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今年 4 月，中共中央办公厅、

国务院办公厅印发《关于推进新时

代古籍工作的意见》指出：“梳理挖

掘古典医籍精华，推动中医药传承

创新发展，增进人民健康福祉。”

中医药是中华民族原创的医

学科学，是中华文明的杰出代表，

数千年来为中华民族的繁衍昌盛

作出了重要贡献。中医古籍是中

医药传承精华的源头活水，也是

中医药守正创新的核心资源。目

前，我国中医古籍“家底”尚不明

晰，有的保存不善，有的散落民

间，有的流失海外。这些稀世珍

品若有损毁，不仅是祖国医学的

损失，也是中华文化的损失。因

此，推进中医古籍工作，把祖国宝

贵的文化遗产保护好、传承好、发

展好，对于赓续中华文脉、弘扬民

族精神、增强国家文化软实力具

有重要意义。

中医古籍承载着中华文化的

基因，流淌着中华文化的血液，蕴

藏着中华民族的哲学思想和生存

智慧。我国现存中医古籍在全部

古籍中占有很大比重，是打开中

华文明宝库的钥匙。例如，中医

药学不仅在理论上继承了“天人

合一”的思想，而且在实践中发展

了“天人合一”的思想，将顺应自

然、和合共生等理念运用到具体

诊疗中，提倡因时制宜、因地制

宜、因人制宜，坚持同病异治、异

病同治。同时，中医药学提出“医

乃仁术”“大医精诚”“人命至重”

等观念，体现了中华民族厚德载

物、以人为本的人文精神。因此，

加强中医古籍保护和利用，有利

于弘扬中华优秀传统文化，也有

利于坚定中国人的文化自信。

中医古籍是中医学术体系和原创思维的重要载体，是

中华民族防病治病经验的宝库，也是中医药传承创新发展

的根基。例如，青蒿素的问世，就是从中医古籍中得到的启

示。屠呦呦在翻阅古籍《肘后备急方》时，看到“青蒿一握，

以水二升渍，绞取汁，尽服之”的记述获得灵感，成功提取出

青蒿素，挽救了数百万人的生命。又如，《黄帝内经》《伤寒

杂病论》《温病论》等古籍中，蕴藏着大量防治疫病的经典方

剂。在抗击新冠肺炎疫情过程中，我国通过临床筛选出的

“三药三方”发挥了重要作用。其中，清肺排毒汤、化湿败毒

方、宣肺败毒方三个方剂，都是由古代经典名方化裁而来。

因此，加强中医古籍保护和利用，有利于充分发挥中医药防

病治病的独特优势和作用，也有利于推动传统医学与现代

医学更好结合。

中医药作为我国独特的卫生资源、潜力巨大的经济资

源、具有原创优势的科技资源、优秀的文化资源和重要的生

态资源，在经济社会发展中发挥着重要作用。当前，中医药

振兴发展迎来天时、地利、人和的大好时机，中医古籍工作

面临新要求、迎来新机遇。国务院办公厅印发的《“十四五”

