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去年，藏医学巨著《四部医典》入选

联合国教科文组织的《世界记忆名录》，

这标志着藏医药学及其承载的藏文化

逐步走向广阔的国际舞台，得到重视与

尊重。《四部医典》成书于 8至 12世纪，是

藏医学奠基之作。文献全面反映了藏

医学发展的历史轨迹，对藏医学传播发

展起到了不可替代的作用。藏族先民

的饮食和行为起居准则，对西藏文化产

生影响。

“藏医药学本质上是来源于生活的

经验医学，适用于西藏的人文生活。”自

治区藏医院藏医药学专家德吉措姆说。

以糌粑为例，在西藏农牧区的藏族

人家，一日三餐都可以糌粑为食，其营

养价值丰富，含有各种微量元素，常吃

可强身健体，其功能也记录于《四部医

典》这部文献遗产中。

这部被誉为藏族百科全书的著作，

跨越千百年，始终深藏在藏族人民生活

的各个方面，融入人们的日常。

《四部医典》极力推崇养生保健和

滋补抗衰的方法，记载了 200 多种食材，

是传统医学典籍中一部较完整的营养

学及食疗著作，从而成为藏族人民生活

中的健康指南。

可以说，藏医最重要的养生方法就

在于食疗，这是整个藏医药学理论体系

中的主要内容之一，亦是藏医临床实践

四大治则中不可忽视的传统治则之一。

藏 医 食 疗 养 生 法 依 据“ 食 借 药 之

力，药助食之功”的原则，实现防治疾

病、调补虚损、增强体质、缓减衰老、延

年益寿的目的。

西藏藏医药大学教授明吉措姆在

讲解关于“人的衰老与否”的养生话题

时指出，人体衰老与否的根本是体内的

胃火、消化酶功能强弱所决定的。藏医

药学认为，保持良好的胃火、消化酶功

能可以促使人体的“饮食精华、血、肉、

脂肪、骨、骨髓、精”七大生命营养物质

依次旺盛。

她解释说，藏医药学的理论体系是

以“土、水、火、风、空”五源和“隆、赤巴、

培根”三大因素学说作为基础理论来解

释人体生理活动、病理变化及药理、诊

断、治疗、养生等现象。“五源”与“三大

因素”学说是藏医药学核心理论的重要

组成部分。

藏医食疗的过程，实际上就是调节

“隆”“赤巴”“培根”使之趋于平衡，维持

正常的生理功能，对“隆”“赤巴”“培根”

