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杏林寻宝
中华传统医药漫谈

中医看病有四诊：望、闻、问、切。望为首
位。望诊中看舌苔、舌质、舌色又是重中之重。
舌头通过经络直接或间接地与五脏六腑相连。心
开窍于舌，“舌为心之苗”。心经的经筋和别络，
均上系于舌，察舌可以测知心脏的生理功能和病
理变化。舌中对应脾胃，都反映中焦脾胃的病
变。舌根部对应肾，反映下焦的病变。舌的两边
对应肝胆，反应肝胆的病变。由上述可见，五脏
皆系根于心，通过经络，手足阴阳脉气亦通于舌，
正如清代傅耐寒在《舌胎统志》序中论述：“盖舌为
五脏六腑之总使，如心之开窍为舌，胃咽上接于
舌，脾脉挟舌本，心脉系于舌根，脾络系于舌旁，肾
肝之络脉，亦上系于舌本。夫心为神明之府，五脏
之主；胃为水谷之海，六府之源；脾主中州，四脏赖
心灌溉。是以脏府有病，必变见于舌上也，故舌辨
脏腑之虚实寒热，犹气口之辨表里阴阳。”

舌象中的所谓“地图舌”，中医称为“花剥
苔”。“地图舌”顾名思义，就是舌面上的舌苔出
现了不均匀的剥脱，好像地图样的舌苔。舌为脾
之外候，苔为胃气所上，故“地图舌”多与机体
的脾胃功能关系密切，又因小儿具有“脾常不
足”的生理特点，故“地图舌”多见于小儿。此

种情况有生下来就出现的，也有后期形成的。当
孩子家长看到小孩舌头上有几个圆形或椭圆形的
红斑区，周围还有一圈白色的隆起边缘，曲折蜿
蜒、形状相当不规则时，心里会有特别大的问
号，这到底是什么东西？对小孩子有没有危害？
现代医学把这种问题归属于口腔疾病，称为良性
游走性舌炎，认为与儿童消化不良、肠道寄生虫、
维生素B族缺乏有关。很多细心的家长会发现孩
子在感冒、消化不良的时候容易出现“地图舌”。
而胃肠功能恢复后“地图舌”又神奇地消失了。

从中医的角度来看，“地图舌”主要说明脾
胃功能失调。这种情况主要是后天失养，常常是
家长给孩子吃了生冷、油炸、甜腻的食物或者饥
饱失衡导致脾失健运，胃失和降。舌苔的颜色、
厚薄可以反映邪气的盛衰和病情的轻重，而舌苔
的有无则反映胃气的盛衰。脾胃为后天之本，因
此舌苔的有无也就反映了人体正气的情况。小儿
舌苔上出现剥脱，说明小儿的脾胃之气衰弱，正
气不足。“地图舌”出现，一般无大的痛苦，但
常伴有纳食不好，面黄肌瘦，盗汗夜惊，便溏或
便秘，易感冒等症状。

那么，小孩出现“地图舌”后中医辨症分型

有哪些？又如何治疗呢？中医一般将其分为脾胃
气虚型和气阴两亏型。脾胃气虚主要症状可见：
脾气虚弱，胃气不足，无以上熏生苔，故舌苔花
剥，脾胃之气稍充则剥苔消失，脾胃之气一虚则
剥苔又现。脾虚运化失职、神疲纳呆，大便时
稀。气虚卫外不固，动则自汗。腠理稀疏，外邪
乘虚袭表，故易伤风感冒。舌质淡，脉细软，均
为脾胃气虚的表现。治疗选择补中益气汤加减。
本方为调补脾胃、益气升阳的要方。方中黄芪补
中益气、升阳固表，人参大补元气，白术健脾燥
湿，陈皮行气醒脾，当归养血调营，柴胡、升麻
升阳举陷，甘草调和诸药。气阴两亏型主要症状
可见：气虚则神疲乏力，脉细。治疗选择生脉散
加减。本方为益气补脾、敛阴生津的要方。方中
仅三味药，人参大补元气，麦冬养阴生津、清热
除烦，五味子固涩止汗、宁心安神。

在服用中药的同时，应该注意饮食起居。每
天都要有足够的水分和蔬菜水果摄入。多吃一些
含蛋白质较高的食物，如鱼肉、鸡蛋、牛奶等。
锌含量高的食物对于“地图舌”的好转亦有很好
的帮助。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）

