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夏季，是人们外出旅游的旺季。但

是在炎炎烈日下，人的身体很容易出

现问题，使原本快乐的旅行增添

了苦涩。如何做到旅行安全，

收获快乐与健康？专家提

醒：出行前做好各项准

备和预防工作，可以

使旅游中身体出

现 的 不 适 一

一化解。

健 康 关 注 特 别 报 道

名 医 谱名 医 谱

健 康 箴 言

乘车船 要防晕
人们出行不外乎乘车、乘飞机或乘船。据不完全统计，80%的人都曾经历过

不同程度的晕动反应。常见的晕车、晕飞机、晕船等，统称“晕动病”。它主要与
人体的前庭敏感有关，也可能和前庭中耳石脱落、前庭神经炎等疾病有关。

空军总医院眩晕诊疗研究中心主任徐先荣说：“通常所说的晕，也称为
‘眩晕’，分为前庭系统性眩晕、非前庭系统性眩晕两类。前庭系统性眩晕
又分为中枢性眩晕与周围性眩晕。前庭中枢性眩晕，多是由脑干、小脑病
变等引起的，如脑血管疾病、肿瘤等。前庭周围性眩晕，则是由耳石
症、梅尼埃病、突发性耳聋、迷路炎、中耳炎、前庭神经炎等引起。非
前庭系统性眩晕常由心血管系统疾病、眼部疾病、血液系统疾病、贫血
以及疲劳、失眠等引起。”

没有上述疾病却也晕车、晕船的人，通过有效的“锻炼”可以缓
解症状。对于前庭功能过于敏感的人，如果用一个特定的刺激反复作
用于前庭器官，时间一长，前庭反应会逐渐减小，前庭功能的稳定性
会因主动的训练而加强。

专家建议：

晕车、晕船的人群，在出行前应备上药物 （诸如抑制晕动的药
物，或贴在耳朵后的药物贴膜），以及生姜、风油精、橘皮、食醋
等食物，急需时可以口嚼或口服。也可以在旅行途中保持良好的
通风换气，调整最佳的舒适座位，保证饮食清淡，低脂低盐等。

过于劳累、压力过大、饮食不规律、睡眠不佳等，往往会引发旅
行中的恶心、呕吐等不适，或因身处运动环境而引发头晕、恶心、
呕吐、面色苍白、出冷汗等症状群，“晕动”严重者甚至出现心律不
齐、虚脱、休克等。这种现象医学上称为“继发性的晕动病”，如

及时调试身体状态或得到充分休息后，症状可能减轻甚至消
失。这种现象多数情况下是因前庭神经敏感所致。可在

出行游玩时，采用最简便、最廉价方法，如荡秋千、坐
转椅等，以此增强前庭功能的稳定性，提高人体平

衡能力。
总之，旅行中发生晕动病，症状会在

几分钟或几小时内消失或减轻。如持
续数天，并伴有精神萎靡、四肢无

力，或者当加速运动后，症状再
度出现，应及时检查是否中

枢神经控制平衡系统出
现了问题，以及是否

出现短暂性脑缺
血、脑梗塞、脑

出 血 等 脑
血 管 病

变。

很 多 人 每 到 一 个 目 的
地，会吃遍当地特产，或者品
尝 一 些 没 见 过 、 没 吃 过 的 东
西，有些人因此出现恶心、呕
吐，伴腹痛、腹泻、发热等症
状，确诊为“急性肠胃炎”。

空军总医院急诊部主任胡爱民
说：“急性肠胃炎分为急性肠炎、急性
胃炎和急性肠胃炎三种。如果发病早
期只出现恶心、呕吐症状，而没有出现腹
痛、腹泻等症状，称为急性胃炎；如果以腹
痛、腹泻等症状为主，则称为急性肠炎；如
果既出现恶心、呕吐症状，又出现腹痛、腹
泻症状，可以考虑为急性肠胃炎。

痢疾与急性肠胃炎是两种不同肠胃系统疾病。
痢疾表现为腹泻症状，排便时伴有脓血便，少有呕
吐。细菌性痢疾是由痢疾杆菌感染所致，中毒性菌
痢是由于毒素吸收引
起全身反应，若治疗
不及时，可能中毒死
亡。

