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特 别 报 道

“杏林”是中华传统医学的代名词，自古
医家以位列“杏林中人”为荣，医著以“杏林医
案”为藏，医技以“杏林圣手”为赞，医德以“杏
林春暖”为誉，医道以“杏林养生”为崇。“杏林
春满”或“誉满杏林”，通常被人们用来称颂医
术高明、品德高尚的医生。其实，杏林文化的
产生与形成是通过古人董奉在庐山创立的

“和谐杏林园”所衍生的。
董奉，字君异，福建侯官人，有很高的道

术和医术，与当时的华佗、张仲景齐名，号称
“建安三神医”。据《神仙传》卷十记载：“君异
居山间，为人治病，不取钱物，使人重病愈者，
使栽杏五株，轻者一株，如此十年，计得十万
余株，郁然成林……”

董奉曾长期隐居在江西庐山南麓，古时
又称匡山，位于江西九江南岸，其独特的

“一山突显”的地理概貌，形成了山上树木
茂密，云雾茫茫，山下长江滚滚的巨大反
差。古代庐山原始森林里风云变幻莫测，毒
雾瘴气笼罩其间，使当地民众多哮喘、湿热
疫毒之患。董奉认为春季疫毒不断，夏季湿
浊犯体，秋季湿燥相积，冬季阴寒虚热，外
感内伤连绵其根难除。后经反复冥思苦想究
其关键在于清肺化湿、祛邪解毒。遂就地取
材，以当地的“杏”为主材治病防病。春天
董奉以桑杏汤免费布施山民，夏天教化山民
以杏果佐食，既济无米之炊又具润肺解毒之
功。以杏为主药配置的药剂很快使缠绕山民
的顽疾得到了有效的控制。

尽管“灵山之下，其木多杏”，也不能满足
与日俱增、慕名而来的病患和灾民药食两

用。热忱为山民诊病疗疾的他，在行医时从
不索取酬金，每当治好一个重病患者时，就让
病家在山坡上栽 5棵杏树；看好一个轻病，只
须栽 1棵杏树。四乡闻讯前来求治的病人云
集，而董奉均以栽杏作为医酬。几年之后，
庐山一带的杏林多达10万株之多。杏子成熟
后，董奉又将杏子变卖成粮食用来贩济庐山
贫苦百姓和南来北往的饥民，一年之中救助
的百姓多达 2万余人。后来还说有老虎镇守
杏林，故又有虎守杏林之说。

葛洪《神仙传》曰：“燮尝病死，已三日，仙
人董奉以一丸药与服，以水含之，捧其头摇
之，食顷，即开目动手，颜色渐复，半日能起
坐，四日复能语，遂复常。”正是由于董奉行医
济世的高尚品德，神奇医术赢得了百姓的普
遍敬仰。庐山一带的百姓在董奉羽化后，便
在杏林中设坛祭祀这位仁慈的道医。后来人
们又在董奉隐居处修建了杏坛，以纪念董奉。

代表着祖国传统医学的杏林文化，不能
不说是中华民族传统文化史上一个伟大的文
化现象。医学教育的传承与发扬，不光来自
官方导向、典籍传世、系统教育和师徒相
授，并且来自民众。其社会根源是历史悠久
的中华民族对真、善、美理想永不停止的追
求。这也是我们现代医务工作者的方向。

（作者为北京朝阳区中医医院医师）
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数据显示，2015年4月至2016年3月中，人们
对于营养相关资讯的关注度不断增长：国人营养
类关注度最高的 10种食物中，水果、鸡蛋、香蕉
分别名列前三甲。

白皮书由 《今日头条》 与清华大学健康传播
研究所联合发布，结合 《今日头条》 的用户数据
和大数据挖掘技术与清华大学的专业背景，分析
用户对营养资讯的接触行为和兴趣轨迹，研究公
众对营养的关注和认知情况。据介绍，这是国内
首份深度剖析国人营养类阅读行为和趋势性研判
的全维度主题报告。

哪10种食物关注度最高？

根据白皮书，国人营养类关注度最高的 10 种
食物分别是：水果、鸡蛋、香蕉、蜂蜜、红薯、

枸杞、红枣、海带、豆浆、红糖，全年总阅读量
达到 20多亿次。其中，水果、鸡蛋、香蕉全年阅
读量分别约为1.1亿、1亿、700万。

白皮书指出，香蕉、蜂蜜、红薯、枸杞、红
枣、红糖等都是传说的“神奇食物”，被赋予诸如
排毒、减肥、抗癌、降压、补肾、补血之类的功
效，为各类养生文章所推崇。不过，报告指出，
实际上，这些食物的神奇功效要么是子虚乌有，
要么是忽略量效关系，少量摄入的效果微乎其微。

