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健 康 直 通 车
养生杂谈

杏林寻宝
中华传统医药漫谈

中重度特应性皮炎是一种难治性、复发性、炎症性皮肤病，以反复
发作的剧烈瘙痒和皮疹为主要临床表现，患者常合并过敏性鼻炎、哮喘
等其他特应性疾病。相关数据显示，中国特应性皮炎患病人数约上千
万，由剧烈瘙痒引起的睡眠缺失及心理问题严重影响着患者生活质量。

近日，首部 《中国特应性皮炎患者生存状况调研报告》 正式发
布。此次调研通过互联网调查问卷的形式进行，针对疾病特点、诊疗
现状、心理负担、经济负担等多个维度，由临床学会、研究机构和患
者组织等多方参与。

作为此次调研项目的发起人之一，中华医学会皮肤性病学分会第
十三届主任委员、北京大学人民医院皮肤科主任张建中教授表示，目
前，医生和患者都对现有治疗手段满意度偏低，反复就诊也为这些患者
带来沉重的医疗负担。报告中显示：75.7%的医生对现有治疗方案不满
意，认为现有治疗方案的治疗效果差及不良反应多。

“虽然特应性皮炎在临床上是很常见的皮肤病，但过去我国医生对
其认知却不够完善，临床诊断率也相对较低。国际调查显示，特应性
皮炎在非致命性皮肤疾病中疾病负担位列第一。”张建中说。缺乏安全
有效且可长期使用的治疗手段是这类患者面临的一大难题，目前治疗
方法以外部用药如局部外用糖皮质激素、口服糖皮质激素和免疫抑制
剂为主，但是口服糖皮质激素和免疫抑制剂治疗是一把双刃剑，长期
用药可能会带来副反应，临床仍缺乏有效且安全的手段。同时，特应
性皮炎严重影响患者心理，部分中重度特应性皮炎患者有过自杀念头
和实施过自杀行为。报告显示：1.6%的患者认为自己没有吸引力，缺
乏自信；19.5%的患者为此感到羞耻，还有16.8%的患者认为生活没有
希望。

专家表示，社会更应给予特应性皮炎患者更多的心理关怀，减轻患
者的精神负担，同时还应加强大众的健康教育，减少对特应性皮炎患者
的歧视。

不自封“大师”“名家”“传人”“正宗”“嫡传”等称号、健身气功功法
名称不得冠以“中国”“中华”“亚洲”“世界”“宇宙”字样、不进行愚昧迷
信或神话个人的宣传……日前，中国健身气功协会发布倡议书，倡导全体健
身气功人积极行动起来，弘正气、祛邪气，携手共建健康发展业态。

我们为这个倡议叫好，现在社会上假冒气功名头，用封建迷信等歪理邪
说蒙骗群众，以替人消灾治病等名义诈骗钱财，损害群众身心健康的行为还
时有发生。必须廓清误区，剔除害群之马，加强自律，方能还健身气功一个
健康向上的真面目。

在中国传统医学中，气功可谓源远流长，属于导引一派，以五禽戏最有
名，正史中都有记载。《后汉书·方术列传》里，华佗教授五禽戏，强调人体
应经常活动，但不可过度，适度的活动有助于消化，通血脉，祛病延年，犹
如户枢不蠹。他的徒弟吴普听了天天练，90多岁了，耳聪目明，牙齿完坚。

今天人们所说的“气功”，内容非常宽泛，不仅包括古代的行气、导引，
还附会易理，掺杂数术，融合医、儒、释、道，旁涉武术技击和幻化之术，连国外的
同类也包括在内，比如印度瑜伽，甚至还吸收了现代科学的概念和术语，比如

