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北京优质医疗资源将覆盖16区

本报电（单 玥） 北京市医管局日前透露，北京市属22家
医院通过托管区属医院等方式，将优质医疗资源覆盖了 14 个
区，对外合作覆盖全国24个省市。预计到2020年，北京市16个
区的居民都可以就近享受到市属大医院的优质服务。

据介绍，近年来，北京市重点探索推广了“区办市管”、
“托管”紧密型医疗合作模式，将市属医院人才、技术、服务、
管理、信息等优质资源直接辐射到郊区医院，着力提升郊区医
疗服务能力，让郊区的居民不出区就能享受到优质的医疗服务。

开学季迎来大批“小眼镜”

相传在春秋时代，郑国有位王子只
有 5岁，体质娇弱，却天资聪颖，能辨
忠奸，国君有意传位于他，又恐他过早
夭亡，贻误国事，于是遍求补益之药，
并悬以重赏。一时间，各地献宝之人络
绎不绝，可是王子服后都不见效。一
日，一位老者献药，声称非为悬赏，实

为王子贵体、国家大计而来。国君对老
者说：如药不灵验，定取你项上之头。
老者呵呵笑道：王子贵体稚嫩，岂能承
受峻补之药，需循序渐进、缓缓图之，
吾有一药，服百日必能见效。于是王子
服此药百日，果见形体丰健，不染疾
病。国君大喜，晋封其为太子，再寻赏
老者，已难觅其踪。“太子参”的美名
从此逐渐传开。

今天咱们聊的就是太子参。太子参
出自 《本草从新》“太子参，虽甚细如
参条，短紧结实，而有芦纹，其力不下
大参。” 太子参呈细长纺锤形或细长条
形，稍弯曲，长 3—10cm，直径 0.2—
0.6cm。表面黄白色，较光滑，微有纵
皱纹，凹陷处有须根痕。也有人认为，
因其形状小而得名。太子参性平，味
甘、微苦，性较润，归脾、肺经，有补
益脾肺、益气生津的功效。其与人参相

近，但药力较之薄弱，以“清补”见
长。与党参相比，补气作用较弱，但生
津养阴之力比党参强，有时可用它代西
洋参使用。太子参具有以下特点：益气
但不升提，生津而不助湿，扶正却不恋
邪，补虚又不峻猛，用于某些确需补益
而又不宜使用人参的病证。因此，它是
堪称老少皆宜的清补药品。太子参主治
脾胃虚弱、食欲不振、倦怠无力、气阴
两伤、干咳痰少的肺虚咳嗽，心悸自汗
气短，以及温病后期气虚津伤内热口
渴，或神经衰弱，心悸失眠，头昏健
忘，小儿夏季热，并能够提高人体免疫
功能，改善人体的心功能。

临床单用太子参较少，多配药应
用。因太子参药性平和而入肺、脾经，
脾胃虚弱而不受补者，常与黄芪、白术
等同用，增强补脾益气功能。脾胃虚
弱、进谷不馨而又倦怠乏力者，可与山

药、扁豆、谷芽、荷叶等同用，以健脾
助运。治疗病后气血两亏，可与黄芪、
当归、大枣、五味子，煎服同饮。肺虚
气阴两伤引起咳嗽痰少、乏力短气者，
可配沙参、川贝母、百合、麦冬等，以
益气生津、润肺化痰。温病后期津伤气
虚，内热口渴，可与生地、知母同用，
以复气阴。治病后虚弱，日干津伤，可
用太子参配玉竹、生地、白芍同用。

现在冬季天气干燥，咽干咳嗽着实
多见。用太子参百合银耳煮汤能有效缓
解以上问题。银耳 50 克，太子参 15
克，百合 15 克，冰糖适量。将银耳泡
发洗净，与太子参、百合一同放入沙
锅，加水适量，用文火炖熟，待银耳料
熟后加冰糖，即可饮用。早、晚空腹温
热服用。具有补气润肺，保健美容的作
用。