在蔬菜类中，营养类关注度最高的十种蔬菜
分别是：萝卜、大蒜、番茄、洋葱、黄瓜、芹
菜、韭菜、香菇、山药、菠菜。

近年来乳酸菌饮料、复原乳、益生菌饮品等
各种乳制品或其衍生品层出不穷，但公众普遍关
注的仍是牛奶、酸奶、奶酪等传统乳制品，其中
牛奶的受关注程度远远高于其他品类。总体来
说，乳品的关注人群比营养关注人群年轻，24-30
岁人群和 40 岁以上人群是关注乳品的主要群体。
在牛奶、酸奶和奶粉中，蛋白质、脂肪、钙均为
最受关注的营养成分；在奶粉中，锌、钠、镁等
微量元素更受关注。

哪些人最关注营养信息？

白皮书显示，就年龄分布而言，营养信息的
受众以中老年为主，24 岁以下人群对营养的关注
度较低，40-50岁人群最关注营养；就男女比例而

言，我国女性用户关注营养资讯的比例是男性的
2.5倍，女性比男性更关注营养。

清华大学健康传播研究所副所长苏婧认为，
24 岁以上的女性往往掌控着家庭的食谱，是一家
人营养的把关人。因此，女性对营养信息更为关
注，女性对营养的认识对全民营养状况的影响也
较大。

不过，报告指出，关注营养的人群最关注的
食物中，谷物较少。谷类是人体能量的主要来
源，以谷类为食物主体可避免高能量、高脂肪和
低碳水化合物膳食的弊端。因此膳食指南提倡

“食物多样，谷物为主”，谷物在营养结构中的重
要性未得到公众重视。因此，破除公众对某些食
物的盲目迷信，开展营养科普，鼓励膳食均衡，
推广合理的饮食结构，才能提高全民营养状况。

清华大学健康传播研究所相关专家认为，营
养与人民生活关系密切，随着生活水平和生活品
质的提高，公众对优质营养信息的需求量也与日
俱增。然而，纵观国内营养传播现状，主要存在5
大问题：信源鱼龙混杂、缺乏优质内容、科普内
容传播效果不佳、营养知识的受众偏老龄化、传
播渠道去中心化。因此，营养信息的供给测改革
势在必行。具体来说，应规范营养师考核机制，
加强线下营养科普工作，加强对年轻群体的营养
普及，改进营养科普内容的传播技巧设计。此
外，随着营养行业的进一步成熟，针对差异化人
群的细分市场将受到关注。

国人营养关注国人营养关注度白皮书发布度白皮书发布

从从““吃了么吃了么””到到““吃什么吃什么””
珏珏 晓晓

严蔚冰严蔚冰 （（左左）） 带领学员习练古木筋经带领学员习练古木筋经。。

吃什么食物能防癌？
高血压患者最适合哪种水
果？鸡蛋和土鸡蛋的营养
含量有差别吗？近日发布
的《中国居民营养关注度
大数据白皮书》（以下简
称“白皮书”）深度剖析
了国人营养类阅读行为和
趋势性研判。

“炼易筋经十二势，有助于我们疏导自身的12条经筋，从而达到内壮的
效果。导引法是中医治未病的一种手段”。在国家中医药管理局近日举办的
中医药素养培训班上，国家级非物质文化遗产“中医诊疗法 （古本易筋经
十二势导引法） ”代表性传承人、上海中医药大学教授、上海传承导引医
学研究所所长严蔚冰先生如是说。

严蔚冰介绍，古本易筋经十二势导引法 （简称“十二势导引法”） 是
中医导引学经典，以 《易》 为哲学基础，《素问》《灵枢》 为理论指导，通
过伸筋拔骨、吐故纳新、守中用和，达到强筋壮骨，固摄精气，濡养脏
腑，涵养心性的效果。而现代医学研究表明，导引之法是一种安全有效的
非药物疗法，对多种顽固、慢性疾病有着积极的康复医疗作用。

