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养生杂谈
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中华传统医药漫谈中华传统医药漫谈

“青椒焖鸡、羊肉汤、红
烧肉、鲫鱼汤、生菜，再来份
……”不久前的一天，湖南浏
阳 市 民 彭 越 明 过 生 日 ， 晚 餐
时，他们一大家子8口人来到位
于 淮 川 街 道 的 庆 丰 楼 饭 店 庆
生。一会儿工夫，大家就点了
20多个菜。

“8 位用餐，10 个菜差不多
就 够 了 。 点 多 了 可 能 会 吃 不
完，要不先减一些菜，不够了
咱再加呗！”站在一旁记菜名的
服务员陈莉微笑着提醒。

大家想了想也对，“那就这
样，不够了我们再点”。吃完晚
餐，菜量竟然刚刚好，彭越明
连连点赞：“过去，服务员总是
一个劲推荐各类菜品；现在，
反过来主动提醒适量点餐。吃
好了，没浪费，我们心里也高
兴。”

庆 丰 楼 是 浏 阳 老 字 号 饭
店，市民办酒席、家庭聚会，
都喜欢来此一聚。淮川街道机

关干部张冬初负责联系庆丰楼，通过微信
群宣传政策，鼓励饭店积极引导消费者节
约用餐，还经常上门走访，了解落实情况。

在街道的引导下，庆丰楼开展了“不
剩菜、不剩饭”主题活动，在大厅和包厢
的显著位置，张贴“合理点餐、文明用
餐”等标语牌。服务员也会口头提醒客人
理性点餐，把吃不完的菜品打包带走，实
现“光盘”“净盘”。

“客人来消费一次，我们就做一次宣
传，铺张浪费的客人越来越少。”陈莉告诉
记者。

在节约食材方面，庆丰楼也做了一些
有益探索。比如，厨师制作一些菜肴时，
总会剩下一些“边角料”，饭店就想法对这
些剩余食材再加工，让它们最大限度派上
用场。庆丰楼里深受顾客喜欢的新菜品

“素菜丸子”，就是利用烹饪其它菜肴剩下
的青菜、红萝卜等“边角料”制作而成的。

有个笑话，说一个人很饿，就去吃饼。第一块饼吃
下，还饿，再吃一块……后来吃完第五块饼，不光饱了，
还撑得要命，就发感慨：早知如此，我干嘛不直接吃第五
块饼？

笑过之后，细细品味，发现其中蕴含了一个制止餐饮
浪费的道理，那就是边际效应递减。

啥意思呢？就是满足的满足。笑话里说的，我们平时
也有体验。很饿很饿的时候，吃第一口饭，特别美味，饱
腹感、满足感十足。吃着吃着，饭菜显得不那么香了。饱
了之后，就算再上山珍海味，也吃不下了。

每到春节，这一点尤其明显。很多人觉得春节是负
担，一个原因就是吃得太多。比如笔者老家，大年初三去
姥姥家，中午先吃一顿饺子，然后上菜喝酒。一桌十来个
菜，吃到下午4点来钟，上馒头大锅菜，再加一盆大米粥。
饿是不可能饿的，撑是一直撑的。边际效应不是递减了，
而是断崖式下跌。

笔者以前出去吃饭，点菜经常点多。到最后吃不了，
又懒得打包，往往跟同行人来一句“我这是眼大肚子小”，
自嘲一下就扬长而去。其实，这就是点菜之前，没有考虑
到边际效应会减少，一味想着胡吃海塞，结果造成浪费。

现在全国上下都在提倡“光盘”，反对餐饮浪费，笔者
再去下馆子时，就会有意识地少点一些。哪怕饿得肚子咕
咕叫，也会自我开解一下：先点这些，吃完再要，不然再
多也不香。

结果，这样一来，吃完之后，再点新菜的欲望往往已
经消失殆尽了，浪费被消弭于无形。而且，饭吃八分饱，
肠胃负担轻，对健康也有益。

吃饭既是维持生命的必需，也是一种对欲望的满足，
如果不去控制这种欲望，对社会来说，浪费了粮食，败坏
了风气；对个人来说，吃出肥胖吃出病是早晚的事，更严
重的是，一味被欲望牵着鼻子走，是一种低级趣味，对心
理健康也有损伤。

如何加强欲望管理，是社会生产力发展到一定阶段，
人们必须面对的问题。过去常吃不饱，自然没有这个问
题。怎么管理呢？营造节约光荣，浪费可耻的社会氛围是
一方面，是外因。

