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医 疗 前 沿

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

健 康 资 讯

健康长寿是人的理想与愿望，为此
必须选择科学的养生方法。中医讲究顺
时养生，其理论是在天人相应整体观指
导下，总结诸子百家养生经验而提出
的，强调养生要顺应自然季节气候变
化，与天地阴阳保持协调平衡，以使人
体内外环境和谐统一而达到形与神俱的
健康境界。“春有百花秋有月，夏有凉
风冬有雪，若无闲事挂心头，便是人间
好时节。”宋朝黄龙慧开禅师的名句就
描绘出了这种境界。

首先，要顺应四时调节情志。四时
调“神”，是指要按照春夏秋冬的规律
来调养情志。养生之秘诀：随四时之
气，调五脏之神。养生的重点在于调
神，即精神、情志的调养。春季万物生

长发育，对于春天赋予人的生发之气不
要随便损害、劫夺和克伐。此时应早睡
早起，衣着宽松，适当散步，使精神愉
悦，保持生机，不要过分劳累或发脾
气。夏天，精神像含苞待放的花一样秀
美，此时切忌发怒，要使机体的气机宣
畅，要对外界事物有浓厚的兴趣。秋天
是万物成熟收获的季节，天气渐凉，要
意志安逸宁静，收敛神气，以缓和秋天
肃杀气候对人体健康的影响，不要急躁
发怒，要使肺气不受秋燥的损害。冬天
天地之气敛藏，阳气藏于地下，阴气弥
漫空间，要收敛自身，避免奔波劳碌，
不做大运动，不要大汗淋漓。明净气，
少思虑，不忧愁，不要扰动体内所藏的
阳气。晚上早睡，早上迟起。如果进行

体育锻炼 ，最好等到太阳出来之后，
少量活动，感觉遍身微微汗出即可。春
夏应多活动，以排除烦恼，保持愉快，
使精气生发。秋冬要精神内守，志不外
达，使人体精气内藏而不泄。

其次，要顺应四时调节起居。日常
生活方式需顺应人体生物钟运转的规
律；顺时作息主要体现在顺应阴阳的变
化。早晨，随着阳气开始生发，人从睡
眠中醒来。上午，人体阳气旺盛，阴气
潜藏，精力充沛，有最高的工作效率。
中午至黄昏，阳气渐消，阴气渐长，仍
有较强的活动能力，但逐渐感到疲惫。
入夜后，阳气潜藏，阴气渐盛，人体需
要睡眠休息，消除疲劳，养蓄精力。鸡
鸣天亮之后，又出现阴阳消长的变化，

开始新的一天的循环。顺时起卧，天人
合一。《黄帝内经》中对作息养生有精辟
的概括，即“起居有常，不妄作劳”，认为
这样做最终可以达到“形与神俱，而尽终
其天年，度百岁乃去”的目的。

还有，要顺应四时调节饮食。随着
季节的变迁，人体的脏腑之气也在发生
着变化，顺应四时之气进行饮食调摄才
能使脏腑精气充实，人体阴阳平衡。正
所谓“五谷为养，五果为助，五畜为益，五
菜为充。气味和而服之，以补益精气。”

只要我们遵循顺时养生原则，那最
好的医生就是自己，最好的医院是厨
房，最好的药物是食材，最好的疗效是
时间。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）

近日，北京医院多科室协作，成功救治一名罕见肿瘤患者，
目前患者状况良好。

北京医院党委副书记田家政介绍说，2015 年 8 月，北京医院
党委组织志愿服务队，随韩红爱心慈善基金会到贵州多个贫困县
义诊。医疗队在黔南布依族苗族自治州荔波县义诊时，一个小女
孩举着一封求救信，找到基金会发起人、著名歌手韩红。原来，
小女孩的父亲于两年前患上罕见肿瘤，左肩长了一个外生性肿
物。当地医院建议尽快手术，但由于患者家庭困难，无力负担医
疗费，所以一拖再拖，病情不断恶化，肿瘤越长越大。患者的妻
子也因此抛弃了他和女儿远走他乡。

