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五脏之中，肝属木，脾属土，春季肝气上升，易使肝木过

旺而克制脾土，抑制脾胃消化功能，继而出现恶心、呕吐、反

酸、腹胀、嗳气等症状。因此，春季养生也需要注意脾胃的

调养，可从捂、动、食、灸四个字做起。

捂。脾胃位于中焦，膈肌以下，脐以上，春季气温起伏

的时候脾胃极易受寒，出现腹痛、腹泻等问题，所以一定要

做好腹部的保暖。

动。脾主升发，适当运动不仅可以促进胃肠蠕动，还可

以使人体气血通畅、筋骨舒展，同时有助于畅达心胸，怡情

养性。此时建议大家多做户外活动，如散步、慢跑、练功等。

食。饮食上宜增甘减酸。酸性收敛，不利于阳气生发

和肝气疏泄，肝木旺容易克脾土，导致脾胃虚弱；而甘味食

物可助脾养土，促脾胃之气健壮。可吃一些甘味的食物，如

茯苓、山药、百合、大枣等，能起到健脾益气、缓和紧张烦躁

情绪、养育心神的作用。

灸。根据子午流注理论，每天 7 时至 9 时是胃经循行时

间，9 时至 11 时是脾经循行时间，可以在此时间段进行艾

灸，选天枢、足三里等穴，能达到健脾和胃的功效。手持艾

条点燃一端对准施灸部位，距离皮肤 2—3 厘米进行艾灸，

以 局 部 皮 肤 有 温 热 感 而 无 灼 痛 为 度 ，一 般 可 灸 15 分 钟

左右。

春季养生注意脾胃调养
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日常生活中，我们经常会听到这

样一句话：“要想吃嘛嘛香，就要牙周

健康。”然而，并不是所有人都会按照

这样的常识来实践。中国牙病防治基

金会的调查显示，我国 85%以上的成人患有

牙周病。

那么该怎么做，才能守护牙周健康呢？

其实，生活中最简单的方法，就是定期洗牙。

洗牙，就是把牙齿表面堆积的脏东西，比

如牙结石、牙菌斑、附着的色素还有食物残渣

清洗掉，还原牙齿干净的状态。目前最常用

的洗牙方法是超声波高频振荡洗牙，有时也

会配合使用手工器械来清洁牙齿。

很多人对牙科有本能的抵触，一听到吱

吱的声音就紧张，所以即便是洗牙，也会有人

担心，提出各种各样的问题。

有人会问，我天天刷牙两三遍，还需要定

期洗牙吗？虽然我们每天都按时刷牙，但并

不一定能把牙齿的每个角落都刷干净。牙刷

一般能清除 65%左右的牙菌斑，对于拥挤错

位的牙缝，里面仍会残留少量的食物残渣，日

积月累，牙缝里就会形成一块块牙结石，这时

候就需要到医院洗牙把牙结石去掉。

有人问，如果牙齿没有不舒服，还需要洗

牙吗？当然需要。如果等牙齿出现了不舒

服，比如刷牙出血、牙龈肿痛、牙齿松动，再来

洗牙，那就晚了。因为大多数牙齿的松动恢

复不了，牙龈肿痛引起的牙龈萎缩也恢复不

了，所以一定要养成定期洗牙的好习惯，及时

防止牙龈炎和牙周炎进一步发展。

不少人担心洗牙会伤害牙齿。实际上，

牙齿表面是高度钙化的牙釉质，含 96%的无

机盐，主要成分为磷酸钙和碳酸钙，是人体最

坚硬的组织。用放大 30 倍的显微镜来观察洗

牙后的牙齿表面，牙釉质仍然很光滑，没有凹

陷。但是不规范的超声波洗牙操作，可能会

破坏牙釉质，所以要到正规的医院洗牙。

有人在洗牙后会感觉牙齿冷酸敏感，其

实这是由于洗牙之前牙结石长期黏附在牙面

上，阻断了牙齿和外界冷酸刺激的直接接触，

降低了牙齿的感受力。洗牙之后，牙结石一

下都去掉了，牙面重新暴露在外界环境中，接

触到冷酸刺激就会出现敏感。因此，洗牙之

后，要注意少接触过冷过热的食物，使用温水

刷牙，给干净牙面一个适应的过程。

有人感觉，洗完牙牙缝变大了，牙齿也松

动了，这是怎么回事呢？洗牙之前，长期堆积

在牙缝里的牙结石，会造成牙龈的萎缩，洗牙

将牙结石都去掉之后，牙缝就空荡荡了，我们

就会误以为牙缝变大了。

需要强调的是，即使洗完牙会感

觉到牙缝大了、牙齿松了，仍要坚持

定期洗牙。因为如果不及时去除牙

结石，牙槽骨会进一步吸收，牙龈也

会进一步萎缩，那时人很可能会患上

重度牙周病，最终会导致牙齿无法挽

救只能拔除。

多久洗一次牙比较好呢？如果平时刷牙

能做到面面俱到，并且坚持每天使用牙线或

牙缝刷清洁牙齿邻面，可以每半年或一年洗

牙一次。如果牙面经常黏附色素，或牙齿排