“场”“能量”“分子结构”等，可谓芜杂，金子都被沙子掩盖了。再加上有一些人
浑水摸鱼，自封大师，招摇撞骗，败坏了气功的声誉。

事实上，我们提倡的健身气功，是通过形体活动、呼吸吐纳和心理调节
的“三调合一”来完成人，与其他体育项目最大的区别在于需要内向性运用
意识，需要放松和入静。在人们越来越重视健康和养生的社会氛围中，健身
气功以其独特的健身功效日益受到人们的青睐。

数据显示，中国的健身气功习练人数已近500万人，培训各级健身气功的
社会体育指导员也有20多万人。国家这些年接连出台文件，推动健身气功的
发展。不久前，在抗击新冠肺炎疫情的战场上，很多医务人员带着患者，练
起了八段锦，力求增强其自身免疫力。

日前，国家体育总局发出《关于健身气功推广功法目录的公告》，明确了
包括易筋经、八段锦等 11 种健身气功功法。这有助于民众增强自我保护意
识，了解健身气功项目的特点，防止被“大师”带偏从而损害身心健康；对
健身气功的健康发展，也能起到正本清源的作用。

总之，随着行业自清步伐的加快，相关部门的大力推广，歪理邪说越来
越站不住脚，其生存空间越来越小，而健身气功将会越来越火。

齐国公子孟尝君，手下门客三千。有一次他派一个叫冯谖的门客去自
己的封地讨债，结果冯谖去了之后不仅没有讨债，反而把借债人的借据都
给烧了，回来复命说是为您买来了“义”，也就是收买人心的意思。

后来孟尝君失宠，回到封地，得到百姓拥戴，很高兴。这时，冯谖
说道，狡兔三窟，您在封地站稳了脚跟，只能算得到了一窟，还不能高
枕而卧——这是高枕无忧这个成语的前身。

高枕而卧，在先秦时期应该已经是一个常用词了。上面的故事出自《战
国策·齐策》，在同书《魏策》中也有“大王高枕而卧，国必无忧矣”的说法。

后世的实际运用中，“高枕无忧”还有“高枕无虞”“高枕无事”“高
枕安卧”等变体，都是一个意思。

这个成语按照字面理解是说睡觉时，枕头越高，睡得越香。确实如
此吗？我们今天知道，肯定不是这样。但古人也不傻，谁也不会把枕头
垫到躺不下的高度。这里有个量化的指标，就是民间常说的“长寿三
寸，无忧四寸”——想要长寿无忧，枕头高度得在三四寸才行，大概9到
13厘米的样子。您可以试试，能不能做到无忧不敢说，但起码不会硌得
慌。

中医在睡觉上很有讲究，尤其在枕头的设计上，借用一些草药具有
的芳香开窍、清热除烦、养血安神等作用，发明出独具特色的药枕来，
如菊花枕、决明枕、绿豆枕等。李时珍《本草纲目》中论说绿豆枕：“绿
豆甘寒无毒，作枕明目，治头风、头痛。”

古代士大夫阶层对药枕的作用也很推崇。陆游写诗说：“采得黄花作
枕囊，曲屏深幌闷幽香。唤回四十三年梦，灯暗无人说断肠。”看，菊花枕
能让陆游梦回年少时光。

黄庭坚《种决明》诗云：“枕囊代曲肱，甘寝听芬苾。老眼愿力余，读书
真成癖。”决明枕可以帮助老眼昏花的黄庭坚增强读书的精力，真是厉害。

今天我们去商场看床上用品，枕头的设计更是推陈出新，什么乳胶
枕、海绵枕、木棉枕，不一而足，都在宣示这样的道理：枕头的高低和
质地对人的睡眠质量确实有不小的影响。那么，人人都爱用有助睡眠的
枕头吗？也不尽然。

司马光给自己设计了一套卧具，把硬邦邦的圆木枕头放在硬邦邦的
木板床上，睡觉时稍微动一下，枕头就滚跑了，头磕在木板床上，“咚咚”两
声，准醒。司马光管这枕头叫“警枕”，为的是少睡觉，多看书。