目前，全国各地的体育场馆、健身房等正逐
步开放，各方均将安全置于首位。哪些运动不宜
戴口罩，哪些可以戴口罩？相关专家给出了以下
建议：

疫情期间，在家运动可不戴口罩，适宜采用
连续跳绳、走楼梯、半蹲跳等方式，强度适中，
微微出汗即可；老年人群体应以舒缓稳定的练习
为主，可采用腹式呼吸、太极拳、轮流举臂等方式。

学生复课后，建议尽可能以户外运动为主，
在保持 2 米安全距离的基础上，可不戴口罩进行
体育活动。如果是室内运动，场地、器材、教具
等需按要求进行消毒。戴口罩运动时，尽量选择
动作结构简单的方式，不要进行长时间、中高强

度的对抗性运动。
成年人不论室内或室外，若进行跑跳较多的

剧烈运动项目，不要戴口罩，因为这些运动需全
身肌群参与，身体需氧量大，戴口罩易缺氧。若
是低强度运动，如健步走、瑜伽、太极拳等，如
果担心安全问题，可戴口罩进行。

专家特别建议，跑步爱好者应尽量选择相对
人少、通风良好的地方，与他人保持 2 米距离，
不要扎堆跑步，可选择错峰或在相对人少的清晨
跑步。

“疫情期间，安全第一，现在还不是完全摘口
罩的时候。大家锻炼要做到因地制宜，因人而
异，讲求科学。”郭涛说。

心病最难医。“杯弓蛇影”这个成语，其实讲的就是“治心
病”的故事。

《晋书·乐广传》 中讲到，西晋名士乐广有个好友，很久没来
作客。乐广一问，好友道出心结——上次来你家宴饮，刚要端起
酒杯，却发现杯中有条小蛇，心中百般不快。虽然勉强喝下了
酒，可回家辗转难测，不久就病了。

小小酒杯，断然盛不下一条蛇。乐广思忖，自家墙上挂着一
张角弓，并用漆在弓上画了蛇，好友怕是把酒杯中的角弓倒影认
成了蛇。于是乐广叫来好友，重现当时的场景。果然，杯中蛇影
所见如初。听罢乐广的分析，好友疑团得解，心病顿时自愈。

国医大师干祖望评价说，杯弓蛇影的故事就是最典型的精神
疗法。乐广仅仅是晋时“善谈论，每约言析理”的一介秀才，但
他的精神疗法却比很多医生还高明。

成语“檄愈头风”也是一个精神疗法的故事。三国时期，“建
安七子”之一的陈琳善作檄文，文风尖锐辛辣。有一日，陈琳又
作檄文一篇呈给曹操。当时，曹操正因头痛卧床。读罢檄文，曹
操竟从床上一坐而起，直言陈琳的文章治好了自己的头痛。大概
是陈琳的绝妙文笔，让曹操有了醍醐灌顶之感。

心病还需心药医。自古以来，中医对心理治疗就有独到的研
究，并将心理治疗同生理疾病的治疗区分开来，中医典籍 《黄帝
内经》 中便介绍了心理疾病的诸多成因及治法。杯弓蛇影故事
中，乐广为朋友治疗焦虑的法子，大约就属于中医里的“抑情顺
理法”，用言语和行动再现场景，消除了朋友心头的疑云。

在古时，杯中蛇影导致的心理疾病并不鲜见。由于科学知识
的匮乏，古人很难意识到自己的心理问题并得到有效治疗。如
今，心理健康得到了更多的重视，在此过程中，中医对于心理健
康的理论能够提供很多有益的启示。

如果不是因为减肥，我可能这辈子都不会吃苦
苣这种植物。

半个月前，当体重突破 90公斤时，再一次下决
心减肥。这是一个知易行难的选择。所谓知易，就
是肥胖对健康的伤害是尽人皆知的，如何减肥也是
尽人皆知的——管住嘴、迈开腿。

所谓行难，就是坚持管住嘴，坚持迈开腿，是
难以保持下去的。回想自己之前数次减肥失败的经
历，要么是抵御不住美食的诱惑，要么是抗拒不了
宅家的舒适。

那天看一个健身达人的分享，他说，总有人问
他是怎么坚持常年健身的，他说，很简单，就是上
瘾了，一天不举铁就浑身不舒服。很有道理，笔者
爱看书，属于看书上瘾。有人爱钓鱼，有人爱唱
歌，都得上瘾，才能坚持，才能形成生活习惯。