列拥挤，有的牙缝不易刷干净，就需要 3 个月

至半年洗牙一次。

虽然洗牙是牙周保健非常重要且有效的

方法，但还要学会正确的刷牙方法，每天坚持

把牙齿仔细刷干净。同时养成良好的生活习

惯，比如尽量不吸烟、少喝碳酸饮料等，这样

我们就能拥有健康坚固的牙齿，享受“吃嘛嘛

香”的生活。

（作者分别为北京大学口腔医院第一门

诊部主任医师、主治医师）

守护牙周健康，从洗牙开始
刘 峰 文 艺

餐后两小时正常血糖的高

限是多少？救助溺水者，如溺

水者有呼吸心跳，应该让其侧

卧还是仰卧？一般推荐的生育

间隔是几年……这些看似关联

并不大的问题，实际上都是公

民应该具备的健康素养常识。

不久前，国家卫生健康委

公布《中国公民健康素养—基

本知识与技能（2024 年版）》（征

求意见稿）。征求意见稿历时 1
年修订、近百名专家参与、涉及

30 多个专业领域，覆盖健康中

国行动全部 15 个专项行动和

全生命周期，这将成为全新的

公民健康行为指南。

全民健康既是中国式现代

化的重要基础，也是中国式现

代化的重要指标。健康素养是

个人获取和理解健康信息，并

运用这些信息维护和促进健康

的能力，代表人的健康认知、健

康技能及健康责任。大力推进

全民健康建设，提升全民健康

素养，不仅是健康中国建设的

题中应有之义，也会对中国式

现代化进程产生影响。

党和政府历来高度重视健

康 素 养 促 进 工 作 。 新 时 代 以

来，相关部门通过不断加强健

康教育，推动个人和群体树立

健康观念、掌握健康知识、养成

健康行为，从而预防疾病，促进

健康，提高生活质量。2023 年

健康素养监测结果显示，2023
年，我国居民健康素养水平达

到 29.70%，比 2022 年提高 1.92
个百分点。这一结果既印证了

健康教育的成果，也客观反映

出人民群众对健康、对健康知

识日益增长的期盼和需求。

同时也要看到，我国居民

健康素养仍有提升空间。《“健

康 中 国 2030”规 划 纲 要 》和

《“十四五”国民健康规划》都提

出，到 2030 年健康素养水平要

达到 30%的目标，我们目前略

有差距。另一方面，东、中、西

部地区居民健康素养水平还存

在较大差异，农村居民的健康

素养仍然有待提升。

随着卫生健康事业高质量发展不断推进，人民群众的

健康获得感持续提升。同时，在健康领域也面临着一些新

形势，一方面是人口老龄化程度加深，慢性非传染性疾病负

担加重，传染病的威胁仍然存在，不健康饮食、缺乏运动、吸

烟、过量饮酒等不健康生活方式较为普遍。

“预防为主”是中华民族传统的养生保健理念，是我国

一直坚持的卫生与健康工作方针。无论是传染病还是慢性

病，主要与个人卫生习惯和生活方式有关。国内外大量实

践证明：坚持预防为主，养成文明健康生活方式，是预防传

染病和慢性病的首选策略和措施，是促进健康的最有效、最

经济手段。因此，我们仍需持续发力，不断推进我国公民健

康素养进一步提升，让每个人成为自身健康的第一责任人。

近年来，随着网络技术的快速发展和社交媒体的普遍

应用，人们获取健康信息的渠道更加新颖多样，内容更加新

鲜丰富，群众主动获取健康信息的积极性显著增强，需求更

加多元化，这对健康信息的质量提出了更高的要求。

令人欣慰的是，经过多年努力，我们已经拥有了健康促

进方面的顶层设计，逐步建立起多部门协作、统筹社会资源

的机制，打造了优秀的健康科普专家团队，这些都为持续推

进公民健康素养提升奠定了坚实基础。各地也在不断拓展

健康促进的渠道，丰富健康宣教形式，让群众在潜移默化中

了解健康知识、学习健康技能，切实提升健康素养。

健康是促进人的全面发展的必然要求，是经济社会发

展的基础条件，是民族昌盛和国家富强的重要标志，也是广

大人民群众的共同追求。提高公众的健康水平，需要国家、

社会和个人共同努力。让我们携手共进，为提升公民健康

素养、推动健康中国建设做出应有的贡献。
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续
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《“十四五”中医药发展规划》提出，制定