中医药发展规划》提出：“实施中医药古籍文献和特色技术

传承专项，编纂出版《中华医藏》，建立国家中医药古籍和传

统知识数字图书馆。”我们要以此为契机，遵循中医药发展

规律，传承精华，守正创新，深入发掘中医药宝库中的精华，

充分发挥中医药的独特优势，切实把祖先留给我们的宝贵

财富继承好、发展好、利用好，让中医古籍薪火相传，焕发新

的光彩。

中医药学包含着丰富的健康养生理念和实践经验，是

中华文明的一个瑰宝，凝聚着中国人民和中华民族的博大

智慧。我们要坚持古为今用，加强古典医籍精华的梳理和

挖掘，让中医古籍“活”起来，使之与现代健康理念相融相

通，更好地护佑人民健康，为建设健康中国、实现中华民族

伟大复兴的中国梦贡献力量。
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■无影灯R

夏季五行属火，与人体五脏中的心相对应。立夏后要

顺应天时的变化，重点学会养心。

夏季人体阳气浮越于表，腠理开泄，抵抗力减退。室外

烈日炎炎，室内凉风阵阵，切忌汗后当风、穿着湿衣、贪凉饮

冷等，尤其是有心脑血管疾病的患者。因为出汗后腠理疏

松，毛孔舒张，风寒湿之邪易乘虚而入，伤害人体阳气，滞留

肌肤而出现头痛、身痛、肌肤酸楚麻木、关节痛等症状。老

年人及身体虚弱者对寒热的耐受较差，更应注意及时增减

衣物。因此，进空调房要及时添加衣服，汗湿衣服后要马上

擦干，并换上干爽的衣物。

夏季要以养心为重，不可过度出汗。运动强度要适宜，

不宜过于剧烈，以防耗伤太过而泄汗伤阳。可以选择太极

拳、八段锦、慢跑或游泳等方式，运动后要适当饮用温水，以

补充体液。室外运动以早晨太阳刚刚升起或者黄昏太阳即

将落下的时候为宜。当然，也可以选择在温度适宜的室内

进行锻炼。

夏季容易心烦气躁、口舌生疮，也就是老百姓常说的

“上火”。苦味入心，苦味食物可以清热、解暑、降心火，所

以，不妨多吃一些苦味食物。但苦味食物大多寒凉，平素大

便溏稀、小便清长、纳差怕冷、面色白、舌淡脉沉的阳气不足

或脾胃虚寒的人群不宜常吃。

很多年轻人贪凉嗜好冰寒之物，常令寒邪直中脾胃，损

伤脾阳，出现腹痛、腹泻、腹胀、纳呆等症状。春夏养阳，寒

凉之物均应慎食。从冰箱里取出来的食物，应在常温下放

一会儿再吃，一次也不宜吃得太多。宜多食健脾去湿之品，

如山药、扁豆、陈皮、玉米须、茯苓等。

立夏之后，昼长夜短。此时要顺应阳盛阴虚的变化，晚

睡早起，以接受天地的清明之气。为了防止睡眠不足，一定

要“夏打盹”，增加午休，以保证饱满的精神状态以及充足的

体力。

夏季重养心
胡世云

■中医养生R
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哮喘是由基因和环境互相影

响、相互作用引起的一种疾病。其

中 ，60% 至 70% 的 患 者 为 过 敏 性

哮喘。

易患哮喘的人群受遗传因素影

响，在家族亲缘中有过敏性疾病的

人有 25%至 50%的遗传倾向。引起哮喘的环

境因素包括：过敏原，如尘螨、花粉、真菌、动

物毛屑等；化学物质，如二氧化硫、氨气、油漆

等；食物，如鱼、虾、蟹、蛋类、牛奶等；药物，如

普萘洛尔、阿司匹林等；微生物因素，如细胞、

病毒、原虫、寄生虫等；营养因素，如缺乏维生

素 D；环境污染，如烟雾环境、雾霾、家居装

修等。

哮喘患者多有过敏性鼻炎、湿疹或荨麻

疹等过敏性疾病。哮喘发作时可由于气道

狭窄程度的不同表现出不同的主诉症状，如

咳嗽、胸闷、气促、喘息等。哮喘的症状是反

复发作性的喘息、气促，伴或不伴胸闷或咳

嗽，以夜间及凌晨多发生，常与接触变应原、

冷空气、物理或化学性刺激、上呼吸道感染

和运动等有关，这些症状可经过治疗后缓解

或自行缓解。缓解期可以像正常人一样无

任何症状。

哮喘与其他疾病的喘憋有所不同，主要

是伴随症状不同、基础疾病不同。心功能

