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听北京中医药大学郝万山先生讲座，是一
种享受。最先是在央视“百家讲坛”上听他
讲，今年5月17日，在北京面聆郝先生，被郝先
生独特的气质所感染。围绕健康，围绕他刚出
的《不生气就不生病》一书，郝先生娓娓道
来。他说，每次讲课，接受采访，他都坚持讲
养生、讲预防、讲如何知未病和治未病。

出身中医世家的郝万山先生，今年71岁，
精神饱满，蔼然可亲，说话慢条斯理，面带微
笑,有问必答。面对他，脾气再大的人，也会心
气平和。

遏制住生病的源头

郝先生说：“我经常感叹，从我父亲的爷
爷开始，到我哥哥和我，都是医生，这几代人
不知道看了多少病人，可是病人却越来越多，
怎么才能遏制住生病的源头？怎么才能让天下
人都不生病或者少生病？我一直在思考。”

他说，医院，不是4S店。如果我们的汽车
出了问题，我们送到4S店，工作人员一定会把
我们的汽车修好。人不是汽车，人一旦得了
病，就住院。医院是什么地方，是出生入死的
地方。什么叫“出生入死”？你在医院生孩
子，生出来了，这叫“出生”。但是人真的生
了病，最后住在医院，最终被送到太平间，这
就叫“入死”。

“每一个大医院在建院的当初设计太平间
的门，朝向什么地方？不能朝向居民区，不能
朝向人聚集的地方。为什么？因为居民区的门
口有个太平间，经常有尸体出入，居民们是什么
想法？因此，我做了这么多年医生，我看到一个一
个最后被送到太平间的人，我就感到难受，为什
么不能健康地活着，享受一下生活？”

郝先生说，中医早就说过，生病的原因有
三个：第一个，外来的风寒暑湿燥热和具有传
染性的疫疠邪气，像病毒性感冒啊，像2003年
的SARS啊，像前几年的禽流感啊，这都是外来
的邪气，这是外因；第二个，是各种情绪，怒
喜思忧悲苦惊所导致的内生的脏腑功能紊乱、
气血循环失常的紊乱；第三个，是由于饮食不
当、性生活失调、跌打损伤等。比如车祸。这
叫不内外因。可是随着医学的发展，科学的进
步，物质生活的富足，外因我们可以很好地预
防，不内外因，我们也可以很好地预防。唯独
内因，情绪致病，却越来越严重。

“现在，世界卫生组织统计，百分之九十
以上的疾病，都和情绪有关。嘿，只要我们把
控好情绪这个关，我们就可以不得病，不得大
病，少得病，晚得病。”

“负向情绪”影响健康

郝先生对成都女司机被打事件有自己的看
法。5月3日下午，成都市三环路娇子立交桥附
近发生一起打人事件，一名女司机被后方小车
司机逼停后拖出车外，男司机连续击打女司机
头面部，导致女司机肩膀骨折、脑震荡，身上
多处淤青。这条新闻发生之后又出现了多次逆
转，迅速发酵。

郝先生从医生角度讲，司机是有路怒症。
本来挺和气挺斯文的一人，怎么一开上车有时
就容易烦躁了？轻则随意摁喇叭，严重点甚至
有人会觉得，别人妨碍我一下，我必须得找补
回来。女司机和男司机都被负向情绪所控。准
确说，是女司机的负向情绪，传染到男司机。
表面看是两个人在打架，其实呢，是负向情绪
跟负向情绪在纠缠。

负 向 情 绪 ，是什么 ？ 就是通 俗 说 的
“气”。包括自责、内疚、纠结、羞愧、嫉
妒、怨恨、抱怨等等。你看好多人，到处都抱
怨，看啥都不顺眼。国家怎么这个样子，社会
怎么这个样子，单位怎么这个样子。回到家就
抱怨，家里人怎么这个样子，抱怨就是一种负
向情绪。这个着急，发怒，路怒症等，这都属
于生气的范畴。