看中医的时候大夫总说某人湿气重，那么湿
气是什么？哪里来的湿气？

湿为六淫——风、寒、暑、湿、燥、火六种病
邪之一。一说到“湿”，人们很容易联想到水、
潮湿这些字眼。湿的确是水的一种状态。湿
属阴邪，性质重浊而黏腻，凡致病具有重浊、黏
滞、趋下特性的邪气，都称为湿邪。湿为长夏
的主气。长夏即农历六七月，时值夏秋之交，
阳热尚盛，雨水且多，热蒸水腾，潮湿充斥，为
一年中湿气最盛的季节。

“湿”有外湿与内湿之分。外湿多因气候
潮湿、涉水淋雨、居处潮湿所致。长夏湿气
最盛，故多湿病。内湿是疾病病理变化的产
物，多由嗜酒成癖或过食生冷，以致脾阳失
运，脾主运化水液，性喜燥而恶湿，故外感
湿邪，常易困脾，致脾阳不振，运化无权，
从而使水湿内生停聚。

外湿与内湿在发病过程中又常相互影
响。外湿发病，多犯脾胃，致脾失健运，脾为湿
困不能升清，胃不能降浊，脾胃运化失职，湿从
内生；而脾失健运，又容易招致外湿的侵袭。

不论外湿、内湿伤人，必同气相求，故湿必归脾
而害脾。脾主肌肉，湿困肌肤则头身困重。湿
邪阻滞中焦脾胃，则水谷不能运化，脘痞纳呆，
腹胀，大便不爽湿性黏腻，出现以沉重感为特
征的临床表现，如头身困重、四肢酸楚沉重
等。若湿邪外袭肌表，困遏清阳，清阳不升，则
头重如束布帛，如《素问·生气通天论》说：“因
于湿，首如裹。”湿邪阻滞经络关节，阳气不得
布达，则可见肌肤不仁、关节疼痛重着等，称之
为“湿痹”或“着痹”。

湿邪为患，还易呈现分泌物和排泄物秽
浊不清的现象。如湿浊在上则面垢；湿滞大
肠，则大便溏泄、下痢脓血；湿浊下注，则
小便浑浊、妇女白带过多；湿邪浸淫肌肤，
则可见湿疹浸淫流水等。湿性黏滞：“黏”，
即黏腻；“滞”，即停滞。湿邪致病，其黏腻
停滞的特性主要表现在两个方面：一是症状
的黏滞性。湿病症状多表现为黏滞而不爽，
口黏口甘和舌苔厚滑黏腻等，皆为湿邪为病
的常见症状。二是病程的缠绵性。因湿性黏
滞，易阻气机，气不行则湿不化，其体胶着

难解，故起病隐缓，病程较长，反复发作，
或缠绵难愈。如湿温、湿疹、湿痹。

在疾病的过程中，有湿邪从寒而化，亦
有从热而化的病理变化趋向。形成湿邪寒化
和热化的不同病理变化的主要条件如下：如
果感邪性质或环境不同则趋向不同，在高温
高湿的环境，或天暑地蒸，或嗜食酒酪所
致，湿邪多从热化；而居于阴冷卑湿之地，
或嗜食生冷所致，湿邪多从寒化。如果体质
有差异则趋向不同，凡阳虚之人，一旦感受
湿邪，湿易从寒化，成为寒湿之证；而阴虚
之人，一旦感受湿邪，易从热化，成为湿热
证。如果脾胃状态不同则趋向不同。素体脾
胃虚弱者，感湿易从寒而化；平素胃中积热
火盛者，感受湿邪易于热化。湿与寒在一起
叫寒湿，与热在一起叫湿热，与风在一起叫
风湿，与暑在一起就是暑湿。湿邪不去，治
疗这些疾患都如同隔靴搔痒。脂肪肝、哮
喘、高血压、心脑血管等疾病，甚至恶性肿
瘤，现代很多疾病都跟湿邪有关。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）
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成语里的中医