不全引起的喘憋，多在夜间平卧时加重，端

坐起来后减轻，患者既往多有高血压、冠心

病等基础心脏病。慢阻肺引起的喘憋，主

要是在活动后气短喘憋，坐下休息后减轻，

患 者 既 往 有 吸 烟 史 或 者 生 物 燃 料 接 触 史

等 。 急 性 或 者 慢 性 肺 栓 塞 引 起 的 胸 闷 喘

憋，多以胸闷为主，活动后有加重，患者多

有下肢静脉曲张或长久静坐或手术后卧床

的情况。

高风险人群需要关注自身过敏性疾病

的症状，早发现、早治疗。建议哮喘患者进

行过敏原检测，了解自身的过敏物质，并在

生活中尽量避免接触，可以延缓疾病进展，

减轻哮喘严重程度。过敏性鼻炎患者应积

极治疗，可以延缓鼻炎转变为哮喘。哮喘患

者千万不能心存侥幸，需要进行规范治疗，

才能避免哮喘加重，减少住院或死亡事件

发生。

出 现 下 述 任 何 一 个 症 状 或 几 个 症 状 ，

都提示哮喘出现急性加重：突然的喘息症

状加重、喘憋频率增加、气促明显、心率加

快 ，甚 至 端 坐 呼 吸 、发 绀 、讲 话 单 个 字 、大

汗 淋 漓 、呼 吸 次 数 增 多 、嗜 睡 和 意 识 障

碍等。

当患者出现哮喘急性加重时，患者本人

和家属要学习掌握以下基本处理

方法：

患者本人哮喘急性发作时，应

立即吸入快速起效的支气管舒张

剂（如沙丁胺醇气雾剂），首先吸入

2 至 4 喷，20 分钟后喘憋不缓解可

以再次吸入 2 至 4 喷，20 分钟后仍

无缓解，可以再次吸入 2 至 4 喷，同

时拨打 120 急救电话，尽早就医，到

医院接受进一步治疗处理。

患者家属或陪伴人员帮患者找到最舒

适 体 位 ，帮 助 患 者 坐 起 来 ，身 体 微 向 前 倾

斜，让患者呼吸大量的新鲜空气，必要时吸

氧 。 迅 速 将 药 物 及 吸 入 装 置 为 患 者 准 备

好，并帮患者应用快速缓解的药物（如沙丁

胺醇气雾剂）。对于中度和重度哮喘发作

的患者，先帮助其吸入 2 至 4 喷的支气管舒

张剂，同时快速将患者送往最近的医院进

行救治。尽量消除其紧张情绪，协助患者

排痰，引导患者呼吸，必要时快速给患者服

用激素类药物，以缓解病情，并尽快送医院

就诊。

（作者为中日友好医院呼吸与危重症医

学科主任医师）

哮喘患者如何急救
苏 楠

■名医讲堂R

民以食为天，食物不仅是人体能量的来

源，更与健康紧密相连。随着生活水平的提

升，我国居民营养状况显著改善。每年 5 月第

三周为“全民营养周”，中国营养学会近日发

布《中国居民膳食指南（2022）》，旨在指导居

民通过平衡膳食改变营养健康状况、预防慢

性病、提升健康素养。

在日常生活中，如何做到合理膳食、营养

均衡？记者采访了有关专家。

我国居民膳食结构发
生巨大变化，高盐成为影
响人群健康的重要因素

从吃饱到吃好，再到吃出健康，随着中国

人餐桌上的食物不断改变，与之相关的健康

问题也在变化。

“从 1982 年起，我国每 10 年做一次营养

与健康方面的监测，2012 年后，监测周期缩短

为 5 年一次。监测数据表明，中国人的膳食结

构发生了巨大的变化。”中国疾控中心营养与

健康所所长丁钢强告诉记者，1982 年，蛋白质

营养不良的居民非常多，微量营养素缺乏也

非常普遍。如今，这种情况已发生改变，儿童

和青少年生长发育迟缓率从 10%下降到 2%以

下 。 与 此 同 时 ，成 年 人 体 重 超 标 率 达 到

50.7%，高血压、糖尿病等疾病的患病率也在

持续增加。

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020
年）》指出，居民不健康生活方式仍然普遍存

在。例如，膳食脂肪供能比持续上升，农村首

次突破 30%的推荐上限；家庭人均每日烹调

用盐和用油量仍远高于推荐值；居民在外就

餐比例不断上升，食堂、餐馆、加工食品中的