加强自律，控制欲望是另一方面，是内因。而弄明白
了边际效应递减的道理，就有助于未雨绸缪，把浪费扼杀
在萌芽状态。何乐而不为？

呼吸到新鲜空气或喝了清凉饮料，能使人感到舒
适。这就是沁人心脾的意思，现也用来形容欣赏了美
好的诗文、乐曲等给人以清新、爽朗的感觉。

沁人心脾这个成语的形成，受到了中医理论的影
响，其中出现了两个器官名称：心和脾。中医认为：
脾喜欢清爽，讨厌黏腻和浊气；心主神，而人的感
觉、知觉是神的一部分。因此，吸入芳香清爽的气
味，正迎合了脾的喜好，使人内心舒适。

这个成语最早可以追溯到宋诗 《冷泉亭》 里的一
句：“一泓清可沁诗脾。”中医里有五气的概念：臊、
焦、香、腥、腐。《素问·六节脏象论》说：“天食人以
五气，地食人以五味。”张景岳 《类经》 注：“天以五
气食人者，臊气入肝，焦入心，香气入脾，腥气入
肺，腐气入肾也。地以五味食人者，酸先入肝，苦先
入心，甘先入脾，辛先入肺，咸先入肾也。”原来，

“沁人心脾”之所以用“脾”，是因为芳香的气味、甘
美的口味都直接渗入到脾，香味和甜味都可以滋养脾。

香味和甜味固然可以滋养脾，但也要适度。元朝
名医葛可久曾治疗一个富家女子，发现她之所以患
病，是因为平日非常爱用香味粉饰，香气入脾，脾主
四肢，脾脏久受香气侵袭，导致四肢萎软，运化功能
失常。

现代研究也表明，来自植物的天然香精油的挥发
性有机物，并非百分之百安全。所以，建议卧室之中
切勿放置香熏。

俭，德之共也；侈，恶之大也。
习近平总书记近日对制止餐饮浪费

行为作出重要指示，强调要进一步加强
宣传教育，切实培养节约习惯，在全社
会营造浪费可耻、节约兴荣的氛围。

氛围的形成，习惯的养成，离不开
各界、各地、各方、各人的共同努力。
大家拧成一股绳，才能真正把餐饮浪费
这一问题彻底解决掉。而这一问题，主
要发生在饭店酒店、单位食堂、学校餐
厅等场合。对此，本报记者进行了走
访，发现情况已经有了很大改观。

为制止餐饮浪费行为，各地积极探索新方式新做法

节约成为自觉 浪费坚决杜绝
本报记者 王云娜 苏 滨 戴林峰

为制止餐饮浪费行为，各地积极探索新方式新做法

节约成为自觉 浪费坚决杜绝
本报记者 王云娜 苏 滨 戴林峰

点菜别再
“眼大肚子小”

熊 建

沁人心脾
喻京英

成语里的中医

曾在清华大学建筑系学习的张子兴，近日在长沙去世。这位
曾师从梁思成、吴冠中的老人，在生命的最后时刻，决定捐献自
己的身体为社会作出最后的奉献。

今年以来，84岁的张子兴身体每况愈下。弥留之际，他向家
人袒露了心声：“我去世后，不要搞追悼会。我的身体直接烧了太
浪费，可以无偿捐献，这样可以帮助有需要的人，医学院校还可
以作教育科研使用。希望最后为医学事业作出一点贡献。”

据长沙爱尔眼科医院角膜科主任、长沙爱尔眼库执行主任王
丛香教授介绍，张子兴的角膜目前已移植给了一位角膜溃疡穿孔
患者，使其重见光明。

图为张子兴老人生前签署遗体捐赠文件。
屈慧莹 杨丽红摄

酒渣鼻在古籍中是这么记载的：“酒兹鼻
者，先由肺经血热内蒸，次遇风寒外束，血瘀
凝滞而成，故先紫而后黑也。治宜宣肺气化滞
血，行营卫流通，以滋新血，乃可得愈。”

酒渣鼻又称玫瑰痤疮。皮损多以红斑为
主，好发于鼻尖、鼻翼、两颊、前额等部位，
少数鼻部正常，而只发于两颊和额部。中医认
为，其发作是由肺胃积热上蒸，复遇风寒外
袭，血瘀凝结而成；或嗜酒之人，酒气熏蒸，
复遇风寒之邪，交阻肌肤所致。本病以颜面部
中央的持续性红斑和毛细血管扩张，伴丘疹、
脓疱、鼻赘为临床特征。多发生于中年，男女
均可发病，尤以女性多见。