专家建议：

饮食方面：夏天外
出饮 食 要以清淡、易消
化、有营养为主，少吃油
腻或辛辣刺激性食物。要
选择正规卫生餐馆就餐；
应选择新鲜的食物，最好做
到当天购买当天吃完；在食
用前，要充分加热；食物不
过夜，即使有剩余，也要注
意冷藏。冰箱中保存冷藏食物
要 注 意 把 温 度 控 制 在 4℃ 以
下，最好不要超过 24 小时。食
用加热超过 70℃时细菌才能被
杀灭。

备药方面：备一些藿香正气
水、黄连素等药品，遇有腹部不
适应及早服药。当患者症状较重，
或服药后症状无明显好转时，应及
时就医，以免延误病情。

日光烈 要防晒
外出旅行，因紫外线照射，皮肤常常会被晒红、晒

黑、晒出斑、晒脱皮等。日光中紫外线会引起皮肤变黑，
长时间受紫外线照射会引起皮肤老化，也称“光老化”。
长期严重日晒则使皮肤肥厚多皱，出现黄色结节和毛细
血管扩张，甚至引发皮肤癌。因此，暑假外出防晒不仅
是关乎美容，更关乎健康。

夏季因为要出汗，在选择防晒霜时，不仅要看它的
SPF值和PA指数，还要考虑其是否防水抗汗。“太阳光中
紫外线，分长波紫外线、中波紫外线、短波紫外线三种。
短波紫外线不能到达地球，对皮肤不能造成伤害。造
成晒伤的紫外线波主要是中波紫外线，而能够引起皮
肤晒黑的紫外线主要是长波紫外线。”田燕说，有些防
晒霜只标有 SPF，并没标 PA。前者是中波紫外线的
防晒指数，后者是长波紫外线的防晒指数。防晒指
数通常用‘＋’号表示，‘＋’越多，表明防晒能力越
强。防晒霜是否有防水抗汗能力，要看产品上是否
有“一般抗水”或“优越抗水”的标识。

专家建议：

空军总医院皮肤病医院副主任医师田燕博
士建议，皮肤暴露在日光下，出行前半小时要
涂抹防晒霜，重点是面部、四肢等暴露部位，
且要反复涂抹，每隔 2～3 小时涂抹一次为
宜。对于有些皮肤敏感的人而言，如果
外出不适合使用防晒霜，可采用打
遮阳伞、戴宽边帽等方法。

为避免光照对皮肤带来
的伤害，出行前吃的也很
有讲究，尽量少吃或
不吃泥螺、灰菜、
芹 菜 、 萝 卜
叶、菠菜等
光 敏 食
物。

拉肚子 要防菌

位于北京
西郊的军事医
学科学院毒物
药物研究所药
物化学研究室
近日被总后勤
部授予“药物
创新模范研究
室 ” 荣 誉 称
号。据介绍，
作为国内公认
的三大药物研
究机构之一，
军事医学科学
院毒物药物研
究 所 以 刘 克
良、李松、仲
伯华领衔的新
药创制团队，
先后获得中、
美、欧盟等授
权 发 明 专 利
110 件，申请
国家发明专利
153 件，获得
国家新药证书
27 项 ， 摘 得
国家科技进步
一、二等奖，
国家技术发明
二等奖，中国
发明专利金奖
以及中国科协
求是奖、中国
青年科技奖等
重要奖项 20 多个，培养出以国家科
技创新领军人才为代表的优秀人才队
伍。

记者了解到，作为解放军第一支
也是全国最早的一支药物化学研究队
伍，他们发明了我国第一个全新化学
结构的抗神经毒药物，可抵抗沙林毒
气4倍致死剂量的攻击，抗毒效价迄
今仍是世界最高水平；他们成功打破
西方对流感防治特效药的技术封锁，
在H5N1、H1N1、H7N9流感疫情暴

发和超级耐药细菌出现之际，通过仿创
结合，率先研发出“军科奥韦”“帕拉米韦

注射液”“替加环素”等系列药物，并建成世
界最大规模的单一生产线，为我国自主防控流感

疫情发挥了不可替代的作用。
他们通过军地合作模式，吸纳国家和企业投资10

多亿元，创建国家战略性药品创新及产业化平台，让军
需特药第一次有了产业化基地。目前，他们正在建设自动注

射 针 剂
等7条生产

线，未来将完
成15个针对流感

病毒、特殊环境防
护、应急救治所需品

种的产业化，开发辐射防
护药物等20多个全新品种。
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此 联 是 李 渔 于 清 康 熙 十 年
（1671）在苏州写的赠联。