以前，笔者爱吃肉和面食，现在顿顿吃草：早
餐一盆生菜，午饭一盘苦瓜，晚饭一碟苦苣。刚开
始吃的那几天，真是叫苦不迭。苦瓜一入口就想
吐，苦苣嚼半天咽不下去，只能靠着心中默念“嚼
得菜根，百事可做”的古训，才能强行吃下。

忘了谁说的，把一件事坚持干上两星期，就能
形成习惯。比如今年年初，为防止传染大家都戴口
罩，刚开始不习惯，戴上一阵子后也就习以为常了，到
如今出门都会下意识地看看口罩带没带在身上。

我相信吃草这件事也是如此。虽然苦苣苦涩的
味道、粗粝的口感一直没有变，但是自己的肠胃似
乎慢慢习惯上它了。吞咽逐渐变得容易，不用再浇
上沙拉汁了，吃顿饭也不用像卧薪尝胆那般悲壮
了。更奇特的是，两个星期下来，体重减了之后，
打算下馆子吃火锅庆祝一下。锅开后惊喜地发现，
仅吃了几口肉就饱了，而且肉的味道似乎不如之前
那么美味了，对肉的执念仿佛消失了。

这背后有啥科学道理，咱不知道，不过这个结
果是让人满意的，现在每顿饭都得配上一把生菜啥
的，用妻子的话说就是，吃草上瘾了。

回顾上瘾过程可以发现，改变生活方式是可行的，并非难如登天。
现代社会的疾病，主要是生活方式病，比如肥胖、高血压、冠心病等心血
管疾病，脑中风等脑血管疾病，糖尿病和一部分恶性肿瘤。

这些疾病都是现代医学难以治愈的，而且治疗成本特别高。真正
是花了大钱还不容易治好。而改变生活方式的成本主要体现在观念上，
并不高，甚至还更低。去超市买一大兜子菜，能吃上两天，才30多块。所
以，追求健康，就从吃草开始吧。
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杯弓蛇影
刘 峣

专家释疑——

锻炼健身要不要戴口罩？

新冠肺炎疫情期间，运动安全成为关注焦点。运动与口罩似乎
成了一对新冤家，戴还是不戴，成了新话题。口罩是造成孩子锻炼
猝死的元凶吗？该不该戴着口罩运动？戴口罩锻炼能否达到运动员
高原训练的效果吗？戴口罩健身应该注意什么？本期请多位相关领
域专家一一解答。

参与体育运动 要做好防护

北京市疾病预防控制中心副主任刘晓峰近日在北京
市新型冠状病毒肺炎疫情防控工作新闻发布会上表示，
适当的体育运动有利于身心健康，增强身体素质，但同
时建议，市民在出入体育健身场地时一定要做好防护。

刘晓峰建议，市民如乘坐地铁、公交车前往体育运
动场所时，应遵循交通管理部门的防控管理要求，特别
是乘坐地铁、公交车时要佩戴口罩。同时，市民前往体
育场地应遵守相关部门规定，使用“健康宝”等方式进
行状态验证后进入体育场地。

刘晓峰表示，开放的体育健身场地，应以田径和乒
乓球、羽毛球、网球等隔网运动为主，暂不宜组织足
球、排球、篮球等团体性身体对抗类的体育运动项目；
使用或接触公共体育器材后应保持手部卫生，清洗之前不
要用手碰触口、鼻、眼睛；运动休息间歇时避免扎堆聊天，
应保持安全社交距离，遇有人多场景时，应佩戴口罩；活动
结束或回家后要及时洗澡，更换衣服，保持手部卫生。
刘晓峰表示，户外运动原则上不用戴口罩，但应避免与
他人近距离接触。

戴口罩上体育课可能引发
猝死，这并非危言耸听，最近
就发生了两起学生戴 N95 口罩
运动猝死事件。专家呼吁，学
生切莫戴N95口罩上体育课。

中南大学湘雅医院呼吸内
科教授唐勇军说，儿童心肺功
能 尚 未 发 育 完 全 ， 如 果 戴 着
N95 口 罩 跑 步 ， 通 气 阻 力 太
大，身体无法吸入足够空气，
加上呼出的气体停留在口鼻形
成的空间里，再反复吸入，会
致体内二氧化碳浓度升高，加
剧身体缺氧。