（作者系北京朝阳区中医医院医师）

俗话说“十人九痔”，说明得痔疮的人很多，但是有些人一
辈子也不会患痔疮，但是有些人却反反复复，经常受到痔疮的
困扰。那么，哪些人是痔疮的易发人群及如何预防痔疮。

易患痔疮人群

1、大便时有不良习惯的人。比如蹲厕所喜欢看书看报的
人。这些人在入秋时除了要加强锻炼，避免长时间站、坐，改
掉不良习惯外，还要特别注意饮食合理，多吃蔬菜水果、多喝
水，少吃油腻辛辣的东西，不要偏食肉类。

2、久站、久坐和长期便秘的人。比如司机、脑力劳动者、
白领；痔包括内痔和外痔，分别指肛门齿状线上下两侧直肠上
下静脉丛曲张形成的团块，曲张的静脉因排便等摩擦可破裂出
血，或形成团块脱出，病人很痛苦。

3、妊娠期女性。由于肛门直接受胎儿的压迫会使血液回流
出现障碍，再加上分娩时长时间用力，引起肛门静脉充血；得
过痔疮的人都知道，除了便血以外，寝食难安的疼痛、肛门溢
液的尴尬还使日常的生活工作受到严重影响。

痔疮的病因

1、解剖学角度：人们在站立或者坐位时，肛门直肠位于下
部，由于重力、脏器以及粪便的压迫，静脉向上回流颇受障
碍，容易扩张屈曲，形成痔疮。

2、遗传：静脉壁先天性薄弱，抗力减低，不能耐受血管内
压力，因而逐渐扩张。

3、职业原因：一些人由于职业的需要，会久站或久坐或长
期负重远行，影响静脉回流，使盆腔内血流缓慢和腹内脏器充血，
引起痔静脉过度充盈，静脉壁张力下降，血管容易瘀血扩张。

4、局部刺激和饮食不节：肛门部受冷、受热、便秘、腹
泻、过量饮酒和多吃辛辣食物，都可刺激肛门和直肠，使痔静
脉丛充血，影响静脉血液回流，以致静脉壁抵抗力下降。

5、肛门静脉压力增高：因肝硬化、肝充血和心脏功能代偿
不全等，均使肛门静脉充血，压力增高，影响直肠静脉血液回流。

中药怎么治疗痔疮？

中药内服治疗痔疮：准备黄芩、刺猬皮、桃仁各10克，当
归、赤芍各 12 克，生地榆、槐角各 15 克，五倍子、大黄各 6
克。用水煎熬，每天喝两次能很好地治疗痔疮。

重要熏洗治疗痔疮：准备大黄、芒硝、苦参、金银花各 30
克，白花蛇舌草、薄荷、川椒、荆芥各15克，然后用水熬后熏
洗患处，每天熏洗至少两次或者在便后熏洗，对于治疗痔疮效
果很好。痔疮患者日常生活中 1.保持大便通畅，每日按时排
便。2.少吃辛辣等刺激性食物，多吃纤维素性食物。3.避免久坐
久立，进行提肛锻炼。

为何太子参补脾益气属轻补？
王红蕊

据爱尔眼科视光研究所主任陈兆介绍，爱尔眼科长沙医院
在学生寒假前 （1 月份） 的单日验光量约 200 人。开学前一周，
单日验光量平均在600人至700人，翻了近3倍。其中不乏寒假
过后视力从1.0直线下降到0.2、0.3的小患者；而爱尔眼科北京
医院和爱尔眼科上海医院开学前一周的单日验光量，也在平日
的基础上分别翻了1倍和2倍。

对此，陈兆强调，开学后学校和家长更应注意保证孩子的
户外活动时间。研究表明，每天 2小时、每周 10小时以上的户
外活动，可以让青少年的近视发生率降低 10%以上。如果发现
孩子出现视力模糊、看不清黑板等现象时，应及时带孩子到正
规的眼科医院就诊，由专业眼科医生给予专业诊断。

图为医护人员给小朋友测瞳距。 李青霞摄

《黄帝内经》 提出“春三月，此为发陈，天地俱
生，万物以荣”。春季，特别是早春之时，万物发陈，
阳气升发，冷暖气流交锋，虽然气温渐渐转暖，但毕
竟冬日的阴寒之气仍占据相当重要的方面，人们常用