上联的“磊石”，把众多的石相委
积。《鲁灵光殿赋》：“磊石可相扶。”“陶
公”，指曾任东晋征西大将军、精勤吏
职的陶侃。“运甓”，典出《晋书·陶侃
传》：“侃在州（时任广州刺使）无事，辄
朝运百甓于斋外，暮运于斋内。人问
其故，答曰：‘吾方致力中原，过尔优
逸，恐不堪事。’其励志勤力，皆此类
也。”后以“运甓”比喻刻苦自励。清·
阳兆鲲《辛亥生日感赋》云：“运甓朝朝
磨虎臂，枕戈夜夜数鸡声。”上联是说，
悠闲无事或事少时，就叠石、栽花，如
像陶公那样“运甓”，以习其劳，利于炼
身励志。清人曾国藩有言：“习劳则神
钦。”他说：古之圣君贤相，莫不以勤劳
自励。《无逸》一篇，“推之于勤则寿考，
逸则夭亡，历历不爽”。（《曾国藩嘉言
钞·日课四条》）

下联的“楸枰”：指棋盘。古时棋
盘多用楸木制成，故名。唐·温庭筠
《观棋》诗：“闲对楸枰倾一壶，黄花坪
上几成卢。”“谢傅”是指东晋宰相谢安
（320-385）。时前秦强盛。太元八年
（公元383年），前秦苻坚组成87万大
军大举南下，江东大震，谢安使谢玄等
率北府军8万人迎战，在大军压境之
时，临危不惧，仍与客从容对弈。由于
他沉着指挥，出奇制胜，取得淝水之战
的大捷。谢安卒赠太傅。“围棋”，古称
弈，传为尧作。隋唐时传入日本，唐以
后为纵横各19道，交错成361个位。
双方用黑白棋子互相围攻，吃掉对方
棋子，占据其位，占位多者为胜，故名

“围棋”。后遂以“谢傅棋”形容为人具
有雄才大略和从容镇定的风度。下联
是说，闲暇消闲时与友人对弈打牌，犹
同谢安下棋那样从容镇定，具有大将
风度。 熊经浴辑注

炼闲身以磊石栽花，也当陶公之运甓

销暇日于楸枰纸局，且同谢傅之围棋

◀图为北京市密云
县太师屯镇车道峪村人
间花海风情园，整个花
海的布局跟彩虹的颜色
一样是一畦一畦的走

向。目前正是六
月菊花期最旺盛

期。
樱 子摄

原料：芥蓝400克，腰果50克，香菇10个，红辣椒圈适量。
调料：蒜片 5克，精盐、味精、鸡精适量，白糖 1小匙，植物油 5小匙，

水淀粉2小匙。
做法：1、将洗净的芥蓝茎部切成

段，用红辣椒圈套住。2、把泡好的香菇、
芥蓝串下到沸水锅里焯一下捞出，沥水。
3、锅中放入植物油，待油温六七成热时放
入腰果炸熟。4、将蒜片放入油锅炝锅，倒
入芥蓝串、香菇、腰果翻炒均匀，下调味
品，最后用湿淀粉勾芡，淋明油出锅装盘。

营养功效：芥蓝含水分、糖、维生
素等，腰果含蛋白质、脂肪等，香菇营
养丰富。此菜肴营养均衡全面，有清
热、健脑、抗肿瘤的效用。

芥蓝腰果
炒香菇

于 康

芥蓝腰果
炒香菇

于 康

刘克良课题组在实验室工作场景。
姜锡娟摄

夏季出行夏季出行

如何防如何防““晕动病晕动病 ””
王秋月 喻京英

王养富，出生于河北武安的一个中医世
家，到了他这一代，已是家传第 17 代名医。他
现为北京养富肌萎缩中医研究院院长，中华名
医杂志社社长。2013 年，他走进哈佛大学，为
博士生谈养生哲学。

他撰写的养生手册在美国很受欢迎，并被
美国国会图书馆收藏。如今，他已在洛杉矶创
办了中医养生馆。每年，他都要在美国举办至
少六七场讲座，向美国人介绍如何用五谷杂粮
养生。听众最多时一场便有上千人。

