，小病不断，时不时处于一种“耗散和混

乱”的状态中。

茯苓从小体质敏感，生病时吃不了很多常
见的药品，容易产生不良反应。“后来我发现，

中医的一些外治法，比如艾灸、按摩也挺有效

的，并且很温和。”

茯苓以前膝盖不好，医生给的治疗方案就
是注射玻璃酸钠和口服氨糖，但对她来说效

果不明显，而且还有副作用。一位懂中医的朋

友让她试试做艾灸，做了几次之后，她感觉舒

服了不少，就自己学了相关的操作技法，膝盖

一犯毛病，她就能自己在家里理疗。

“我的表姐也懂些养生知识，她那段时间

就天天监督我靠墙静蹲，坚持了八个月后，有

一天突然发现自己走楼梯有劲儿了，膝盖的

老毛病也不怎么会复发。”后来茯苓了解到，

这是锻炼出了肌肉力量，用中医的说法是“通

了气血”。

在寻求健康路径的过程中，茯苓慢慢发现

中医的一套理论和方法似乎更适合自己，也

因为治疗颇见成效，她对中医的信任度逐渐上

升。“我开始在网上听大量的中医相关书籍，

也线下买书学习，后来逐渐跟着专业的中医
在线上上课学习，也参加线下的培训。当学到

的知识在实操中得到验证的时候，我就觉得特

别有意思。”

在学习初期，茯苓特别热衷于用实践验证
所学，亲朋好友经常成为她的“小白鼠”。不过

渐渐地，她发现中医不仅是一门技术，更是一

种思维方式和处事态度，“理解到这一点之

后，我感觉自己推开了‘新世界’的大门。”

放慢生活的脚步
开始感知自然与自我

在茯苓眼中，从前的自己是个很“赶”的

人。在家里喜欢包揽所有事，与人说话习惯反

驳对方，想法总是很多，但能坚持的事没有几

件，朋友也总吐槽跟不上她的思维。但通过学

习中医的理念，她开始给自己做“断舍离”，这

种断舍离不仅是物理上的断舍离，更是精神

上的断舍离。

茯苓说，从前她在饮食上的养生观念可以
说是“堆砌式”的，身体出了问题总想着买点
保健品补补。觉得水果有营养，有一段时间就经

常一早给儿子榨一杯综合水果汁。“就是没有考

虑过个体差异。学了中医后我才了解到，每个人

的运化能力不同，有的人脾胃虚，就算吃了补

品，也吸收不了，反而会加重身体的负担。”

于是，茯苓抛弃了过去的一些观念，开始

进行自我评估，“我们的身体就像一辆汽车，

吃补品就像加油，是能够跑更远的路，但每辆

汽车的马力不同。如果自身属于小马力车，那

这样盲目进补就不适配。不如先提升自己的

马力。”

从前一下班就“躺平”的茯苓开始规律运

动，散步，慢跑，开合跳，练养生功法，一有时间

就跑到大自然中去爬山、徒步……慢慢地，她可

以跑比较长的距离。“有一次我发了一条跑步的

朋友圈，朋友们都觉得很神奇，还有认识的医生

说‘你这样的膝盖怎么可能跑步呢’？”

茯苓还开始调整自己的生活模式，让自己

的步调慢下来，感知外界自然的流动与变化，

也静下来感知内心。“我们的日常生活节奏很
快，每天在高楼里，思虑过重，就容易出现睡

眠不佳等问题，所以需要多去自然里走走。”

现在茯苓减少了很多无用社交，增加了独

处的时间，每天至少留出两三个小时自我学
习，人也变得越来越平和。她不再去做超出自

己能力范围的事情，也不给自己立今天一定要
完成的目标，“就像朋友曾经对我说的一句

话，‘你不要去想第二天早饭后的事情’，这就

是及时‘止念’。”

先照顾好自己
然后惠及他人

等到自身足够充盈，茯苓也开始帮助身边
的亲朋好友，不单为他们做一些基础的理疗，

提供一些饮食上的建议，更是将中医里那些积

极的处世之道传递给他们。

日常生活中，茯苓会给母亲做艾灸保健，

“动手去灸，我可以观察到虚实，比如给母亲

灸太溪穴的时候，前面五六次会出现一个坑，

后面就慢慢充盈起来了。不过艾灸时也不用

特别在意疗效，当你静心陪伴与倾听的时候，

就已经滋养到了父母。”

茯苓的儿子有一次在大冷天的晚上出门
拿了个外卖，第二天人有些头疼。茯苓判断他

有“表寒证”，也就是通俗理解上的风寒感冒。

茯苓很快用厨房里的食材，为儿子煮了一份生

姜花椒红糖水，“生姜和花椒解表发汗，用红

糖是因为他脾胃弱，红糖可以滋补。我还给他点

了一份重庆小面，里面也有辣椒和花椒。”儿子

一开始觉得妈妈做的是“黑暗料理”，但喝完后

微微出汗，下午睡一觉，感冒症状真的很快消失

了，“后来他对中医也产生了信任感。”

有亲戚受便秘困扰，之前在药店买泻药，

吃多了伤正气。“我辩证后判断他属于阴虚
秘，就尝试用增液汤，润肠通便，滋阴润燥。半

个月后他排便就轻松了，原来的皮肤干燥和口

腔溃疡问题也得到了缓解。”

还有朋友睡眠不好，茯苓辩证后判断其属于
心脾两虚，尝试用归脾汤，也帮助朋友改善了睡

眠，“但对于流通度不太好的人群，喝这个容易

上火，那么就需要运动和调整使用剂量。”

现在在学中医的道路上小有所得，还能帮

助到身边的人，茯苓更坚定了自己的学习道

路，翻开她的笔记，密密麻麻都是学习的痕

迹。“就像针灸无国界协会创始人雅克爷爷的
座右铭‘静心、学习、服务他人’，学习是一辈

子的事，不断精进，提升自我并惠及他人也是

我日后践行的方向。” 照片由受访者提供

国家中医药管理局近日

表示，2023年我国公民中医

药健康文化素养水平持续提

高，达到24.62%。数据显示，

我国15至69岁的人群中，具

备中医药健康文化素养的人

数约为2.56亿人，公众的中医

药文化参与感、获得感和认

同感不断增强，中医药文化

影响力进一步提升。我们身

边也有越来越多的市民开始

对中医药感兴趣，进而去了

解中医、掌握更多的中医知

识来为自己及家人提供健康

的养生方式。

三年前，出于自我调理的

目的，舟山市民茯苓（化名）接

触到了中医药文化，并对其产

生了浓厚的兴趣。通过线上自

学和线下求教，她对中医有了

更深的认知———中医不仅是一

种医学技术，更是一种文化，

学中医是在学健康的生活方

式，更是在学处世之道。

在不间断的学习和实践

中，茯苓从意志过用和耗散的

状态，走向更清晰更平和的状

态，在自我“疗愈”的同时，她生

命状态的变化也影响着身边的

亲朋好友。


