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医 疗 前 沿医 疗 前 沿

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

医 说 新 语医 说 新 语

健 康 资 讯

““小雪小雪””养生养生
外防湿冷外防湿冷

内防燥热内防燥热
杨杨 璞璞 樱樱 子子

健 康 关 注健 康 关 注

根据 《中国预防医学杂志》 发布的“1989 年至
2009年中国 9省 （区） 18岁至 45岁居民膳食蛋白质
摄入状况及变化趋势”数据显示，以上居民膳食蛋白
质摄入状况呈明显下降趋势，由每天65克至73.3克下
降到 61.3 克至 70.3 克。北京医院营养科主任孙明晓
教授表示，健康需要做到营养均衡，而蛋白质不足是
国人常见的营养问题。

孙明晓说，不同年龄对蛋白质的需求量各不相
同，尤其在生长发育阶段，随着年龄的增长，蛋白
的需求量会逐渐增加。目前有4类人群为蛋白质缺乏
的高危人群，即老年人、妊娠期女性、手术期人群
和部分疾病患者。

老年人：消化功能衰退，吸收能力降低、对高
蛋白食物兴趣降低；以蔬菜、米面等低蛋白食物为
主的饮食习惯；慢性疾病增加机体营养消耗，低蛋
白血症发病率升高、药物副作用等问题都是造成老
年人蛋白质缺乏的原因。

妊娠期女性：在怀孕早中晚期和哺乳期的女
性，对蛋白质的需求量较大，但根据中国人的传统
习惯，会在怀孕和月子期间大量摄入高脂、高胆固
醇食物，优质蛋白摄入不足，易导致营养摄入不均
衡，更会增加妊娠性疾病和巨大儿的风险。

手术期患者：在手术全过程中蛋白质的分解会
加速，术后伤口愈合需要更多的高质量蛋白质，患
者的蛋白质需求量会在短时间内急剧增加。

部分疾病患者：肝病和糖尿病患者是蛋白质缺
乏的高危人群。

孙明晓说，蛋白质的补充，除了够量还需要优质。
优质蛋白的定义在于其中的氨基酸种类包含了人体所
需的所有必须氨基酸，需通过额外摄入补充。

孙明晓提醒说，处于疾病状态、生长发育时
期、特殊生理期以及特殊年龄的人群，应到医院门
诊进行正规的营养诊断，确定人体是否缺少蛋白
质，并根据诊断结果制定营养补充计划。

世界卫生组织最新报告
显示，目前全球有 3.6亿人双
耳患有中度以上听力障碍，
占全球总人口的 5.3%，其中
成 年 人 为 3.28 亿 ， 儿 童 为
3200 万；65 岁以上人群中有
1/3的人患有听力障碍。

听 力 障 碍 导 致 沟 通 不
畅、参与社会生活困难，给
家 庭 、 社 会 带 来 沉 重 的 压
力。全球最大的听力解决方
案供应商——瑞士索诺瓦听
力集团，近日在中国听力论
坛上透露，目前，该集团正
在开展针对中文声调语言的
人工耳蜗和助听器双模式验
配研究，通过这种双耳互通
技术，让中国听障患者享受
到更加清晰的声音。

“索诺瓦听力集团每年投
入7%至8%的营业收入用于研
发，创新领域不仅涉及产品
平台的技术变革，还注重将
助听器技术和人工耳蜗技术
结合在一起，充分发挥它们
各自的优势，实现双耳互通
的聆听。”该集团全球研发副
总裁罗纳表示。据悉，听力
设 备 的 无 线 连 接 、 远 程 服
务，也是该集团未来研发的
重点。目前在很多发展中国
家，听力专业服务人员还很
匮乏，而中国听力专业人员不足万人。他们期
待，远程听力服务将改变和满足当前全球听力障
碍患者的需求。

据了解，今年 5 月，索诺瓦的峰力技术开发团
队，通过深入细致的实地调研和科学测试，依据中
国用户的独特需求，开发研制出为中文言语定制、
适应中国聆听环境和听力损失类型的听力解决方
案，并通过北京同仁医院、北京市耳鼻喉科研究所
的临床试验，验证了临床意义和产品的有效性。
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四类人群需补蛋白质
朝 闻