“春寒料峭”形容春季的寒冷。

为什么要“春捂”？

民间有“吃了端午粽，才把棉衣送”的谚语，说
的实际上就是“春捂”。春季天气时冷时暖，温差较
大，时有超出人体适应和调节的范畴；气温骤降后，
如遇长期绵延阴雨，更导致气温难以回升。此时，如
过早脱掉棉衣，机体难以适应，就会导致抗病能力下
降，病邪趁虚而入，易引发各种病毒性感染，如病毒
性疱疹、咽峡炎、流行性感冒、禽流感、急性上呼吸
道感染、支气管哮喘、过敏性鼻炎、花粉症等，也有
可能导致旧病复发。

不同人群“春捂”各有侧重

老人保护好关键部位。老年人特别是65岁以上的
老年人更应注意“春捂”。因为，这部分人群多数有基
础疾病的存在，如慢性支气管炎、肺气肿、高血压
病、脑卒中、糖尿病、脑缺血性改变、慢性胃肠炎
等，致机体抵抗能力下降，对外界的反应性下降，对
外界气温的敏感性也降低。有时已经很热或很冷了，
这部分人群仍未见反应，导致疾病产生，所以老年人
群对“春捂秋冻”要有特殊的理解，适时增加衣物。
尤其有些老年人群代谢率低下，即使是在三伏天，仍
着棉衣、盖棉被，还觉手足寒凉，这类人群更不可早

脱棉衣。
如果有慢性脑供血不足、脑卒中等脑部疾病的老

人，平素就有头重、头晕、行走不稳，应注意头部保
暖，避免冷风直接吹向头部，引起血管收缩加重病
情。对于有慢性呼吸系统疾病的老人应注意前胸后背
的保暖，防止诱发旧病。对于有糖尿病足和糖尿病下
肢神经病变以及痛风病患者要保证足部温暖。如果中
医辨证属虚寒性体质人群可适当进食温补性食物，如
大枣、桂圆、韭菜、牛羊肉等。

小儿适时判断及时增减。对于学龄前儿童，可以
按“春捂秋冻”和“要想小儿安，三分饥和寒”的原
则来做，但由于小儿正处于生长发育时期，机体代谢
旺盛，应根据小儿适时情况做出判断。例如，常常感
知一下小儿的手脚温度、鼻尖温度和用手摸摸小儿背
部是否温暖、有无出汗。如果背后出汗，说明小儿穿
多了，或者小儿正在运动，要减少衣服穿着；如手脚
冰冷，则说明小儿穿少了。

总之，小儿以偏凉好养，过热易导致小儿的抵抗
力下降。但对于体质偏弱易感冒的儿童，或总是反复
上呼吸道感染、进而诱发复发性哮喘的儿童，要注意
受寒后抵抗力下降诱发旧病。对于该类儿童，不应过
早脱冬装。此外，春天是儿童流行性疾病高发季节，
如水痘、腮腺炎、风疹、急疹、麻疹等，所以更要注
意避风寒。

女性注意下半身保暖。从中医阴阳理论上看，女
性属阴，因此阳气对于女性十分重要。现在很多女孩
子喜欢穿露脐装、低腰裤，这样容易使小腹部、腰骶
部着凉，导致血行不畅、手足冰冷、面部长斑等。女
性生殖系统是最怕冷的，所以下半身着凉容易导致痛
经、性欲淡薄、宫寒不孕、白带增多、盆腔炎症、腰
骶酸痛等病症。有些女性非常怕冷，但又爱美，所以
要兼顾好，春天不要过早脱衣展示身材，保护好自己

的腰骶部、膝部、小腹部。
总之，“春捂”主要适应体弱、机体自身调节能力

差、适应能力不强的人群，这类人群对外界的变化不
能作出恰当调整，因此需要适当程度的“春捂”，

“捂”得程度应以自身感觉温暖，又不出汗为宜。但也
不可捂的太过，动则汗出，伤津耗液。古人对于“春
捂”曾有“春冻未泮，下体宁过于暖，上体无妨略
减”之语，但是在实际生活中也不可拘泥照搬，应根
据个人情况增减衣物。

春天如何养护身体？

《黄帝内经》 中说到：“夜卧早起，广步于庭，被
发缓形，以使志生，生而勿杀，予而勿夺，赏而勿
罚，此春气之应，养生之道也。逆之则伤肝，夏为寒
变，奉长者少。”根据这段话的“天人合一”养生观
点，春天应该是阳气升散、万物郁郁葱葱、蓬勃向上
的季节。此时，人们应该晚睡早起，在室外穿宽松衣
物大步行走，不要过分约束自己的性情，使得肝志内
生。因为春天对应肝，肝气应顺畅、调达，不要过分
压抑它，也切忌因怒而升发太过，这就是春天情志养
生的道理。