经在场专家会诊后，初步判断肿物为外生性纤维肉瘤。由于患
者病情复杂，还伴有严重甲亢，感染过乙肝，所以专家建议最好到北
京接受治疗。得知这一情况后，韩红基金会立刻安排患者住进了北
京医院。随即，医院组织7位经验丰富的专家制定出治疗方案。

由于患者甲亢非常严重，多年来又基本放弃了治疗，不仅心
率快，而且基础代谢率非常高。在内分泌科主任郭立新团队的精
心治疗下，病情虽然得到一定控制，但还需进行甲状腺全切除手
术。尽管知道来自术中或术后的甲亢危象是有巨大风险的，可普
通外科韦军民主任、缪刚副主任医师团队还是迎难而上，于11月
23日共同完成了这台困难的甲状腺全切手术。

经过一段时间恢复后，患者各项指标很快就趋于平稳，具备了
再次手术的必要条件。12月4日上午，骨科薛庆云主任主刀，石磊、
王林等医生做助手，麻醉科左明章主任、杨宁医生等组成专门的麻
醉团队，共同为其施行左肩部肿瘤切除术。手术历时两个多小时，
顺利完成了肿瘤的切除。

尽管肿瘤切除了，但手术间里的接力还在继续。由于切除的
肿瘤太大，术后留下了一个排球大小的创面，伤口无法缝合。于
是，整形外科赵红艺主任医师、马晓冰主任医师等人组成的团
队，接手进行伤口修复。转移皮瓣、伤口重建和皮片游离……又
经过6个多小时，这场手术接力终于完成。目前，患者情况平稳，
已从重症监护室转入普通病房。截至发稿前，患者情况持续平
稳，伤口恢复良好。

北京医院多科室协作
救治罕见肿瘤患者

贺鹏 吴一楠

中医养生为啥讲究顺应四时？
王红蕊

医美界评选出影响力人物

本报电（范子川）“2015芸蝶中国·医美行业
影响力人物”评选结果近日揭晓。京城皮肤病医
院皮肤科主任王家璧、北京伊美尔医疗美容医院
业务院长王冀耕、大连医科大学附属第一医院整
形美容外科主任秦宏智等一批长期奋战在医美一
线的工作者，最终获得了“2015医美行业影响力
人物”荣誉称号。

据介绍，通过此项活动，医美界希望能够挖
掘出一批医术高超、医德高尚的从业者，为在灾
难中容貌受损的贫困者，特别是少年儿童提供无
偿医疗援助。

“郎景和工作站”落户顺义

本报电（卢曦） 郎景和院士工作站近日落户
北京儿童医院顺义妇儿医院。郎景和表示，工作
站是一个平台、纽带和桥梁，将把北京协和医院
妇产科与顺义妇儿医院连接起来，不断提升医院
技术水平，更好地为顺义区、北京市乃至全国的
妇女儿童服务。

郎景和院士是妇产科学界领军人物，在子宫
内膜异位症、妇科肿瘤、宫颈病防治、女性盆底
障碍性疾病以及妇科内镜手术等方面都作出了开
拓性贡献，现任中国医学科学院北京协和医院妇
产科主任、教授、博士生导师。

不少人认为药品的保质期就是它的使用期限，认为开封后还
能使用到有效期。然而专家提醒，药物有效期不等于使用期，一
般来说，开封后的药物并不适合长期使用。

北京朝阳医院药事部主管药师张征介绍说，药品的有效期是
有条件限制的，就是药品的标签及说明书中所指明的贮存条件。
一旦贮存条件发生了改变，药品的有效期也会发生变化。例如规
定在冰箱中保存的药品若在常温下保存，即使在有效期内，也可
能引起药品变质失效。所以，一旦药品拆开了盒子或打开了瓶盖
开始使用时，就应及时使用，不再适于长期保存了。