郝先生说，人的情绪的不稳定和负向情绪
的多发，和身体状况有关，如果你身体它本身
有些失调，脏腑功能有些紊乱，气血循环不大
好，它就容易产生各种负向情绪。

当你情绪出现问题的时候，有的时候你意
识不到。成都的两位司机，就是不能控制自己
了，控制不住自己的情绪，伤害的首先是你自己。

当然，这类疾病，可以用中药来调理，和谐脏腑，
疏通气血，促进代谢，来达到平复情绪的效果。这
就叫心平了，气就和了，情绪就好了。

“人的情绪是本能，人能控制情绪是本
领。人人都要认识本能，更要不断提高控制情
绪的本领。”郝万山说。

老编辑的“怪病”

“你是记者，就说你一个同行吧。”郝先
生说，“3年前，某著名报社的66岁的老编辑找
到我，我看他满面愁容。”原来，两个月在家
吃饭咽不下东西去。可是，出门去买油条，碰
到街头的棋友，一下棋，入了迷，不知不觉就
把油条吃下去了。可是油条拿回家，还是咽不
下去。老编辑对郝先生说：“不是没有食欲，
肚子也知道饿了，就是东西咽到胃口这个地
方，就要吐出来了。我想吃东西啊，我必须找
棋友下棋。下棋的时候别人还不能说‘吃’这
个字，一说这个‘吃’我就咽不下去了。”

问起生病缘由，老编辑说叫儿子气的。老
编辑有个儿子非常优秀，名牌大学毕业，读到
博士后，都四十多岁了，还没有女朋友。这简
直成了老编辑两口的心病。有一天晚上，儿子
突然回家，带着一个特年轻、特漂亮的女孩儿
来了。老编辑对郝先生说：“‘激动得我们老
两口一宿没睡啊。’第二天早晨，女孩儿先走
了，儿子过来说：‘爸，我们要办结婚证。你
给我找找户口本呗。’我问这个姑娘什么来
路，结果儿子吞吞吐吐说了半天，女孩儿是北
京打工妹，没有北京户口，没有大学学历，没
有正式工作。‘三无产品’，这把我气得。”
老编辑坚决反对，但儿子说，女朋友已经怀上
他的孩子仨月了。老编辑更是火冒三丈。打开
冰箱，打开瓶啤酒，咕咚咕咚灌下去，还热，
又打开冰箱，打开酒瓶，刚喝了一口，到嗓子
眼儿那里，就“咕”一下吐出来了，这怎么回
事儿？让这小子给气出食道癌了？咽不下东西
了？冷静冷静。再喝一口。又没咽下去。然
后，老伴那儿熬好小米粥呢，老编辑再试试，
冰啤酒咽不下去，咱喝一口小米粥怎么样？这
口小米粥也没能咽下去！所以一天什么都没咽
下去。这一晚上又一宿没睡，连生气带害怕，
怕被这小子气成食道癌。

郝先生对老编辑说：“你这不叫食道癌，

你这叫贲门失弛缓症。我们的食道，有两个括
约肌，就像两个门一样，上面这个括约肌呢，
平时关着，别让空气进到食道里、进到胃里。
下面这个括约肌呢，平时也关着，别让胃里的
胃酸反应物返回到食道。所以当你特别生气的
时候又喝了那么多冰啤酒，再咽下去的时候，
这个地方呢，小血管就在痉挛，血管一痉挛，
这个肌肉供血就不足，这么一痉挛这个门就关
住了。咽东西的时候，该开的打不开，所以就
返上来了。越是咽不下去，你越是紧张，越要
关注，越是焦虑，于是就越痉挛。”

记者问：“为什么我的这位同行下棋的时
候就能咽下去呢？”郝先生说：“那是他的注
意力转移了，专注于棋盘，从情绪上已经不再
给自己的食道施加压力了，食道的自调机能就
解放了，于是不经意间就可以咽下去了。”