发布全国道地药材目录，构建中药材良种繁

育体系。加强道地药材良种繁育基地和生产

基地建设，鼓励利用山地、林地推行中药材生

态种植。

道地药材是我国传统优质中药材的代名

词，指一定的药用生物品种在特定环境和气

候等因素的综合作用下，所形成的产地适宜、

品种优良、产量高、炮制考究、疗效突出、带有

地域性特点的药材。

种植是中药材行业的“第一车间”。在种

植环节，育种、栽培、采收，时间跨度长且程序

繁琐，如何科学规范管理，从源头保障药材品

质、保证中药材质量安全？近日，记者赴四

川、江西、甘肃等地，调研探访，寻找答案。

良种繁育，从源头保
障药材品质

铺膜、下种、覆沙……4 月中旬，走进甘肃

省陇西县双泉镇胡家门村，层层梯田中尽是

忙碌的身影。天气回暖，药农们正抢抓农时，

开始新一年道地药材黄芪的育苗工作。

“育苗好坏直接关系药材质量，而育苗的

关键则在选种。”村民李伟军告诉记者，过去，

他总在自家地里育种，采摘、晾晒、选籽，程序

多、耗时长，且出苗率低。去年换了政府推荐

的新种源，相比过去自己手工拌种，育出的药

苗不仅品相好，亩产也提高了 20%。

中国中医科学院中药研究所所长郭兰萍

告诉记者，提高种子种苗质量，要在长期的实

践和生产中做好研究、利用和保护。2022 年，

国家药监局、农业农村部、国家林草局、国家

中医药管理局联合发布实施《中药材生产质

量管理规范》，其中要求种植基地统一种子种

苗或其它繁殖材料，这是保证药材质量均一

性的重要举措。

作为支柱产业，陇西县的中药材年种植

面积稳定在 50 万亩以上。以黄芪为代表的

道地药材种植在这里历史悠久。《本草经集

注》记载，黄芪“第一出陇西、洮阳，色黄白甜

美，今亦难得”。然而，随着时间推移，这些

道地药材逐渐出现种质退化、病虫害增加等

问题。

“不同于粮食作物，中药材种植不仅要追

求产量，更要注重安全性，尤其是道地药材，

育种环节更要适应特定的自然条件和生态环

境，做到种子道地、基源清晰。因此，道地药

材的新品种选育一般通过野生品种驯化和既

有品种的提纯复壮来进行。”陇西县中医药研

究院院长毛正云说。

道地药材良种选育的周期漫长。“以黄芪

种子的提纯复壮为例，选好适合培育的单株

以后，进入育苗、移栽、产种环节，3 年一个周

期，至少需要 3 个周期性状才能稳定均一，具

备通过新品种测试的条件。”毛正云介绍，加

之扩繁、推广等，即便一切顺利，也要 10 多年

时间。

锚定良种繁育目标，陇西县与甘肃农业

大学、定西市农科院合作，20 多年来，成功驯

化 192 个中药材品种，培育黄芪新品种 6 个，

累计向全县大面积推广栽培中药材品种 40 多

个，并制定中药材种子种苗甘肃省地方标准

30 项，建立种子种苗标准化繁育基地近 5000
亩，有效解决因盲目引种、种质混杂等因素导

致的药材质量下降问题。

标准种植，加强中药
材生产质量控制

3 月底，四川凉山彝族自治州布拖县的附

子种植基地，地里的附子刚冒出苗，管理员正

在检查记录附子的生长情况。布拖县由于地

处高原，气候较为寒冷，当地附子生长周期更

长，是国家地理标志产品。

《中药材生产质量管理规范》要求对中

药 材 生 产 企 业 质 量 控 制 实 行“ 六 统 一 ”，即

统 一 规 划 生 产 基 地 ，统 一 供 应 种 子 种 苗 或

其它繁殖材料，统一化肥、农药等投入品管

理，统一种植或者养殖技术规程，统一采购

与 产 地 加 工 技 术 规 程 ，统 一 包 装 与 贮 存 技

术规程。

过去零敲碎打、各凭经验搞种植，种出的

药材品相参差不齐、产量忽高忽低，收益没有

保障，难以形成规模。如今，越来越多地方走

出了“公司+合作社+农户”的发展道路。

在四川凉山，目前已建成符合 GAP（中药

材生产质量管理规范）标准中药种植养殖基

地两个，即西昌美洲大蠊养殖基地和布拖附

子 GAP 种植基地，逐步建立起中药材规范化

种养、采收、仓储、加工、生产等技术、管理、支

持体系。

在江西樟树市吴城乡塘下村的梦达中药

材种植基地，一株株枳壳树枝繁叶茂铺满山

坡，白色小花竞相绽放，散发出沁人心脾的淡

淡香味。