误区一：多点菜很有面儿

餐饮浪费发生最多的场合，恐怕就是请客
吃饭的餐桌上了。

“今天请老同学吃饭，6 个人，得点 4 个凉
菜，8 个热菜，汤还不算在内。”不久前，记者
在北京一家餐馆的大厅里，听到一位先生在点
菜时如此“盘算”，照这个点菜规模剩菜怕是不
能避免了。

中国人好面子，重人情，讲排场。请人吃
饭，如果点少了，感觉没面子小气，好像只有
点的菜越多，剩下的菜越多，才越显得自己热
情，才越显得自己真诚。

有餐厅服务员对记者说：“我以前干过的餐
馆中，有的老板希望我们‘忽悠’人家多点菜，现
在没有了。我们一般会根据就餐人数，提醒消费
者适量点餐。但如果人家非要多点，我们也不能
硬拦着。比如有些约会请女孩子吃饭的男生、做
东请客户的顾客，特别好面子，生怕招待不周，宁
愿多点些菜剩在那里，也绝不会打包。”

其实这是一种暴发户心态，是一种不健康
的心理在作祟。如果自身经济条件不太好，那
更是打肿脸充胖子，何必呢？与人交往，贵在
坦诚。一个大手大脚、糟蹋食物的人，恐怕也
很难取信于人。

对此，河南省餐饮与饭店协会有关负责人
曾建议，在全社会深入宣传提倡“不光盘子，
才丢面子”，从改变观念做起，让节约理念深入
人心。

总之，把面子和浪费勾连在一起，不是中
华民族的传统美德。餐饮浪费不是舌尖上的

“小问题”，而是思想意识里的大问题。如果大
家都任由这种心态发展下去，餐饮浪费现象将
愈演愈烈，对此不可不察。

误区二：浪费能够扩消费

有部电视剧里有这么个场景：在一家灯火
通明却又没有顾客的高档餐厅，从农村来的严
奶奶问：“费教授，你说这灯就这么成宿点着不
灭，这得费多少电啊？那国家都不管管啊？”

费教授说：“哟，奶奶，这话可不能这么
说。这电还必须得点，只有点了电，电力工人
才能挣着钱，才能买菜买饭，这样呢，农民兄
弟又能挣着钱了。”

生活中持费教授观点的人还真不少，尤其
在餐饮浪费的问题上，记者有朋友就这么认
为：“我点得多，餐厅挣得多，进货就多，从业人
员收入也就高，我这是拉动了内需。而且，剩下
的饭菜不是也能卖泔水吗？又是一笔进项。”

这种“浪费有理还有利”的歪理万万要不得！
不错，适度、合理、有效的消费是社会生

活得以正常运转和发展进步必不可少的前提。
但并不是所有的消费都有利于经济的健康发
展。消费多走一步，往往就会变成浪费。浪费
拉动的发展是含有水份的、不可持续的。建立在
浪费基础上的生活，则是不折不扣的暴殄天物。

中国的粮食并没有多到可以挥霍的程度，因
此绝不能对餐饮浪费行为持姑息的态度。在大
众心理建设方面，必须旗帜鲜明地提倡节俭。

误区三：暴饮暴食为“光盘”

“我光盘我光荣”的“光盘行动”已经实施
多年，“舌尖上的浪费”现象有所改观。但在这
个过程中，有一种声音认为，提倡“光盘”，容
易导致吃得多，结果吃胖了，吃得不健康了。

有 位 朋 友 在 微 博 和 微 信 上 “ 晒 光 盘 ”，
“晒”了5年多，最大的变化是体重减轻了10多
公斤，原来体检报告中的脂肪肝也不见了。好
多人不解，问他，“光盘”不是容易吃多了、吃
胖了吗？怎么还减肥了？这位朋友说得好：“光
盘行动，提倡自觉光盘、轻松光盘，而不是