郝先生给老编辑开了两周的药，主要是舒
肝、温胃、化浊、降逆。告诉他，如果见效，
就继续吃这个方子，一直吃到痊愈，中医有句
话叫“效不更方”嘛。

三周后，老编辑的棋友，因为过敏性鼻
炎，在老编辑推荐下找郝先生看病，老编辑托
棋友告诉郝先生，病好了，吃饭自如了。一年
多后，老编辑和老伴抱着胖孙子来看郝先生。
郝先生问，现在能咽下去了？老编辑说：“一
看见孙子，铁都能咽下去。”

郝先生对记者说：“你看看，同样一件事
情，不同角度看问题，就会柳暗花明，峰回路
转。病是不是因为生气生的？所以不生气就不
生病。”

“酒逢知己千杯少，借酒浇愁愁更愁。这
是真的！”郝先生说，“酒中的酒精学名叫乙
醇，进入体内，要依靠肝脏所分泌的乙醇脱氢
酶将其分解成水和二氧化碳，水变汗和尿排出
体外，二氧化碳从呼吸道排出。当你遇到知心
朋友，心情高兴，愉快的情绪就使肝脏源源不
断地分泌乙醇脱氢酶，将酒精及时分解，于是
感觉酒量大了。

“但当你忧愁、苦闷难以排遣时，你独饮
闷酒，你的负向情绪抑制了肝脏分泌乙醇脱氢
酶的功能，使它很少甚至几乎不分泌这种分解
酒精的酶，于是就容易喝醉伤身。”

消化系统，是情绪的晴雨表

“孩子的情绪，很多来自家长。”郝先生
说。他讲了一个案例。一对老夫妇带着一个小
男孩来看病，小男孩三岁左右，老夫妇说，孩
子的病症是排便难。老太太说：“每天一到时
候，我就抱着，他爷爷打盆热水，一手端着，
让热气熏着小屁股，一手还帮着揉肚子，整个
是孙子拉屎，我们使劲。只要一天不这样，就
拉不出来。”

郝先生笑着对记者说：“你看这哪里是孩
子便秘，分明是大人的过度焦虑、关注和干
涉，导致孩子每到大便的时候，也就紧张起来
了，于是肠蠕动也就异常了。”

郝先生接着讲，这个爷爷和奶奶本身就有
便秘，特别是爷爷，经常好几天没有大便，有
的时候要用泻药，所以他就特别关注孩子的便秘
问题。本来呢，解大便是一个孩子的特别自然的
问题，一到解大便的时候，一家人如临大敌，那给
孩子心理上留下了什么印象呢？哎哟，原来大便
是这么让人紧张的事情呀。人一紧张，肠子也
紧张，肠子一紧张，就痉挛了，大便就更下不
来，我们的消化系统对我们的情绪的反应是立
竿见影的。很多人一生气就胃疼。当生气的时
候，医生用胃镜看他的胃粘膜的话，那个肌肉
是在痉挛的，胃的粘膜充血，胃的黏液是在增
加的，严重一点，就明显地看到胃的肌肉痉挛加
剧，就会出现胃疼。所以消化系统，是我们情绪的
一个晴雨表，只要我们的情绪反映在消化系统
上，你的消化系统同步就有什么反应，你一感
觉就感觉到了，一生气就胃疼，一紧张就大便
或一紧张老拉稀，你看有的人要面试，面试之
前他就老撒尿、老拉肚子，一会儿上厕所、一
会儿上厕所，所以孩子的便秘也罢，孩子的拉
肚子也罢，和情绪密切相关。对于小孩子，适
当通过药物的调理，人们不再关注他的大便，
他的大便也就基本正常了。

舌旁有水谓之“活”

郝先生面色红润，神清气爽，完全不像个
七十多岁的老人。记者问郝先生养生秘诀，郝
先生说：“年轻人不到退休年龄，工作忙啊，
紧张焦虑的时候，是不是发现口干？即使喝水
把肚子喝饱了也不能缓解这个口渴。这是什么
原因？这是你唾液分泌太少了。唾液分泌太少
提示了你的交感神经兴奋过高，副交感神经兴
奋性降低，这对你来说，是你耗能最多的时
候，所以你这样工作一天，你会感到特别的疲
劳。怎么样让你的副交感神经兴奋性提高交感
神经兴奋性减低？有个方法就是你想办法让你
的唾液分泌多了，这个方法就是道家传出的叩
齿搅海咽津液。”