张征强调，滴眼液一旦开启，最好在一个月内用完。袋装的
药物多是颗粒状或粉剂，更容易失效，开封后最好在一个月内用
完。一旦出现吸潮、软化、结块、潮解等现象就不宜使用。当胶
囊发生软化、破裂或表面发生粘连，药片出现花斑、发霉、松散
或结晶，糖衣剂表面褪色或出现花斑、颜色发黑等现象时应该立
即将药品扔弃，不能再服用。需要注意的是，因为许多药物都含
有多种化学元素，乱扔过期药，会对环境造成较大的污染。

张征提醒，如果短时间用不完的药品，最好在第一次开启时
标明开封日期。另外，药品怕光照、潮湿、高温，药品一旦开封
后，最好存放在干燥的地方，不能放在容易使药品变质的潮湿场
所，如浴室、厨房、冰箱内。

药物有效期不等于使用期
钱宇阳

三九天三九天，，
进补进补、、保健正当时保健正当时

杨杨 璞璞

冬季锻炼有讲究

许多人一到冬天就宅在室内根本不想动。长期缺乏运
动，体细胞数量会减少、代谢也会减缓，自然也就难以维
持较高的体温。北京友谊医院营养师顾中一建议，怕冷的
人最好保证每天30分钟以上的有氧运动。在运动前可以喝
一袋牛奶，或者把活动安排在晚餐后。平日保证一个鸡蛋
和3两瘦肉补充蛋白质和铁，每天服用100毫克的维生素C
片。如果以上都做到之后，怕冷仍没有改善，可咨询医生。

不过，也有专家提醒，冬季锻炼要注意“冬藏”。冬
天人的免疫力和体质会下降，还像春夏一样大运动量，并
非明智选择。有些老人起个大早在瑟瑟寒风中活动，如果
运动过量、流汗过多，冷风一吹，就会埋下受凉、感冒的
隐患。因此，冬季运动要注意防寒保暖，还要把握好度。

链接链接

这是清末政治家林则徐 《赠松友二兄联》，选自
《清十大名家对联集》。

上联的“敬”，有恭敬、敬畏、敬业、敬身之意。
武王铭：“火灭修容，戒慎必恭，恭则寿。”（转引自
《论语集释》雍也下）》）《孔子家语·大婚》：“敬也
者，敬身为大。”宋元之际的学者许衡 （1209-1281）
在谈到敬身时写道：“敬身之目，其则有四：心术、威
仪、衣服、饮食。”“分而言之，心术、威仪，修德之
事也。衣服、饮食，克己之事也。统而言之，皆敬身
之要也。”“慑心”，“慑”通“摄”，指收敛、保养、摄
养。“慑心”；即收敛心神。明《薛氏读书录》在谈到
静以养心之法时说：“思虑不可必得之事为妄念，思虑
悖礼违义之事为邪念，遏绝此念，使念念皆出于仁义
礼智，方为收敛此心。”（转引自程树德《论语集释·雍
也下》）清·纪昀《阅微草堂笔记·姑妄听之一》：“从
此慑心清静，犹不失作九十翁。”

上联第二句：“勤无废事”。化用唐·李峤《授豆卢
钦望秋官尚书制》语：“立身必由清谨，处职无废于忠
勤。”勤者，劳也。“尽心尽力，无所爱惜为勤。”（杜
预注）“但知勤作福，衣食自然丰。”（唐·王梵志诗补
遗·卷二）有敬业精神，执事勤勉，自然事业有成。

上联的核心是一个“敬”字，敬能收敛身心，敬
能克己修德，敬能为善去恶，敬能持勤补拙，敬当然
也能修养身性。如何持敬、居敬呢？吕坤说：要领在

“存心”。“‘存心有要乎？’曰：‘主静。主静则心存，
心存则不苟，此之谓居敬。’”（《吕坤全集·卷六·明
敬》）

下联语本宋代 《范纯仁家训》：“惟俭可以助廉，
惟恕可以成德。”汉代大儒董仲舒曾言：“圣人之德，
莫美于恕。”（《春秋繁露·俞序》）说明恕本身就是一
种美德。宋人刘清之在《戒子通录》中也说：“常以责
人之心责己，恕己之心恕人，不患不到圣贤地位也。”
宋代政治家、史学家司马光曾言：俭，德之共也，言
有德者，皆由俭来也（《训俭示康》）。俭，不仅是私
德，也是公德。 熊经浴辑注