《黄帝内经·异法方宜论篇第十二》记载着中医5个技术体系：九针、灸
焫、砭石、毒药、导引按跷。九针、灸焫、砭石、毒药4法为外援法，由外
而内；唯独导引是自主的内援法，由内而外。千百年来，导引法都是“中
医治未病”的主要手段，也多与其他治疗方法配合，起到里应外合，事半
功倍之效。

“治未病”是我国中医药文化与哲学思想的精髓所在，其核心内容包括
“未病先防、已病防变、已变防渐”。中医导引学通过调身、调欲、调心，
以达“正气存内，邪不可干”之目的。

“十二势导引法”历经5代传承人的努力，从最初应用于骨伤疗法和推
拿功法，到如今以“中医治未病”和慢病导引康复研究应用为方向，在上
海传承已逾百年，走出了一条兼容并包、传承发展的路。

2009年，“十二势导引法”被上海市政府批准列入第二批上海市非物质
文化遗产名录；2010年成为上海市首个“非物质文化遗产健康科普进社区
项目”。上海传承导引医学研究所与上海交大医学院附属第六人民医院、瑞
金医院合作，应用“十二势导引法”，对骨关节炎、帕金森、抑郁症等疾病
进行预防与术后康复干预，并取得了显著效果。2014年11月11日，国务院
公布了第四批国家级非物质文化遗产代表性项目名录，其中“古本易筋经
十二势导引法”被列入传统医药中医诊疗法 （IX-2），成为中国首个中医导
引非物质文化遗产代表性项目。

导引法
中医治未病一种手段

本报记者 喻京英文/图

“希望马拉松”将跑出北京

本报电（常鹄） 由中国医学科学院肿瘤医院、中国癌症基金会主办的
第十八届“北京希望马拉松——为贫困癌症患者及癌症防治研究募捐义
跑”，将于9月10日在北京举行。本届北京希望马拉松组委会与重庆市肿瘤
医院、湖南省肿瘤医院、河北医科大学第四医院密切合作，将在上述3地陆
续举办希望马拉松义跑活动，让希望马拉松首次跑出北京。

作为国内最具规模的抗癌公益活动，北京希望马拉松秉持普及科学抗癌知
识、推动癌症防治研究、资助贫困癌症患者的宗旨，先后已有29万爱心人士热心
参与，募集善款达千万元，全部用于资助贫困癌症患者和癌症防治研究事业。

京城皮肤病医院通过JCI认证

本报电（许晓华）北京京城皮肤病医院近日高分通过国际医疗卫生机构
认证联合委员会（JCI）认证。这将成为中国医疗事业走向国际的重要标志。

JCI标准是全世界公认的医疗服务标准，代表了医院服务和医院管理的
最高水平，也是世界卫生组织认可的认证模式。目前 JCI已经给世界 40多
个国家的公立、私立医疗卫生机构和政府部门进行了指导和评审，13个国
家 （包括中国） 的78个医疗机构通过了JCI认证。

古医家为何以“杏林中人”为荣？
王红蕊
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“肿瘤的治疗方式，尤其是针对老年肿瘤患
者的治疗，未来或许会迎来新的变化。”中国抗
癌协会肿瘤介入学专业委员会主任委员、天津
市肿瘤医院介入肿瘤治疗科郭志教授在“中国
肿瘤物理消融治疗学术大会暨中国第三届栓塞
介入治疗大会”上表示，随着中国进入老龄化
社会进程的加快，人们对医疗服务的需求也在
慢慢发生变化，介入治疗作为肿瘤治疗的重要
手段迎来了快速发展时期。

郭志表示，近年来，肿瘤的发病率不断升
高，肿瘤的治疗成为大家高度关注的话题。与
此同时，随着医学的不断发展，人们对于肿瘤
的认识也在逐渐加深，肿瘤的诊断及治疗方法
也日益精进，肿瘤患者甚至可以自己来选择最
适合自身情况的治疗方法。正因如此，肿瘤介
入治疗逐渐进入人们的视野，成为大家所接受
的一个新的医学学科。

郭志说，介入治疗是在影像设备引导下，

通过血管或非血管途径，将精密而微小器材送
到病变部位实施诊断和治疗。这种治疗方式更
适合因高龄等原因失去最佳手术机会，或者担
心外科手术导致身体无法耐受，生活质量较差
的患者。介入治疗可以在最低限度保护器官组
织正常功能情况下消灭肿瘤。近年来，患者和
家属尤其是老年患者，对介入治疗肿瘤手段的
接受程度大幅提高，越来越多的老年患者更愿
意接受这项治疗技术。