郝先生现场示范：准备动作，全身放松，
面带笑容，当你给自己一个意念，你面带笑容
的时候，你的心里也是特别的高兴，二唇轻
闭，两个嘴唇轻轻地闭上。第一节，叩齿。上
下牙齿轻轻叩动36次。叩齿有什么作用呢？道
家和中医说的话是一样的，“齿为骨之余”，
牙齿是骨骼露在体外的部分。而骨骼和肾中的
精气，精华之气有关系，肾生精，精生髓，髓
养骨，而牙齿又是骨骼露在体外的部分，所以
经常叩齿，可以补肾，可以固精。这也是中医
和道家的说法。第二节，搅海。什么叫搅海
呢？舌头在口腔中，不要伸到牙外头，在口腔
中牙的后头，轻轻搅动，顺时针9次，逆时针9
次，再重复一遍，也是36次。那么搅舌头有什
么作用呢？中医和道家说的是一样的，“舌为
心之苗”。通过舌头的搅动，可以清心火。而
舌头是在口腔中搅动的，通过舌头的搅动，又
可以达到健齿的作用。所以搅一搅舌头，就可
以达到清心健脾的作用。通过牙齿的轻轻叩
动，通过舌头的轻轻搅动，唾液就开始分泌
了。如果你觉得唾液足够多，你就把唾液当成
漱口水，轻轻含漱，舌头轻轻地动，轻轻地含
漱，当唾液满口的时候，道家的师父说你分三
小口咽下去。“当然一口也行。道家师父还接
着说，要‘汩汩有声’，没有声音也行。”郝
先生说，“尽量想着，暖暖的热热的唾液，通
过食道，暖暖的热热的感觉，到胃，暖暖的热
热的感觉，向下，过肚脐，到丹田，丹田，我
们这四个手指头叫三寸，肚脐向下三寸是丹
田。暖暖的热热的感觉，想三分钟。”

叩齿搅海咽津液，也叫“吞津法”。可以
站着练，可以坐着练，可以走着练，可以坐在
公共汽车上练。就是别躺着练，因为躺着影响

唾液的吞咽。只要你有时间就练，时间长了，
也不用数叩齿36，不用数搅海36，只要你牙齿
一动舌头一动就唾液满口，等你达到这个境
界，你会发现一个问题，你不生气了。同一个
人惹你两次，你就会发现这人真可笑，你就想
笑。你没有路怒症了，你没火了。你不信试
试，只要你牙齿一动舌头一动唾液满口的时
候，你就不生气了。所以这是平复情绪缓解焦
虑的一个最好的方法。

郝先生说：“当初，我跟南京道观的师父学的
时候，问师父这有什么功效啊？师父说，它可以灌
溉脏腑、濡润四肢、面色红润、轻身不老。”

什么叫灌溉脏腑啊？郝先生打了个比方，
有的人有习惯性便秘，多少年就靠吃药，我说
你经常叩齿咽津液以后，唾液分泌多了，胃液
分泌多了，肠液分泌多了，肠子蠕动加强了，
便秘的问题解决了，有的老人有常年的便秘，
经常吃泻药，时间长了，医生做肠镜的时候，肠
子里面都是黑的。再时间长了，那个肠子就容易
恶变。你用这个方法肯定是自身的调节。便秘问
题解决了，这就叫灌溉脏腑。你有胆道结石吗，那
是胆汁分泌太粘稠了，胆液沉淀，你想让胆液分
泌清晰你做不到。你经常叩齿咽津液，只要舌头
一动唾液满口，你的分泌就清晰了。胆道结石起
码它不再长大了，这就叫灌溉脏腑。