农户以土地入股，梦达公司提供中药材种

苗、技术指导、收购和销售等，村里成立合作

社，负责组织人员培训、基地务工，三方按收益

分红，这样的模式带动了更多种植户规范种植

方式、提升种植水平。“现在，不光是种苗好了，

栽种、剪枝、打药、除草、防冻防虫等，样样有讲

究，处处凭技术。”农户张伙如说，比如过去什

么枝该剪该留心里没数，现在大家都有了标准

的口诀“上剪稀、中剪空、下剪光”，枳壳树长势

好，枳壳自然结得又好又多……

土壤是中药材生长和扩繁的基础，发展

道地药材，需特别注意土壤的健康管理。“以

前种植当归，普遍采用化学肥料和化学农药，

易使土壤板结，降低药材品质。”甘肃岷县当

归研究院产业发展研究室主任郭增祥告诉记

者，如今，岷县约 10 万亩当归使用生物农药进

行病害防治，降低农药残留的同时，能够改善

土壤团粒结构，使土壤保持疏松，当归亩产提

高了 20%左右。

提高药性，模拟中药
材原始生长环境

“整体来看，就质量合格率来说，中药材

的质量近年来一直在提高。然而，用现代技

术检测质量合格，不等同于中药的药性足、药

效强。”郭兰萍说，“中药药性形成是气候、土

壤、生物、地形等多种因素综合作用的结果。

确保中药材药性，是要长期努

力的方向。”

中药资源具有多样性，很

多 中 药 材 来 源 于 同 属 不 同 种

的植物，即使是同种来源，不同产

区 中 药 材 的 药 性 和 作 用 也 常 常 不

同。比如，以截疟为目的进行种植区

划，会以青蒿素含量为依据，青蒿的优质产

区在我国的南部；而以解暑热为目的进行种

植区划时，则会以青蒿乙素含量为依据，青蒿

的优质产区在我国的北部。

郭兰萍告诉记者，中药材还往往具有“顺

境出产量，逆境出品质”的特点，其药性的形

成和积累通常对生长环境有独特的要求。比

如，很多药用植物主要长在林下、山坡地、荒

地或沙地，一些高温、昼夜温差大的环境反而

对提高中药材药性十分有效。

为此，由中国中医科学院黄璐琦院士、郭

兰萍研究员牵头的科技部重点领域生态农业

创新团队，在全国开展了“不向农田抢地，不

与草虫为敌，不惧山高林密，不负山青水绿”

的中药生态农业研究与实践，提出“拟境栽

培”模式，即中药材种植过程中，尽可能模拟

药用植物野生生境，尤其是模拟道地药材原

始生境，完成药用植物整个生长发育周期，从

而确保中药药性。

在安徽霍山县，野生石斛对生长环境要

求苛刻。《神农本草经》记载“石斛……生六安

水傍石上”，其自然繁殖率极低且生长缓慢，

再加上长期破坏性的采摘，其野生资源一直

处于极度濒危的状态。近年来，霍山石斛人

工种植极大改善了资源濒危的状况。

除大棚栽培模式外，当地还开展了林下

栽培、拟境栽培模式。“中药农业不同于常规

作物农业，比方说，人们往往认为杂草抢了土

壤的养分，但杂草增加了土壤微生物的多样

性，对一些中药材的生长是有好处的。”皖西

学院生物与制药工程学院教授韩邦兴告诉记

者，拟境栽培的霍山石斛个头远小于大棚培

育的，更接近于本草上描述的外形。目前，石

斛的“拟境栽培”在安徽六安地区已示范推广

种植 2000 亩左右。研究表明，在拟境栽培下

的石斛，其药用成分含量高，投入成本相对较

小，产品价格昂贵，经济效益更高。

“中药高质量发展是个系统工程，发展思

路和模式、管理、技术、行业习惯和认知都会

直接或间接影响中药质量。”郭兰萍认为，要

进一步完善中药资源动态监测机制，促进珍

稀濒危中药材保护和利用，保障中药材稳定

供应。大力发展中药材生态种植，促进生态

中药材规范化种植，提高中药材质量安全。

图①：甘肃省定西市岷县梅川镇中药材

标准化种植基地内，药农在整理黄芪种苗。

新华社记者 陈 斌摄

图②：安徽省亳州市谯城区中药材种植

基地，药农在田间种植药用菊花。

程伟如摄（人民视觉）

图③：海南省海口市石山镇施茶村，火山

石斛园的石斛喜获丰收。

张 茂摄（人民视觉）

加强良种繁育和生产基地建设，鼓励中药材生态种植

源头管理保品质 道地药材更地道
本报记者 杨彦帆 赵帅杰 杨颜菲
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