世界最大心脏中心北京启用
本报电（胡洋、宣男） 近日，堪称世界上最

大规模的心脏病诊治中心——中国医学科学院阜
外医院新综合大楼正式启用。

据悉，北京阜外医院是一家医疗规模和医疗
质量均享誉海内外的心血管病专科医院，连续5年
获全国心血管病专科和心外科专科声誉双第一。
去年，该院完成各种心脏介入手术3.7万多例，外
科手术1.3万多例。新综合大楼集门诊、急诊、住
院、手术等为一体，启用后将在一定程度上缓解
当前的就诊压力，改善患者就医环境。

北京朝阳医院推出精准医学
本报电 （白莎琳、杨舒玲） 以“精准医学，

开启个体化治疗新时代”为主题的“2015 朝阳国
际医学大会”近日在北京举行。

大会以科学合理、灵活多样的形式，全方位
地展现了中外医学研究的最新成果和未来全球医
学发展面临的机遇与挑战。北京朝阳医院副院长
童朝晖表示，精准医学与过去提出的个体化医疗
有相通之处。目前北京朝阳医院已在多个科室启
动了精准医学，可根据每个患者的特点，调整医
学治疗措施。

北京上演皮影戏《药王孙思邈》

甘肃原创皮影戏 《药王孙思邈》 近日在北京
上演。该戏用甘肃民间原生态的皮影戏形式，演
绎了我国唐代著名的医学家和药物学家孙思邈弃
仕从医，成为一名“苍生大医”的故事。此次演
出旨在宣传和弘扬中医药文化，促进甘肃中医药
事业振兴发展，同时推进弥足珍贵的非物质文化
遗产项目的保护传承，促进甘肃华夏文明保护传
承示范区建设。 长 工摄

脏腑分为五脏、六腑和奇恒之腑；
它以五脏为中心，六腑相配合，气血精
津液为物质基础，通过经络使脏与脏、
脏与腑、腑与腑密切联系，外连五官九
窍、四肢百骸，构成一个统一的有机整
体。

五脏，即心、肝、脾、肺、肾。其
共同特点是能贮藏人体生命活动所必须
的各种精微物质；六腑，即胆、胃、小
肠、大肠、膀胱、三焦，其共同生理特
点是主管饮食物的受纳、传导、变化和
排泄；奇恒之腑，即脑、髓、骨、脉、
胆、女子胞 （子宫），其共同特点是它们
同是一类相对密闭的组织器官，却不与
水谷直接接触，即似腑非腑；但具有类

似于五脏贮藏精气的作用，即似脏非

脏。
中医脏腑不单纯是解剖学的概念，

更是概括了人体某一系统的生理和病理
学概念。心、肺、脾、肝、肾等脏腑名
称，虽与现代人体解剖学的脏器名称相
同，但在生理或病理的含义中却不完全
相同。古人认识脏腑主要有三个方面：
一是来源于古代的解剖知识。早在春秋
战国时期解剖知识就有一定积累，并运
用于医疗中，对人体解剖有丰富的描
述，如 《灵枢·经水》 中说：“夫八尺之
士，皮肉在此，外可度量切循而得之，
其死，可解剖而视之。其脏之坚脆，腑
之大小，谷之多少，脉之长短，血之清
浊……皆有大数。”二是长期对人体生
理、病理现象的观察。例如因皮肤受凉

而感冒，会出现鼻塞、流涕、咳嗽等症
状，因而认识到皮毛、鼻窍和肺之间存
在着密切联系。三是长期医疗经验的总
结，如从一些补肾药能加速骨折愈合的
认识中产生了“肾主骨”之说。食用动
物肝脏可治夜盲，多次重复的经验则萌
生“肝开窍于目”的理论。

每一脏腑均有其独特的含义，而不
单纯是指西医解剖学中某个实质性脏
器。以心为例，“心主神明”指的是心统
帅人体生命活动和主宰意识、思维等精
神活动的机能。这里的“心”是机能集
合体，其对应的实体是心脏、血管、大
脑的组合；主神明的机能活动是以实体
心脏、大脑、血管的正常生理为基础
的，其中任何一方处于或呈现病理状态