什么叫濡润四肢？郝先生说，有的人一到冬
天，皮肤那叫一干啊，干得都晚上发痒。可是皮肤
上什么都没有，就是干造成的。让皮肤怎样不干
燥，你叩齿加上咽津液啊，练上半年，你再也不用
到了冬天皮肤发痒。这就叫濡润四肢。

“吞津”怎么能面色红润呢？郝先生说，
有很多女孩子找他，说自己的脸色不好看，苍
黄苍黄的没有光泽。郝先生建议用这个练上三
个月，脸色绝对会变过来。因为练这个你就放
松了，你的面部的毛细血管就会改善，面色就
会红润了。

“轻身不老”怎么说？郝先生说：“有的
人腿沉啊，走路走不动，一到晚上，躺在床
上，腿一按一个坑，这是代谢不好血液循环不
好的缘故，你教他叩齿搅海咽津液练半年，你
看着他那小土坡都能跳上去，那腿轻得就像练
轻功一样。这就是道家所说的，灌溉脏腑、濡
润四肢、面色红润、轻身不老。而我把叩齿搅
海咽津液的这个方法，看成是运用这种优美的
锻炼方法来平复情绪、平衡脏腑、促进血液循
环的一个最好的方法。这个方法很简单，只要
坚持，从现在开始，够你受用终生。”

记者想到有位媒体界的朋友，多年前被胃
病折磨得痛苦不堪。后来，巧遇一位养生老
者，老者说，胃病还叫病吗？站在桌前，以手
指入口蘸唾液在桌上写下大大的“舌”字，又
在左旁写下“氵”。老者说，舌旁有水谓之
“活”！请每日三餐之后，吞咽6口唾液，坚持
一个月，保你胃病全无，全身健康。我的这位
朋友将信将疑，照老者说的做了，一个月后，
胃病竟然消除了。我原以为是个传说，看来是
真的，舌旁有水谓之“活”。

有津液，则活。求证郝先生，郝先生颔首
微笑：“对，古人的智慧，深不可测。”

“随着医学的发展，科学的进步，物质生活的富足，外因我们可以很好地预防。唯独内因，情绪致病，却越来越严重。。现

在，世界卫生组织统计，百分之九十以上的疾病，都和情绪有关。只要我们把控好情绪这个关，我们就可以不得病，不不得

大病，少得病，晚得病。”

郝万山：不生气少得病
□ 本报记者 逄春阶 实习生 张维肖

■ 责任编辑 郭爱凤

郝万山多年从
事中医教学、临床
和科研工作。为北
京中医药大学优秀
主讲教师、北京市
教育创新标兵、国
家中医药管理局全
国优秀中医临床人
才培养专家委员会
优秀指导教师、国
家中医药管理局中
医经典著作全国示
范教学《伤寒论》
主讲人。

(图为郝万山
接受本报记者采访
时为读者题字，题
字见边栏上图）

《不生气就不生病》
郝万山 著 东方出版社

克里米亚美女检察长
或将参加俄杜马选举

统一俄罗斯党领导层
的消息称，克里米亚检察
长娜塔莉亚·波克隆斯卡
娅可能作为该党的候选
人，参加2 0 1 6年杜马选
举。

日本老奶奶
“偶像团体”走红

日本冲绳县一群老
奶奶成立了一支最高龄
的“偶像团体”，33名
团员平均年龄达84岁高
龄。她们不仅推出第一
张专辑，还完成了日本
巡回演出，每场都爆
满。

男子自拍3年
记录“电灯泡”生涯

社交网站Imgur用
户earthyhillgivens用一
组自拍照记录了自己
三年来当“电灯泡”
的生活，已经吸引了6
万人的关注。

布拉特新闻发布会上
被撒钞票讽刺腐败

国际足联在召开新闻发布
会确定将在2016年重新进行主
席选举时，英国喜剧演员李·
尼尔森冲进会场，并向布拉特
挥洒钞票，讽刺国际足联的腐
败行径。
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