油、盐问题值得关注；儿童青少年经常饮用含

糖饮料问题已经凸显。

我国主要疾病原因分析表明，慢性病已

经占到人群死因的 88%以上，其中，每 5 例死

亡人口当中有 2 例死于心血管疾病。同时，18
岁以上成年人高血压患病率高达 27.5%，糖尿

病患病率达到 11.9%。

国际著名医学杂志《柳叶刀》发表的论

文 中 ，曾 多 次 谈 到 我 国 心 血 管 疾 病 和 其 他

慢 性 疾 病 致 病 原 因 ，其 中 高 盐 或 高 钠 摄 入

排 在 第 一 位 。 中 国 营 养 学 会 理 事 长 、膳 食

指 南 修 订 专 家 委 员 会 主 任 杨 月 欣 表 示 ，中

国 居 民 食 盐 摄 入 量 现 状 分 析 数 据 表 明 ，目

前 全 国 每 日 盐 摄 入 量 不 超 过 5 克 的 成 人 还

很 少 ，多 数 人 每 日 平 均 摄 入 量 9 克 以 上 ，有

的 甚 至 高 达 11 克 以 上 ，高 盐 已 经 成 为 影 响

健康的重要因素。

“慢病高发，除了遗传方面的因素，最主

要的原因是生活方式的改变。一方面饮食

方式发生改变，另一方面运动减少，包括职

业活动也在减少。” 丁钢强说，如果运动大

幅减少，饮食习惯还停留在过去，选择高油、

高盐、高糖食物，对健康影响非常大。

合理膳食能解决 78%
的慢性病相关问题，摒弃
不良饮食习惯是根本

每年春节，在京工作的湖南籍青年欧小

慧都会收到老家亲友寄来的腊肉腊鱼，家乡

的味道让她齿间留香，倍感温暖。

“健康是可以吃出来的，但一定要讲科

学。”杨月欣说，中国人素有美食文化传统，但

很多膳食习惯需要作出改变，“烟熏制品、腊

肉制品是过去保存食品的一种方法，也形成

了一种特别的风味，我国居民非常喜欢。但

是它们确实会大大增加胃癌、食管癌的发病

风险，建议适度食用。”研究表明，合理膳食能

解决 78%的慢性病相关问题，比如减少盐的

摄 入 有 助 于 控 制 57% 的 高 血 压 发 生 率 。 因

此，确保健康高质量生活，首先要摒弃不良饮

食习惯。

专 家 表 示 ，很 多 人 对 健 康 饮 食 的 认 识

有误区。有人因为追求纤细身材拒绝碳水

食物，有人认为素食最健康，也有人偏爱大

鱼大肉。其实，健康人的食物中，碳水化合

物 占 能 量 来 源 的 50%至 60%，蛋 白 质 占 10%
至 15%，脂 肪 占 20%至 30%。 碳 水 化 合 物 占

比 超 过 70% 或 者 低 于 40% ，都 会 提 高 死 亡

率风险。所以，即便减肥减脂，也不应该在

膳 食 当 中 去 掉 谷 物 。 同 样 ，动 物 性 食 品 给

人 类 需 要 提 供 了 优 质 蛋 白 、维 生 素 A 和 B
族维生素，但也含有较高脂肪和胆固醇，因

此 要 遵 循 适 量 原 则 ，适 当 摄 入 鱼 、禽 、蛋 、

瘦 肉 ，每 天 平 均 摄 入 120 克 至 200 克 最 佳 ，

不能吃太多。

如何做到每人每日摄入 5 克盐？杨月欣

给出三条建议：一是整体考虑全天食物摄入

量，因为除了盐本身以外，其他食物也有可能

含钠；二是在家炒菜要按照人份计算总盐量，

做到心中有数；三是少吃肉制品，因为无论是

加工肉类还是自己在家烹制肉类，盐消耗量

都较大，所以尽量少买加工肉特别是腌制熏

制的肉类。

“《中 国 居 民 平 衡 膳 食 宝 塔（2022）》已

经 面 世 ，每 天 摄 入 的 油 、盐 、奶 制 品 、蔬 果 、

谷物、动物性食物需要多大量，看图谱一目

了 然 ，每 天 的 膳 食‘ 照 章 办 事 ’就 好 。”杨 月

欣说。

应回归植物性食物
为主的膳食模式，专家推
荐“东方健康膳食模式”

近几年，“地中海饮食”在网上走红，成为

不少人追逐的健康膳食模板。《中国居民膳食

指南（2022）》首次提出“东方健康膳食模式”