健 康 关 注

健 康 箴 言

敬能慑心，勤无废事
恕以成德，俭可助廉

冬至过后，进入了一年中最寒冷时节，也就是
人们常说的“三九天”。“三九天”是冬令进补的大
好时节。中医讲“冬至一阳生”，这就需要身心宁
静，护好阴阳转换的气机。除了休息，还有一些特
色进补举措，不过每种方法都有它的适用范围和注
意事项。冬令时节，您如何养生？

进补看舌头

冬至按照一些地方的民间习俗，要喝老母鸡
汤。专家提醒，老母鸡汤虽然有补益功效，但不是
什么人都适合，否则会适得其反。

南京市中西医结合医院食疗药膳门诊王东旭副
主任中医师介绍说，老母鸡汤虽然是传统滋补食疗
美食，但是有些人却不适合食用。一般来说，脾胃
虚弱、痰湿和湿热体质的人群都不宜喝老母鸡汤进
补。老母鸡汤属于比较厚腻的滋补食疗汤品，脾胃
运化功能较差的人不但不能充分吸收其中的有益物
质，反而会给脾胃带来负担。你是否属于痰湿体质
和湿热体质，一般人不好鉴别，但是有个基本的、
初始的鉴别方法，那就是看舌苔。

王东旭说，大家把舌头伸出来，对着镜子看一下，
舌体胖大，舌苔滑腻、白腻，舌边常有齿印成排的人，
一般属于痰湿体质；脾虚的人，舌边一般也有齿印；湿
热体质的人舌苔不但比较腻，还会带些黄。这是比较
粗略的判断方法。所以，如果您想知道自己适不适合
喝老母鸡汤进补，不妨先伸出舌头看一看，如果出现
上述特征，最好不要喝老母鸡汤进补。

两种“饺子”养生

中医养生理论认为“冬至一阳生”、“阴极之
至，阳气始生”。简单地说便是这个时候是阳气开始
逐渐萌发生长的时机，如果保健养生比较科学，有
利于健康过冬，甚至能为来年春天的健康贮备能
量。养生专家提醒，这个时候要用好两种“饺子”。

吃饺子——俗话说：“冬至饺子带喝汤，不怕身
上起冻疮。”不少地方至今都保留着冬至吃饺子的习
俗。也许您还不知道，饺子最初是一种防治冻疮的
食疗方，是有医圣美誉的汉代名医张仲景为治疗百
姓耳朵冻伤发明的美食。主要是用驱寒活血的药材
搅拌在肉馅里，用面皮包裹成耳朵的形状，热汤煮
熟后施舍给冻伤的百姓。南京市中西医结合医院紫
金馆治未病科夏公旭副主任中医师提醒，如果冬至
以后比较怕冷的人，不妨吃些韭菜鸡蛋、胡萝卜羊
肉、香菜肉馅的饺子，有助于温补气血，增加热量。

捏“饺子”——按耳朵耳朵外形像饺子。南京
市中西医结合医院耳鼻喉科主任杨明介绍说，耳朵
不仅用来听声音的，按摩耳朵还有不少保健功效
呢。中医认为“肾开窍于耳”，冬至以后气血运行不
畅的或者肾阳虚的人耳朵比较容易生冻疮。这个时
候经常按摩耳朵，有助于肾脏的保健和气血的顺
畅。最常用的三种按摩方式是拉耳垂、提耳尖和摩
耳廓。