三大因素失衡的情况，通过合理膳食、

规律起居进行治疗。

藏医食疗对药膳搭配十分讲究，普

遍认为搭配不当不但起不到治病作用，

而且会产生毒素。

藏医饮食起居疗法针对不同的病

症采用相应的日常养护措施，用于防治

疾病、养血保健、延年益寿。藏医饮食

起居疗法简便易行、老少皆宜、疗效显

著，受到患者的青睐。

在西藏的藏医药界，拥有藏医、教

授、学者三重身份的国医大师旺堆有一

套自己的生物钟来怡情养身。他认为，

当忙碌成为一种习惯，便是一种享受。

忙碌而不过劳，这种身心和谐状态

要有稳定的习惯作支撑。旺堆除了生

活有规律，有固定的节奏，他在饮食上

也有自己的讲究。在他看来，每日固定

且有规律地进食，可保证胃功能正常发

挥，使食物在体内有条不紊地被消化、

吸收，并输入全身，以维持身体正常的

新陈代谢和机能。

“藏医养生之道讲究休养精神，其

次 才 是 保 养 身 体 。 神 气 清 朗 ，心 念 平

和，自然全身安宁，这是养生的根本道

理。”旺堆说，形体是人体生命存在的基

础，有了形体，才有生命，有了生命才能

产生精神活动。

此 外 ，传 承 千 年 的 藏 药 浴 文 化 也

是 藏 族 人 民 的 一 种 日 常 养 生 保 健 方

式 。 在 沐 浴 过 程 中 ，人 体 毛 孔 打 开 ，

秘 制 藏 药 配 方 的 有 效 成 分 通 过 皮 肤

毛 孔 渗 透 ，被 毛 细 血 管 吸 收 进 体 内 ，

迅速起效。

2018 年 11 月，“藏医药浴法——中

国藏族有关生命健康和疾病防治的知

识与实践”列入联合国教科文组织人类

非物质文化遗产代表作名录。

如今，藏医药浴疗法作为传统藏医

药的一项代表性技艺，在疏通经络、活

血化瘀、祛风除湿等方面的疗效也受到

越来越多认可，而春季和秋季是行藏医

药浴疗法的最佳季节。

传承优秀传统文化 助力健康西藏建设
—听专家讲藏医学里的养生之道

本报记者 晓勇

藏 药 ，是 藏 文 化 的 一 大 精 髓 。 目

前 已 入 藏 药 的 植 物 中 ，著 名 的 就 有 虫

草、藏红花、雪莲花、贝母、雪莲花等药

材 。 随 着 人 们 的 健 康 意 识 越 来 越 强 ，

如何用藏药搭配日常食物来达到祛病

强 身 的 功 效 ，一 直 是 藏 医 药 从 业 者 所

探寻的。

在昌都市藏医院门诊 3楼的最里侧，

是昌都市藏医院年龄最大的医师——向

巴格来的诊室。他是昌都市藏医院“元

老级”医师，是昌都市藏医院创立以来的

第一批医师之一。

今年 78 岁高龄的向巴格来，学习藏

医已经 60 余年，虽日渐衰老，但他依旧

坚持接诊，前来就诊的病人更是络绎不

绝。办公室门口挂着的“名老藏医药专

家向巴格来传承工作室”的牌匾和房间

内挂满的锦旗和奖状，诉说着向巴格来

从医生涯的过往与成就。

向巴格来说，1960 年，他跟随家人

从昌都市区搬到了日通乡，为了学一门

手艺，1964 年，偶然的机会让他和 3 位

学徒在日通乡跟随当时的老藏医阿旺

群泽学习。他们边学边出诊，除去赴昌

都市人民医院培训的十个月，他在日通

乡一待就是 14 年。这期间，日通乡的

藏医药文化得到很好的传承发展，建起

了医疗合作站，既造福了当地百姓，也

为向巴格来今后的医学生涯打下了坚

实的“地基”。

1978 年 ，他 被 派 遣 到 昌 都 市 人 民

医院藏医科工作，并在 1987 年昌都市

藏医院正式建院后被派遣到藏医院工

作至今。

60 年来，向巴格来在国家、自治区

和地区级刊物上发表了 30 多篇学术论

文，出版了六部医学著作，且被授予“全

国五一劳动奖章”“全国基层优秀名中

医”等荣誉称号。

如今，向巴格来依旧端坐在办公室

接诊，接诊量每天都达到 30—40 人次。

谈起向巴格来，医生和群众都对他赞誉

有加：“向巴格来医师远近闻名的医术，

让专门拜访他的病人数不胜数，因此在

他 2013 年退休后医院将他返聘为名誉

院长，他周一至周四全天接诊，依旧活

跃得像个年轻人。”

在学习藏医期间，向巴格来认为影

响大多数农牧民健康的最大因素是高

原病，“黄水”便是其中之一。

藏医认为，胆汁之精华为“黄水”，

“黄水”过多就会导致关节水肿或僵硬，

还有皮肤湿疹类的疾病。因 此 ，许 多

病 患 每 过 一 段 时 间 就 需 要 到 医 院 抽

“黄水”。

对 此 ，向 巴 格 来 结 合 他 在 2023 年

编著的《藏医药经典明决汇编》提到的

方法说：“对于‘黄水’的祛除，毛诃子

（藏文名：巴热让）、西藏凹乳芹（藏文

名：加哇）等都是很好的药材，毛诃子可

以在日常熬汤时放些进去，西藏棱子芹

可以和其他食材一起翻炒，这些都对体

内的‘黄水’有一定的祛除作用。”