都将影响“主神明”功能的正常发
挥。以脾为例，将中医脾与西医胃肠
道、胰腺、脾脏进行比较，中医脾的形
态学基础是脾脏、胰腺和小肠，以此来
实现脾主运化的生理功能，脾气不足可
出现形体消瘦、面色萎黄、少气乏力、
倦怠神疲、舌质淡胖等症状。脾的功能
就类似于现代医学的消化功能。现代代
谢学原理与中医脏腑理论有异曲同工之
处，这两个理论互相支持，互相解释，
这既能发扬中医学，帮助中医解释“黑
箱”内幕，又能推动现代科学及医学的
发展。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

中医学解读脏腑有什么特点？
王红蕊

用“袋鼠式护理法”帮助早产儿
程 多

樱樱 子子摄摄

世界卫生组织报告显示，全球每
年约有 1500 多万早产儿，其中中国每
年早产儿出生率约为 10%。相关专家
预计，随着二孩政策的放开，中国在迎
来新一轮生育高峰的同时，由于新生
儿基数变大，再加上拼二孩的高龄孕
妇早产发生率更高，早产儿的数量或
在未来一两年出现阶段性增加。

专家介绍，早产不仅是导致新生

儿死亡的首要原因，也是继肺炎之后
导致5岁以下儿童死亡的第二大原因，
而且许多早产儿即使有幸生存下来，
都会或多或少存在一些视力、听力或
智力方面的缺陷。但从医学的角度而
言，许多简单易行的办法都可以有效
应对早产问题，即使没有新生儿重症
监护，恰当的护理也能够挽救3/4以上
的早产儿。这些护理包括产前注射类
固醇，以加强婴儿的肺功能；母亲抱住
婴儿进行直接的皮肤接触并进行频繁
的母乳喂养（“袋鼠式护理法”）以及婴
儿复苏措施等，但遗憾的是，多数早产
儿并没能得到应有的帮助。

目前，很多医院都使用暖箱来护
理早产儿，但专家还是积极倡导“袋
鼠式护理法”。专家表示，这是因为

“袋鼠式护理法”能够减少或降低产

后抑郁症，同时促进乳汁的分泌，有
利于母乳喂养，在保温方面的效果也
比暖箱好。更重要的是，这种方法有
助于婴儿的心理发育。“孩子在宫内
孕育了 10 个月，出生后他可能会恐
惧，可能会产生不安全感。他们在宫
内听到的是妈妈的心跳和呼吸的声
音，分娩出来了，再回到母亲的怀
抱，就又回到了那个环境，这样会让
孩子更有安全感。”专家表示。

国家卫计委近日启动了“早产
（儿） 干预研究项目”，希望通过“袋鼠
式护理法”的推广以及社会协助力量
的后续公益接力，让社会各界关注早
产儿现象和早产儿家庭，控制早产儿
的发生率，降低早产儿的死亡率，在
实现人口增长的同时，从根源上提升
人口素质。

链接▶▶▶
驱寒牢记“三字经”
入冬后需要在日常生活中采取一些措

施，吉林省人民医院中医科主任刘平夫说，
牢记“三字经”，可防止寒邪侵犯身体。

顺时令 多吃水果蔬菜，如苹果、萝卜、
白菜等。一日三餐有规律，晚餐宜清淡。

晒太阳 午后太阳当头之时，晒20分钟
左右，可起到通畅全身经脉、养脑补阳的
作用。

迈开腿 “动则生阳”，阳气足，寒湿
就容易排出。

少熬夜 熬夜的人大都有类似的感受：一
到凌晨三四点钟，就会手脚冰凉、浑身发冷、脑
子不听使唤，这其实就是熬夜内耗气血，寒邪
趁虚入侵人体，导致经络阻塞的表现。因此，
要保证充足的睡眠，以防寒邪伤身。

不发怒 越是冬季，越要把控好情绪，用
恰当的方式宣泄情绪。

专家提醒，中医
总 说 “ 寒 从 足 下 生 ，
病从寒中来”。一些人
甚 至 秋 冬 不 穿 袜 子 ，
很 容 易 诱 发 老 寒 腿 、
膝关节炎等。每晚多
用热水泡脚，可以促
进腿脚血液循环。