在饮食方面，春天的饮食应清淡，以吃植物的嫩
芽、应时蔬菜为主，从而达到滋肝养肝、调达肝气的
目的。

春天同时也是最适合做户外运动的季节。因为经
过冬天的休整 （相对运动较少），天气转暖，艳阳高
照，适应春气的生发，可以多去户外踏青、登山、郊
游，沐浴阳光，呼吸新鲜空气，使心旷神怡。

（作者系安徽省名中医，全国老中医药专家学术经
验继承工作指导老师）

春季天气由寒冷转为暖和，人
体要适应这种气候变化，就要注意
养生，那么春天如何“生”出健康
来呢？北京中医医院主任医师李乾
构认为，春季养生，六要为常才能

“生”出健康。
一、衣要下厚上薄。“春捂秋冻

不生杂病”。春天阳气生发，人体体
表腠理开始打开，抵抗寒气的能力
减弱，而初春天气变化较大，乍暖还
寒，所以，天气开始变暖时不应当马
上脱去棉衣，尤其是老年人和身体虚
弱的人群更应该谨慎。李乾构提醒，
年轻人穿衣也要下厚上薄，注意对
颈、膝、足等部位的保暖。

二、眠要早睡早起。春天人体
气血需舒展畅达，首先提倡的是早
睡早起，规律起居，晚上 11时之前
上床休息，早晨到户外散散步，放
松身心，摆脱倦怠思睡的心理，主
动调心摄神与自然顺应，达到神采
奕奕、精力充沛的状态。

三、食要少酸多辛。据 《千金

要方》讲：“春日宜省酸增甘，以养
脾气。”李乾构说，早春阳气初生，
饮食应当适当增加气味辛甘温性的
食物，辛甘食物可帮助发散阳气，
温食利于维护阳气，如山药、春
笋、韭菜等。不宜吃大热、大辛的
食物，如羊肉、参、附子等，以免
阳气生发太过导致上火。同时应当
减少酸性食物摄入，如海鱼、虾、

螃蟹等，否则可能导致人体阳气生
发不及，郁结在内，气机不畅，而
生病变。

四、动要适当舒展。适应春季
生发之气，适量多做舒展运动，最
简单的就是伸懒腰。经常伸伸懒
腰，可以促进身体气血运行、推陈
纳新，从而促进人体阳气的生发。
不过伸懒腰也是有技巧的：伸懒腰

时要使身体尽量舒展，配合有节律
的呼吸运动，伸展时，全身肌肉都
要用力收缩，尽量吸气；放松时，
全身肌肉要松弛下来，尽量呼气，
这样效果会更好。

五、志要常达戒怒。中医讲春
天属木，与肝相应，肝在生理上主
疏泄，在志为怒，喜调达而恶抑
郁。情绪上要提醒自己戒急躁易
怒，忌心气抑郁不展，要保持心境
平和恬淡畅达，心胸豁达乐观。借
立春自热阳气上升之机，适当地调
摄情志，使人体阳气由胸中主动得
以宣达。

六、脚要常泡以祛寒。晚上泡泡
脚可以祛除一个冬天积在体内的寒
气，从而助养人体生发的阳气。李乾
构说，泡脚需要注意方法：以温水慢
慢加热，千万不能一下水烫得要命，
这样会把寒气逼回体内，泡 30 分左
右，身体觉得暖洋洋即可，不能图一
时之快大汗淋漓，导致伤津耗气，反
于体有害。

乍暖还寒话乍暖还寒话““春捂春捂””
蔡圣朝蔡圣朝

春要春要““生生””出健康来出健康来
王君平

链接▶▶▶链接▶▶▶

痔疮易找三类人
樱 子

山东省淄博市第一医院为营造全院职工健康快乐的良好工
作氛围，近日举办“庆‘三·八’你我同行健步走”活动。通过此次
活动，增进了同事间的交流，增强了集体凝聚力。 义 海摄

你我同行健步走活动举办

健康生活健康生活