随 着 光 阴 的 逝 去 ，向 巴 格 来 年 事

已 高 ，但 在 记 者 提 起 为 什 么 还 要 坚 持

接诊，坚持研究藏医药时，他的目光异

常坚定。他说：“生命是有限的，但能

发 挥 的 价 值 是 无 限 的 ，我 大 半 生 都 用

在了藏医药领域，那么在我还能思考、

还 能 动 的 时 候 ，用 我 自 身 的 能 力 守 护

健康、造福百姓是我想做的，更是我一

生的追求。”

在藏医学中，饮食、起居、药

物、外治并称藏医四大调养

之法，同时饮食居首。藏

医 认 为 ，人 体 内 存 在 着

三大因素：“隆”“赤巴”

“培根”。“隆”主气血、

肢体活动、五官感觉、

食物的输送分解和生

殖 机 能 等 ；“ 赤 巴 ”可

生发热能，调节体温气

色 ，主 管 饥 渴 消 化 、胆

识智慧等；“培根”输送液

体，调肥瘦，主管味觉、睡

眠和性格等。

人体出现的疾病状态，即是

“三大因素”失衡的状态，而食疗的

过 程 ，实 际 上 就 是 调 节“ 隆 ”

“赤巴”“培根”使之趋于平

衡，维持正常的生理功能

的过程。藏药膳以藏医

学理论为指导，结合藏

民 族 文 化 特 点 和 烹 调

经验，将不同食材与药

材进行合理配伍，采用

传统与现代交互的烹饪

技术，加工制作而成。

食 材 是 构 成 药 膳 的

重要成分，对于药膳的色、

香、味、形等起着重要的作用，

食材本身也具有某些特定的药膳

功效，通过不同功效的食材与药

材的结合，使得食材本身的功

效发挥更为突出。

藏 医 饮 食 分 为 食 物

与 饮 料 两 大 部 分 ，食 物

又 细 分 为 谷 物 、肉 类 、

油 脂 类 、蔬 菜 类 等 ，饮

料细分为乳类、水液、

酒类等，每类再继续细

分 为 具 体 的 食 物 或 饮

料 ，而 每 种 食 物 或 饮 料

都 对 应 不 同 的 性 质 及 调

理作用。

（本 报 记 者 鹿丽娟 平措

朗加 整理）

秋雨绵绵的季节，雨滴“哒哒”散落在青葱

的枝丫上，像一颗颗晶莹剔透的珍珠从树梢滴

落没入大地。“快到鲁朗了，我们吃个中午饭，

等雨停了再出发吧。”扎西绕登照着导航的指

引将车开进林芝市巴宜区鲁朗镇，停在了一家

石锅鸡店铺门前。

扎西绕登利用年假带着父母和妻儿从昌

都市江达县出发前往拉萨市游玩。“这一路上

我们一边欣赏美景，一边品尝当地特色美食，

现在到了鲁朗自然要尝尝这边的石锅鸡了，条

件允许的话还打算买一个当地石锅带回去。”