中医可辩证分型治疗酒渣鼻。首先是肺胃
热盛，红斑多发于鼻尖或两翼，压之褪色；常
嗜酒，便秘，饮食不节，口干口渴；舌红，苔
薄黄，脉弦滑。多见于红斑型。治以清泄肺胃
积热。方选枇杷清肺饮加减；热毒蕴肤在红斑
上出现痤疮样丘疹、脓疱，毛细血管扩张明
显，局部灼热；伴口干，便秘；舌红绛，苔
黄。多见于丘疹型。此时热毒炽盛，充斥络
脉，蕴结肌肤，故局部灼热，在红斑上出现痤
疮样丘疹、脓疱，毛细血管扩张明显；热毒耗
损阴津，故口干、便秘；舌红绛、苔黄为热毒

蕴肤之象。治以凉血清热解毒。方选凉血四物
汤合黄连解毒汤加减。如果发展至气滞血瘀
鼻部组织增生，呈结节状，毛孔扩大；舌略
红 ， 脉 沉 缓 。 多 见 于 鼻 赘 型 。 肺 胃 积 热 不
解，上冲熏蒸鼻面日久，故见毛孔扩大；复
感外邪，瘀结于肌肤，致经络阻隔，气血瘀
滞，故鼻部组织增生呈结节状；舌略红、脉沉
缓为气滞血瘀之象。治以活血化瘀散结。方选
通窍活血汤加减。

酒渣鼻除了口服药物，中医的外用外治法
也很有效果。鼻部有红斑、丘疹者，可选用颠
倒散洗剂外搽，每天3次。鼻部有脓疱者，可选
用四黄膏外涂，每天 2—3次。鼻赘形成者，可
先用三棱针刺破放血，颠倒散外敷。还可配合
针灸，针刺疗法取印堂、迎香、地仓、承浆、
颧穋，配禾穋、大迎、合谷、曲池，取坐位，
轻度捻转，留针20—30分钟，每天1次。

（作者系北京朝阳中医医院副主任医师）

“我的脸抽搐消失了，这个手术太神奇了，真是没想
到！”近日，身患“面肌痉挛”的吴大姐 （化名） 在首都医
科大学三博脑科医院功能神经外科进行“微血管减压术”，
术后，面部恢复良好，彻底找回了“面子”。

面肌痉挛是由于动脉血管压迫面神经所致，主要表现
为一侧面部肌肉的不自主抽动。典型的面肌痉挛一般从眼
皮开始抽动，逐渐向面部、口角扩展。目前该病首选的治
疗手段是微创手术——“微血管减压术”。

微血管减压手术，是在耳朵后面做一个三到四厘米的
小切口，然后把血管和神经进行分离，不让责任血管压到
神经。这样从根本上来治愈面肌痉挛。微血管减压术是目
前已知可治疗面肌痉挛并完全保留神经功能的治疗方法，
是医学界普遍公认的治疗面肌痉挛见效快速、疗效显著、
康复稳定、复发率低的技术。

相关专家提醒，如果眼皮持续跳动并且发作较频繁，经
过数周或数月，发展至同侧嘴角、上下唇及面部肌肉跟着跳
动、抽搐，就要高度怀疑是否患了面肌痉挛，应及时到正规
医院就诊。

微创手术治“面部痉挛”
钱宇阳

中医咋治酒渣鼻
王红蕊

近日，海南省三亚市餐饮企业开展“文明就餐，不剩饭菜”拒绝餐饮浪费宣传活动，号召消
费者用实际行动加入到“光盘行动”中，拒绝“舌尖上的浪费”，倡导文明就餐。图为海南三亚
市南山文化旅游区自助餐厅内提醒消费者“按量取食”的提示牌。 (陈文武/人民图片)

贵州思南
机关食堂的泔水，每餐少了八十斤

“一份回锅肉，一份豆腐干，一份凉拌木耳，外加
一碗米饭，再来一勺南瓜汤，那叫一个舒坦。”自单位食堂
从自助餐变为小份菜，杨昌友几乎顿顿不落，“总共才 10
块钱，不够再加，再没吃不完、不够吃的烦恼了。”

身为贵州省铜仁市思南县机关事务中心副主任，机
关食堂的管理落到杨昌友肩上，“全县 33 个机关单位，
就餐人数最多有近600人，最少也不下300人”。刚办食
堂那会儿，如何引导大家文明就餐，减少浪费，杨昌友
颇费心思。