（李晓峰）

24节气中的小雪节气已来临。由于这个时间段天气由冷转
寒，北方地区的降水形式由雨变为雪，而南方地区虽然此时

“地寒未甚”，基本不会下雪，但是由于雨水与寒气交织，湿冷
天气也开始增多。养生专家提醒，小雪节气养生要外防湿冷，
内防燥热。

““小雪小雪””湿冷湿冷 预防冻疮不耽误预防冻疮不耽误

小雪节气前后，不少地方都下起了雨雪，气候逐渐由冷转
寒，湿冷的感觉让朋友们感觉不舒服。南京市中西医结合医院
皮肤科主任杜长明提醒，预防冻疮这个时候就要开始。中医学
认为本病的发生是由于阳气不足，外感寒湿之邪，使气血运行不
畅，瘀血阻滞而发病。因为湿冷的天气还会加速体表散热，所以
小雪节气前后湿度大的地区，对于植物神经功能紊乱、肢端血循
环不良、手足多汗、缺乏运动、营养不良、贫血及一些慢性病患者
常常成为冻疮重点“照顾”的对象。

杜长明提醒，小雪节气前后要积极着手预防冻疮，注意锻
炼身体，提高机体对寒冷的适应性。注意全身及局部保暖，先
从薄手套戴起，鞋袜要温暖宽松。

雪天寒冷雪天寒冷 自身保暖须重视自身保暖须重视

湿冷的雪天首先要给脚保暖。病从脚起，冷从腿来。与其
他部位相比，两脚最易受寒。两脚受寒后，对全身都有一定的
影响，可导致全身体温下降，打乱各个部位的正常生理机能。
尤其对上呼吸道的影响更大，一般可引起感冒、关节炎、消化
不良和妇科病等。

因此，下雪天脚部的保暖尤应加强。踏雪后，最好用热水
泡泡脚。如果在雨夹雪的天气，或者积雪融化了，即使穿上保
暖的鞋子，不久就会湿透，极易冻伤双脚。这时不起眼的塑料
袋就能解决大难题。你可以在袜子外套上塑料袋再穿鞋，一保
暖，二隔热。

寒冷的下雪天，要防中风：对于血管弹性差的人，气温急
剧变化会带来血压波动，使血压升高，促发脑溢血。要注意发
现中风先兆，如突然眩晕、剧烈头痛、视物不清、肢体麻木
等。防心脏病：包括心绞痛、心肌梗塞等。寒冷能增加血中纤
维蛋白原含量，易致血栓形成而阻塞冠状血管。病变的冠状动
脉遇冷收缩，使血管闭塞，导致心肌缺血缺氧，诱发心绞痛。
防消化道溃疡：在副交感神经的反射作用下，使胃产生痉挛性
收缩，造成胃自身缺血、缺氧，引起胃病复发。防呼吸道疾
病：包括感冒、咳嗽、肺炎等。

预防燥热预防燥热 生吃萝卜熟吃梨生吃萝卜熟吃梨

“小雪”时节是秋冬交替的前沿，按照传统养生理念，要
多吃温热性的食物。但是如今随着暖气、空调等取暖设施的广
泛运用，大家一般都在室温较高的室内生活、学习或者工作，而
且穿得多、动得少，燥热的室内环境容易造成体内积热。南京市
中西医结合医院呼吸内科主任李芳主任医师提醒，如果此时再
吃热量高、脂肪含量高且油腻的食物，容易导致肺火、胃火等人
体的“内火”旺盛。该院肛肠科王元钊主任也提醒，这些体内的

“火”不及时去除，还会影响肛肠健康，诱发热结便秘等疾病。
平时大家都习惯熟吃萝卜生吃梨，小雪节气之后大家不妨

试着生吃萝卜熟吃梨。为什么这么说呢？王元钊副主任中医师
介绍说，梨具有润肺清热、养阴生津等作用。对于燥热咳嗽型
患者，熟吃梨能增加止咳的效果，这里有一个简单的食疗方供
大家参考：

大梨1个，蜂蜜60克。将梨挖洞，去梨核，装入蜂蜜，置
于大碗中，隔水蒸熟吃。每日服用1-2次。

对于白萝卜而言，大家平时一般都是熟吃的。中医认为，
生吃萝卜可以清热生津，凉血止血，化痰止咳；而煮熟偏于益
脾和胃，消食下气。所以，从清热生津的角度来说，生吃效果
更好。但也需要提醒大家的是：脾胃虚寒者不要生吃萝卜，最
好煮熟以后吃，以免引起肠胃不适。