“吃不下硬撑，的光盘”。
有的人吃自助餐，一个人用两个大盘子

装，装得小山一样，如此“光盘”一下，肯定
得吃撑了。为啥做不到“吃多少拿多少”呢？吃
完再取不行吗？所以，认为“光盘”会导致吃得
多，不是“光盘”所倡导的节约带来的问题。

饭吃八分饱，是健康饮食的一个重要原
则。吃饭顿顿塞到嗓子眼，那不叫“光盘”，那
是暴饮暴食。

说到底，“光盘行动”不仅仅是一种美德，
更是一种跟生活方式息息相关的理念，是人人
都可践行的节约、环保、健康和公益的好习
惯。总之，别把“光盘”的好经念歪了。

须谨记：过上好日子别忘本

餐饮浪费，不是一个新现象，也不是一个
普遍现象。

中国历史上是一个农耕社会，长期低水平
发展，饿肚子是大部分人的常态。能奢靡浪费
的，要么是“何不食肉糜”的帝王，要么是

“随手碎珊瑚”的高官。平民百姓，多收了三五
斗，还不免挨饿；碰上荒年，啃树皮吃观音土
的事情，史不绝书，浪费粮食？天方夜谭。

今天日子好过了，可也不能忘了古有明
训：一粥一饭，当思来之不易；半丝半缕，恒
念物力维艰。

为了在全社会营造一种“浪费可耻、节约
光荣”的氛围，各地都在想办法，出新招。

“第一食堂的饭量太足了，每次都吃到撑，
还要倒掉一些，好可惜！”针对学生在后勤服务
大厅的留言，中国海洋大学通过大数据系统摸
清师生需求，推出半份菜、大小份、称重自选、订
单生产等模式，让崇尚节约成为校园风尚。

“您好，本餐厅正在开展文明用餐的‘光盘
行动’。由于您本次用餐食材全部吃完，所以我
们特别赠送您一个小礼品，感谢您的节约！”石
家庄市民张女士餐后结账时，面对服务员递过
来的“奖品”，着实惊喜了一把。

此外，有商家在客人点菜多了的时候善意
提醒，有服务人员主动建议消费者饭后打包，
有机关单位针对大吃大喝发挥制度刚性作用
……整个社会的大环境，都在聚焦“光盘”、推
动“光盘”。作为个人，我们要过健康生活，就
从不浪费粮食做起吧。

餐饮浪费，再敲警钟；光盘行动，还得加劲。
中共中央总书记、国家主席、中央军委主席习近平

近日对制止餐饮浪费行为作出重要指示。他指出，餐饮
浪费现象，触目惊心、令人痛心！“谁知盘中餐，粒粒皆
辛苦。”尽管我国粮食生产连年丰收，对粮食安全还是始
终要有危机意识，今年全球新冠肺炎疫情所带来的影响
更是给我们敲响了警钟。

有报告显示，我国每年在餐桌上的浪费约为 12%，
大型聚会浪费达38%，而学生盒饭有1/3被扔掉。

家底再厚，也禁不住造。日子好了，也不能奢靡。
这些都是中国人一直信奉和秉承的朴素道理，是维持健
康生活状态的金玉良言。但是近些年来，一些铺张浪费
的不良习气有抬头趋势，。虽然并不能动摇整个社会在珍
惜粮食上的基本共识，但如若任其蔓延，贻害不浅。因
此，那些关于餐饮浪费的不健康行为和理念，必须破除。

有报告显示，我国每年在餐桌上的浪费约为12%，大型聚会浪费达38%

制止餐饮浪费 当破三大误区
本报记者 熊 建
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成都市近日进一步推动“光盘行动”，推广
简约适度、文明绿色的生活方式和餐饮理念。

刘道伟作 （新华社发）

在重庆市沙坪坝区新桥街道新桥正街一餐饮店，以倡导“吃得文明”“提倡使用
公勺公筷”为主题的桌牌、桌贴十分醒目。 张锦辉/人民视觉