概念，令人耳目一新。

所谓膳食模式，就是一段时间内膳食中

所有食物的品种、数量、比例和消费的频率，

它受到很多因素影响，包括农业生产、地理环

境、宗教信仰、人口流动等。

2019 年，《柳叶刀》曾将 195 个国家和地

区的膳食和疾病状况进行比较认为，中国膳

食盐摄入太多，精制谷物太多。膳食指南修

订专家委员会副主任、北京大学第三医院营

养生化研究室主任常翠青认为，中国人传统

的膳食结构是以植物性食物为主，从 20 世纪

90 年代开始，膳食结构慢慢变化，动物性食品

摄入比较多。基于食物与健康研究的证据，

中国人应回归植物性食物为主的膳食模式。

“我国地大物博，不同地区有不同膳食代

表，其中不乏健康的膳食模式。”杨月欣表示，

我国烹饪文化具有民族特色，江南及广东、福

建沿海一带居民膳食营养状况相对较好，膳

食的主要特点是：烹调清淡少盐，食物多样，

谷物为主，有丰富的蔬菜水果，经常吃鱼虾等

水产品、大豆制品和奶类等。中国疾病预防

控制中心膳食营养调查和慢性病调查发现，

这些地区高血压等慢性病患病率低，人均预

期寿命尤其是健康预期寿命较高，超重肥胖

发生率相对比较低。比较发现，这一模式与

平衡膳食模式较接近，《中国居民膳食指南

（2022）》首次将其定义为“东方健康膳食模

式”，并予以推荐。

“一方水土养一方人，中国人要基于国土

资源来安排合理饮食。”常翠青认为，不仅在

南方，通过合理搭配，其他地区也可以找到健

康膳食的解决方案。

在新版膳食指南中，“食物多样，合理搭

配”的原则位列第一。膳食指南修订专家委

员会副主任杨晓光说，人们可选择的食物丰

富多样，只有通过合理搭配，才能满足机体方

方面面的需要。

新版膳食指南提倡每天平均摄入 12 种以

上食物，每周摄入 25 种以上食物。合理搭配，

意味着不同人群要有个性化选择，健康人要

搭配不同食物以达到营养平衡。老人、婴幼

儿等特殊人群，更需要膳食合理搭配。

近年来，外卖点餐成为不少人尤其是年

轻人的生活方式。调查发现，外卖点餐食物

中的前 20 位都是肉类，油炸食品占比高，辛辣

口味特别受欢迎，极少有人点蔬菜和水产品。

“吃外卖是为了便捷，但外卖选餐时，人

们更容易挑选重口味的高油高盐餐食，很难

顾及营养均衡。如果每周多次购买这样的食

物，很容易养成口重的习惯。”杨月欣说，吃饭

是人生第一要事，不仅影响个人身体健康，还

关乎全民健康素质，甚至影响整个社会的医

疗体系、食物可持续发展、生态环境等。希望

大家充分重视“饮食与健康”这件大事，学会

认识食物、选购食物，自己设计膳食，尽量回

家做饭，保证合理搭配，做到均衡营养，促进

身体健康。

图①：5 月 20 日 是“ 中 国 学 生 营 养 日 ”。

近日，山东省东营市东营区一家幼儿园里，师

生把五颜六色的水果、蔬菜制作成各种造型，

并在制作过程中了解各种水果、蔬菜的营养

价值，引导孩子们不挑食、不偏食，拒绝浪费，

树立健康饮食观念。

刘智峰摄（人民视觉）

图②：江西省赣州市全南县幼儿园通过

开展“合理营养与健康饮食”主题教育活动，

引导孩子们均衡营养、珍惜粮食。图为老师

在幼儿园快乐农场教小朋友们采摘蔬菜。

尹其奇摄（人民视觉）

《中国居民膳食指南（2022）》发布

合理膳食 吃出健康
本报记者 孙秀艳

《中国居民膳食指南（2022）》

提出的平衡膳食八准则是：一、食

物多样，合理搭配；二、吃动平衡，

健康体重；三、多吃蔬果、奶类、全

谷、大豆；四、适量吃鱼、禽、蛋、瘦

肉；五、少盐少油，控糖限酒；六、

规律进餐，足量饮水；七、会烹会

选，会看标签；八、公筷分餐，杜绝

浪费。
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