拉耳垂：用两手的拇指、食指同时按摩耳垂，
先将耳垂揉捏、搓热，然后向下拉耳垂 15～20 次，
发热发烫为度；

提耳尖：用双手捏住双耳上部耳轮，适量提拉
耳尖，提拉的时候大拇指和食指顺便对耳尖进行按
摩，以微微发热为度；

摩耳轮：拇指位于耳轮内侧，其余四指位于耳
轮外侧，揉搓 2～5分钟，再往上提揪，以耳部感到
发热为止。

艾灸增强身体

俗话说“夏养三伏、冬补三九”，南京市中西医
结合医院针灸科中医养生专家指出，冬至是补阳的
最佳时机。而冬至保健的方法多种多样，比如艾灸
就是不错的选择。在冬至时，可以选取具有强身保
健作用的穴位，在此穴位上施行艾灸。将节气、艾
灸和穴位三者结合，冬至艾灸保健能够起到温阳补
气，温经散寒的作用，从而提高机体的抗寒和抗病
能力，提高人体免疫能力和对气候变化的适应能
力，还具有延年益寿的作用。

南京市中西医结合医院针灸科主治中医师臧平
介绍说，古代养生修炼均非常重视冬至，认为人体
内阳气充足，才能达到祛病延年的目的。艾灸是将
艾叶经过特殊加工制成无烟艾条，用点燃的艾条灸
熏特定的穴位，并且配合外用的中药，通过经络腧
穴的作用，达到防病治病的目的。韩国、日本以及
很多欧美国家都把艾灸广泛运用于养生、美容及预
防医学领域。

臧平介绍说，艾灸的功效主要表现为三个方面：
调节阴阳。人体阴阳平衡，则身体健康，而阴

阳失衡人就会发生各种疾病。艾灸具有双向调节作
用，即可以滋阴又可以壮阳。

调和气血。气是人的生命动力，血为人的基本
营养物质，气血充足，运行通畅，人的生命活动才
能正常。艾灸可以补气养血，又可以疏理气机，使

得气血调和以达到养生保健的目的。
温通经络。经络是气血运行之通路，经络通

畅，才能气血正常运行，营养物质正常输送。寒湿
等病邪闭阻经络，就会导致疾病的发生，艾灸散寒
除湿的功效非常显著。

艾灸保健虽然效果不错，但是也有很多注意事
项。首先，在施灸时要注意思想集中，不要在施灸
时分散注意力，以免艾条移动，不在穴位上，徒伤
皮肉，浪费时间。对于养生保健灸，则要长期坚
持，偶尔灸是不能收到预期效果的。其次，冬季很
多人的衣着不少是化纤、羽绒等质地的，很容易燃
着，因此，施灸时一定要注意防止落火，尤其是用
艾炷灸时更要小心，以防艾炷翻滚脱落。用艾条灸
后，可将艾条点燃的一头塞人直径比艾条略大的瓶
内，以利于熄灭。有些病证必须注意施灸时间，如
失眠症要在临睡前施灸。不要饭前空腹时和在饭后
立即施灸，也不要一开始就大剂量进行。最后需要
提醒大家的是，晕灸虽不多见，但是一旦晕灸则会
出现头晕、眼花、恶心、面色苍白、心慌、汗出
等，甚至发生晕倒。出现晕灸后，要立即停灸，并
躺下静卧，再加灸足三里，温和灸10分钟左右。

三穴位调气血

关元穴 该穴位于脐下3寸，为养生保健强壮要
穴，长期施灸可使人元气充足，具有调理气血、补
肾固精等功效，能调治诸虚百损及泌尿生殖系统各
种病症。艾条灸10—15分钟，艾罐灸20—30分钟。

中脘穴 该穴位于腹部正中线，脐上4寸处，相
当于五指的宽度，对胃部疾病有良效。艾条灸 10—
15分钟，艾罐灸20—30分钟。

足三里 穴该穴位于犊鼻穴下3寸，距胫骨前缘
一横指。或正坐屈膝，用手从膝盖正中往下摸取胫
骨粗隆，在胫骨粗隆外下缘直下1寸。常灸足三里穴
具有补益脾胃、扶正培元、调和气血、驱邪防病之
功效。艾条灸10—15分钟，艾罐灸20—30分钟。