起初食堂主要提供自助餐，一人一个餐盘，打饭的
时候，许多人把餐盘堆得满满当当，汤汤水水经常洒出
来，弄脏地面。“啥都想吃，又怕不够吃，只好拼命
堆，结果倒掉了不少。”杨昌友说。

一餐下来，仅泔水就有 300 多斤，得装好几个大
桶。杨昌友算了笔账，按照这种“吃法”，每天要消耗
150斤大米、200斤蔬菜、100斤肉，造成的浪费，看着
都心疼。改变，势在必行！

为践行“光盘行动”，提升“舌尖上的文明”，思南
县乃至铜仁市发出了许多倡议，引导公众科学就餐。而
杨昌友所负责的食堂，则从就餐方式开始，主动求变。

取消了自助餐，推出小份菜，安排专人负责打菜，
所用的勺子也换成了小个儿的。同时餐桌上张贴反对浪
费的文明提示语，并做好监督和举报。一段时间过后，
收到了明显的效果，光是泔水，每餐减少了七八十斤。

节约的效果显而易见。现在食堂一天只需 120斤大
米、150斤蔬菜、70斤猪肉。再算上其他杂七杂八，每年
能节省近50万元。“目前每天都提前统计人数，做到按用
餐人数采购、做餐、配餐，进一步减少浪费。”杨昌友介绍，
产生的泔水，除了让农户回收，还引进餐饮企业，进行
无害化处理，避免环境污染，确保合理利用。

南昌航空大学
“光盘达人”可获手绘明信片

米，一粒都不剩；菜，一叶也不留。南昌航空大学
学生齐超华把餐盒递到回收台检查后，志愿者在他的打
卡小册子上结结实实地戳了枚“光盘”纪念章。

“一枚印章，意味着一次‘光盘’。集齐68枚，可以
换一套校庆手绘明信片。”齐超华翻开册子，上面已戳了
13 枚。建校 68 周年来临之际，南昌航空大学将“光盘行
动”与校庆纪念结合起来，在师生中发起“厉行节约、反对
浪费”的倡议，首批2000套校庆明信片已印制完成，静
待“光盘达人”们凭戳认领。

时值暑假，南昌航空大学仍活跃着十余名大学生志
愿者，在食堂中担任“光盘”监督员，对留校的5000余
名同学开展宣讲服务。“舌尖上的浪费真可怕，可不能
肚皮小眼睛大，盘中饭菜要吃光，‘剩男剩女’真别当！”志
愿者康石田在食堂里打着快板。

南昌航空大学通过志愿者劝导机制，引导师生珍惜
粮食、适量取餐，收到明显效果。据南昌航空大学后勤
管理处处长罗晓畅介绍，自开展“光盘行动”以来，学
校日均餐厨垃圾量较去年同期下降了53%，并在持续减
量中。记者在食堂看到，多数学生餐盘中剩下的是辣椒

和汤水，只有少许残渣倒入回收桶内。
为菜量“瘦身”，也是推动“光盘”的一大妙招。

辣子鸡2.5元、红烧鸭块2.5元、腐竹烧肉2元……近来南
昌航空大学食堂推出了18种分量不一的“半份菜”“小
份菜”，引导学生点菜量“胃”而行，避免浪费。

个子小，吃得少，材料科学与工程学院女同学汪阿阳
过去常为打饭发愁。“之前，食堂的饭菜量大分足。点多
了吃不了，浪费；点少了吃不好，没饱。如今有了半份菜，
价格降一半，花样更丰富，既经济实惠，又避免浪费。”

线下，“光盘行动”如火如荼；线上，勤俭节约氛
围浓厚。南昌航空大学结合暑期线上思政课，制作推出
倡导节约粮食的 H5系列动画，在学生班组群中广泛传
播。“干干净净的餐盘，点点滴滴的珍贵”“光盘有滋
味，勤俭乐无限”“爱惜粮食，从一粒米开始……”放
假在家的同学们纷纷将自己的“光盘照”上传至班组群
中，“晒盘”成为新时尚。

“吃多吃少，光盘正好。养成好习惯，在家在校都
受用。”数学与信息科学学院大二学生熊章辉期待着开
学，参加到盖戳打卡的“光盘行动”中来，并给自己定
下了赢取一套校庆手绘明信片的小目标。

今年 9 月开学后，南昌航空大学打算继续招募 680
名大学生志愿者担任“光盘”监督员，让“厉行节约”
在校园中成为风尚。
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