现代医学将猝死分为“心
源性猝死”和“脑源性猝死”，
前者因心脏骤停而导致短时间
内死亡。其诱发因素较多，包
括长期熬夜、剧烈运动、疲劳
过度等，天气炎热 也 会 增 加
风 险 。

云南省阜外心血管病医院
心内科主任医师郭涛说，此前
发生的学生戴 N95 口罩运动猝
死，虽尚未公布确切原因，但
可能学生本身有心血管基础疾
病 ， 一 旦 突 然 进 行 高 强 度 运
动，机体出现心律失常，再加
上戴着口罩，身体持续的缺氧
状态或成为猝死诱因。

此外，未成年群体是哮喘
高发人群，部分儿童会对口罩
材 料 过 敏 ， 导 致 急 性 哮 喘 发
作，这也可能是运动猝死原因。
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大家都有体验，当剧烈运动时，我们会张大
嘴呼吸，以摄入更多氧气，但戴上口罩后，显然
无法满足身体这一直观反应。

云南省第一人民医院呼吸与危重症医学科副
主任袁兵解释了人在剧烈运动时，通气功能发生
的变化：呼吸加深加快，肺通气量增加，从安静
时每分钟 6—8 升增加到 80—150 升，呼吸频率从
每分钟12—18次增加到40—60次。

“不建议普通人戴口罩剧烈运动，长此以往，
非但达不到健身目的，还会加重心肺功能负担。”
唐勇军说。

疫情期间，一部分跑步者会选择戴上口罩锻

炼，认为“戴口罩运动能提升心肺功能，达到类似
高原训练的效果”。专家对这一说法予以了回应。

袁兵说，运动员在相对缺氧的高海拔环境中
运动，能增加血红细胞携氧能力，提高心肺功
能。而戴上口罩锻炼，人为造成缺氧，从某种角
度看类似高原训练，但不同的是，专业队伍有科
学体系支撑，他们能把握和预判运动员训练的缺
氧程度、不同运动条件下的身体机能反应。

普通人戴口罩模拟高原训练则有很多不确定
性，如口罩类型、口罩密闭性及运动强度，若盲
目选择戴口罩进行剧烈运动，可能导致身体过度
缺氧，轻则胸闷、头晕，重则晕厥。

成年人剧烈运动最好也不戴

科学运动与正确防护

““地图舌地图舌””是怎么回事是怎么回事？？
王红蕊
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帕金森是中老年人常见的中枢神经系统慢性退行性
运动障碍病，是目前仅次于脑卒中、阿尔兹海默症的严
重威胁老年人群健康的第三大杀手。

目前对于帕金森病的治疗主要分为药物治疗和手术
治疗两大部分，大部分帕金森患者起初应用药物治疗后
能够有效改善症状，而一旦疗效开始下降，就需要考虑
脑深部电刺激手术 （脑起搏器） 治疗。

脑深部电刺激手术俗称脑起搏治疗，就是利用脑立
体定向手术，在患者脑内某一个特殊位置植入电极，通
过安装在锁骨下的电刺激器，把电信号发送到大脑，借
助外部遥控器，对脑内特定核团进行持续的电脉冲刺
激，从而发挥刺激大脑的作用，以此来改善帕金森患者
的症状。该手术长期效果良好，是目前公认的治疗帕金
森病的有效治疗手段。

首都医科大学三博脑科医院功能神经外科栾国明教
授、关宇光主任近日成功完成 ROSA ONE （第二代
ROSA神经外科机器人） 辅助下的帕金森病脑深部电刺
激置入术手术，双侧电极植入精度均在 0.3mm 以内。
目前，该患者 （52 岁的中年男性） 已经开机程控，术
前双手颤抖、肢体僵硬、走路不便的情况均有明显地
改善。

栾国明教授表示，ROSA机器人辅助下完成帕金森
病的脑深部电刺激植入术，相比传统手术方式，最大优
势在于电极可以近乎“无缝”植入到特定核团，最精准
可以达到0.1mm，精准度相较之前提升了一个量级，这
就从根本上保证了治疗效果。
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（新华社记者 岳冉冉 帅 才）
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