以治好病不用药为自豪

但凡认识的人都知道，王养富看病最大的
特点是，从不轻易给人开药，并以治好病不用
药为自豪，即便有些是无副作用的中药也是如
此。

去年，他一位朋友的老师在香港吃龙虾后，
身上过敏，出了很多的小疙瘩，还流脓。住到香
港最好的医院，用上好的药治疗。几天过去了，
身上的疙瘩消失了，但是，全部挤在了腿上，密
密麻麻，不停流脓。家人打电话到北京求助，希
望能找些“祖传秘方”。

王养富听后说，这病根本不需祖传秘方。毒
全在肝上，只要把肝上的毒排出来就可以。然
后，便建议他们去买甘草50克、绿豆300克，分
别熬汤，然后混在一起。甘草绿豆水，每天 30
杯、40杯地喝，保证管用。

果不其然，3天喝下去，老人腿上的疙瘩消
失了，脓也不流了。

为 什 么 有 些 病 不 愿 轻 易 用 药 呢 ？“ 说 到
底，人健康的根源在于自身。”他举例说，病
人骨折了，接骨、打石膏、用药等等都只是辅
助，他的骨头愈合了靠的还是自身骨头的生
长。

他说，这些全是中医上的理念，“中医是哲
学，西医是科学，哲学是科学的科学”。

为八旬院士妙手回春

王养富的主攻方向是重症肌无力，这是一种
被称为“癌症中的癌症”的顽症。他在北京成立了
一家中医研究院，专门治疗该病，治好了许多人。
80多岁的中国科学院院士谢学锦便是其中之一。

重症肌无力是一种慢性自身免疫性疾病，患
者的自身肌肉会逐渐“不听使唤”。发展到最严重
时，患者甚至连眼睛都不能眨，连痰也咳不出来。
许多患者都是因为一口痰卡在嗓子里，窒息而死。

10年前，谢学锦因一场车祸撞断双腿，并导致
全身肌肉萎缩，无法站立。一家人辗转求医始终
无效，最后找到了王养富。

“我当时只治好过 60 岁的病人，像 80 岁左右
的，从来没试过，不敢轻易尝试。”他说。然而，谢
学锦的家人却几次三番地找上门来。无奈之下，
他决心勉力一试。而连他自己都有些意外的是，
大约一年过后，老人真的站起来了，不仅能正常生
活，而且还能爬山、游泳。

老人邀请他前去做客，并亲笔题字以表感谢：
感谢养富医师，使我重新站立起来！

面对人类顽症，王养富先生采取什么方
法使患者站起来呢？“说白了，其实就是增
强自身免疫力。”重症肌无力是免疫系
统疾病，免疫力下降，那就找适应的药
方，让患者吃了健脾生血，壮骨增髓。

让美国人爱上五谷杂粮

在日常的治病救人之余，王养富
还抽出了大量时间在各地做中医养生
讲座，足迹远及美国、泰国等。他善于用
汉字的字形，阐述他对于中医养生的理解。
他在纸上写下一个“疗”字，然后将字横过来：“你
看，这像不像一个人躺在床上休息？中医上的治
疗，最重要的就是休息。”

他 又 写 下 一 个 “ 精 ” 字 ， 说 ：“ 精 神 的
‘精’，左边一个‘米’，右边一个‘青’。多吃小
米加青菜，这才有精神。”再写一个“癌”字：

“病字旁，3个口，大鱼大肉加喝酒。”
王养富强调多吃五谷杂粮养生。他借用孙思

邈的话说：“凡病先要食疗，五谷杂粮是最天
然、最纯真的药物，对人体健康是润物无声的。”

去年，他在美国旧金山讲养生课的时候，有
一个汽车修理工，经常吃很多牛肉，出现胀肚，
吃了很多西药片解决不了。他建议：“用小米加
上生姜片煮粥”。

这个美国人便到中国超市买了点小米，回去
煮这个粥，喝了三顿，肚胀消失了。痊愈后，他还
专门去看过王养富，说这个小米比什么西药的效
果都好。

如今，王养富每年都要飞往美国几次，举办
至少六七场养生讲座。他撰写的养生手册《阅微
养生个案》，在美国很受欢迎，并被美国国会图
书馆收藏于华盛顿。在他的不断宣传下，许多美
国人也爱上了吃五谷杂粮的中式养生法。

“五谷杂粮是最天然的药物”
苏 扬

图为在美国哥伦比亚大学演讲