没过多久，一锅冒着热气的鲁朗石锅鸡被端上

了餐桌，喝下一碗鲜美鸡汤，扎西绕登身上瞬

间暖和了起来。

鲁朗石锅鸡的灵魂是那口石锅，它产自

林芝市墨脱县，在墨脱县许多人世代做着石

锅鸡和石锅的买卖。传统的墨脱石锅鸡只需

在 锅 中 放 入 生 姜 、盐 和 辣 椒 ，再 加 入 本 地 藏

鸡，用慢火炖煮两小时以上，便可诞生一道特

色天然美食。

如今，随着多元文化的发展，许多饭馆也

在慢慢改良石锅鸡的做法，山药、野生羊肚菌、

红枣、手掌参、当归等纳入其中，为石锅鸡锦上

添花。

除 了 食 材 ，制 作 墨 脱 石 锅 鸡 的 容 器 也

大 有 讲 究 ，墨 脱 石 锅 产 于 林 芝 墨 脱 ，墨 脱 意

为“ 隐 秘 的 莲 花 圣 地 ”。 以 稀 有 的 天 然 皂 石

为 原 料 雕 凿 成 锅 ，可 耐 高 温 ，具 有 传 热 慢 、

散 热 慢 、保 温 性 能 极 佳 等 特 点 。 石 锅 使 用

年 限 越 久 食 物 味 道 越 醇 厚 ，价 值 越 高 。 皂

石 质 地 柔 软 ，更 富 含 钠 、镁 、钾 、锌 、铁 、钙 等

10 余 种 人 体 所 需 微 量 元 素 ，享 用 墨 脱 石 锅

鸡 的 同 时 也 为 身 体 补 充 了 能 量 。

墨脱石锅的制作工艺被定位为非物质文

化遗产，2015 年墨脱石锅成为国家批准保护的

地理标志产品。

食材是构成药膳的重要成分，对药膳的

色、香、味、形等起着重要作用。在藏医学中，

饮食、起居、药物、外治并称藏医四大调养之

法，饮食居首位。藏药膳以藏医学理论为指

导，结合藏民族文化特点和烹饪经验，将不同功效的食材与药材相结合，采用传

统和现代融合的烹饪技术，使食物散发出最极致的功效，让身体在汲取营养的

同时，增强机体免疫力。

在西藏，几乎每家每户都会制作几道藏药膳，用雪域高原常见的冬虫夏草、

贝母、知母、青稞、松茸、獐子菌等食材完成一道道色香味俱全、颇具营养价值的

美食。

“把青稞没有完全成熟的青谷籽摘下晒干后捣碎，然后起锅倒入凉水，往凉

水里倒入青谷籽和糌粑，再加入适量牦牛肉，慢慢搅拌至煮熟状态，最后加一点

盐和酥油，就可以吃了。”拉萨市东郊一小区一户人家的厨房里，女主人美朵正

在认真地教女儿一道传统藏药膳的制作工序。经介绍，这道类似“粥”的食物对

体虚有很好的治疗效果。“记得小时候，我的妈妈经常给家里人做这道美食，吃

了可以强身健体。”美朵介绍说：“‘牦牛肉炖虫草’也能为身体提供所需的营养

成分，达到补肺益肾、滋阴养血的效果。”

“现在市面上药膳越来越多，不仅可以去现场购买品尝，还能通过网络平台

寻找菜谱，以更加科学的搭配滋补身体，让健康常伴左右。”美朵说。

昌都市藏医院名誉院长向巴格来：

“守护百姓健康，是我一生的追求”
本报记者 平措朗加
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在西藏，藏医药历史悠久、文化底藴丰厚，藏药材种类丰富。

藏医药是世界四大传统医学之一，是藏族人民在历史长河的发展中积累

起来的医学经验和生存智慧的结晶，亦是中华民族医学宝库中的瑰宝，承载

着丰富的历史文化内涵。

西藏各地各藏医院充分利用资源优势，设立藏医住院病区、门诊区、康复

理疗区等功能科室，科学规范医院的管理流程，保障医疗质量和临床疗效，为

群众提供优质、安全、价廉的藏医药特色医疗服务。

▲图为日喀则市扎什伦布寺吉纳常松德林藏医院医生为病人抓药。

本报记者 王敏 刘倩茹 摄

▶图为拉萨市墨竹工卡县人民医院藏医科医务人员为患者使用藏医药

涂擦疗法治疗。

本报记者 唐斌 本报通讯员 洛克 摄

发 挥 藏 医 药 优 势

提供特色诊疗服务