郭志强调：“癌症治疗总体来说是多学科综
合治疗，不同时期有相适应的治疗措施。实体肿
瘤不能只靠切除手术和放、化疗，尤其是老年患
者，即使不能手术或术后放、化疗后复发，也不是
没有办法治疗，可以采用微创介入治疗、靶向药
物等治疗，让老年肿瘤患者的病情得到控制，改
善生存质量和延长生存期。”

这是明末学者、诗文家、左都御史的刘宗周题御
史台联，选自清·梁章钜《楹联续话》卷一。刘宗周
（1578-1645），字起东，号念台，浙江山阴（今绍兴）
人，万历二十九年进士。

上联是说，没有贪欲，心地就像水一样纯洁清
澈。这里的“无欲”，指没有贪欲、贪求。《论语·颜渊》：

“苟子之不欲，虽赏之不窃。”意思是说：假如你无贪
欲，就是赏民使之为盗，民亦知耻而不窃。汉·桓宽
《盐铁论·执务》亦云：“上清静而不欲，则下廉而不
贪。”故《反身录》引申孔子的话说：“苟子之不欲，虽赏
之不窃，此拨乱反治之大机，救时定世之急著也。盖
上不欲则源清，本源一清，斯流无不清，在在皆清，则
在在不复妄取。”（转引自《论语集释》第997页）上联警
策自己克制私欲，正如他自己所言：“万起万灭之私，
乱吾心久矣，今当一切扫除，以全吾湛然之性。”（刘宗
周《人谱类记》）使心地纯洁，如水一样清澈平静。

上联讲无欲则刚，下联则讲直言正谏，自觉有霜洁
一般的刚正威肃之气。霜，比喻高洁，如霜操。陆机《文
赋》：“心懔懔以怀霜，志眇眇而临云。”亦比喻严正、严
厉。南朝·梁·刘勰《文心雕龙·奏启》：“必使笔端振风，
简上凝霜”。刘宗周任左都御史即“言官”之长，职责是

“正己以正百僚”。使“大臣法，小臣廉，纪纲振肃”。（《明
史·刘宗周传》）弹劾贪官污吏，“面言主之过失”。据《通
典·职务六》载：“御史为风霜之任，弹纠不法，百僚震恐，
官之雄峻，莫之比焉。”后因称御史台为“霜台”“霜署”，
御史的奏章为“霜简”。刘氏对此感触颇深，因此他以此
联自警，扫除私欲，让自己淡然无欲，使外物不能动其
心。只有这样，方能言之凿凿，刚直不阿。

此联语带禅机，警世惕厉。“心似水”“气如霜”的
比喻，形象生动，与其身份十分切合，可视为修身养性
的格言。 熊经浴 辑注

现在大多数人都知道，运动前不宜饮水过多，运动后也应尽量小口补
充水，因为一次大量喝水，会导致心脏、肾脏负担过大。但是运动后每次
究竟该喝多少水呢？国内著名营养专家刘纳和运动人体科学教授牛映雪，
就运动饮水存在的一系列问题和误区进行了解答，同时推出 《运动饮水指
南》，旨在引导人们掌握正确的饮水知识。

“运动人群丢失水分多，需要预先水合作用。”牛映雪说，水合作用是
指补充水分后，平时吃的药或食物中的一些晶体会与水分子结合，形成水
合晶体。而体内水合晶体是组成细胞和生物体的结构之一，水合晶体对肌
肉收缩、肿瘤及衰老都有重要作用。所以建议“运动前一小时就应该开始
喝矿泉水，每10分钟喝3大口，大约150毫升，30分钟喝450毫升至500毫
升。做好充分的水合作用准备。”

刘纳提醒说，当外界温度高于32摄氏度、湿度高于50%时，不运动也会出
较多的出汗，此时汗不易蒸发，体温却在升高。他建议此时不宜参加剧烈运
动，否则很容易中暑。她建议，只做舒适缓和的运动或在温度、湿度适宜的健
身房里运动。一旦出现先兆中暑症状，如头晕、头痛、口渴、多汗、恶心、四肢
无力、脉搏加快等，必须马上停止运动，到通风处物理降温，喝淡盐水。人们
在培养运动习惯之余，也需要注意科学补水，量力而行。

运动饮水知多少运动饮水知多少？？
常常 工工

老年肿瘤患者宜选微创介入
胡 颜

老年肿瘤患者宜选微创介入
胡 颜

无欲常教心似水
有言自觉气如霜


