
77777777777777777777777777777777 责任编辑：徐芃芃 版面制作：于婧 王志英
2022 年 8 月 15 日 星期一 养 生

□ 邓 沂 安徽中医药高等专科学校

□ 侯秀娟 刘 慧
北京中医药大学东方医院

养 生 版 征 稿 启 事

本版旨在向广大读者介绍中医养生保健知识，自
开设以来深受广大群众的喜爱，具有很强的实用性和
指导性，现就本版部分常设栏目进行征稿。

常设栏目

养生大讲堂：阐述中医学基础理论，解读中医药
经典，讲解中医各种诊疗及养生方法。

关注疾病日：分为世界疾病日和全国疾病日。内
容主要针对某一疾病，从其特点、中西医认识、预防及
预后等各方面展开介绍。

名老中医谈养生：国医大师、名老中医谈养生长
寿经验，附相关照片。

节气养生：根据二十四节气的节气特点，结合古
代医籍中的养生观点，阐述节气养生注意事项和具体
做法。

家庭小药箱：主要介绍常用中成药的出处、成
分、工艺、功效、使用宜忌等，帮助读者正确选择中成
药。

儿童保健：介绍小儿养生保健常识及小儿常见病
的预防、治疗、护理、预后等。可从中成药选择、小儿

推拿、艾灸、饮食、起居、运动、生活护理等角度来阐
述。

女性养生：介绍女性养生保健常识及女性常见病
的防治、日常养护等，包括产前产后、孕期，月经、乳腺
类疾病等，以及美容养颜知识。可从药膳、膏方、推
拿、艾灸、饮食、起居、运动等角度来阐述。

男性健康：介绍男性养生保健常识。包括男性日
常养生保健常识以及男性常见病的保养、预防、预后
等。

长寿之道：介绍长寿老人的养生保健经验以及心
得体会。

名人养生经：介绍古今名人独到的养生保健经
验。

我的养生经：对自己独到的养生经验进行介绍。
膳养斋：介绍各种药膳的功效及其食谱和制作方

法。包括药食两用之品以及各种食物制作的药膳、验
方、茶饮等。

澄清养生谬误：揭示生活中常见的保健养生误
区，指导大众建立正确的养生保健观念。

养生妙招：介绍养生保健各种小妙招，包括推拿、
穴位贴敷、拔罐、艾灸、刮痧等。

小零食大学问：介绍常见零食中蕴含的中医药道
理、吃零食的感受及宜忌。

动起来：介绍各种运动与功法的特点和操作方
法，如各种有氧运动散步、跑步、跳绳、登山等，以及气
功、太极拳、八段锦等。

稿件要求

1.内容深入浅出，通俗易懂。
2.文章须为作者原创，严禁抄袭，不得一稿多投。
3.每篇文章字数500~2500字。

投稿方式

1. 登录“中国中医药网”首页（www.cntcm.com.
cn），点击“欢迎投稿”进入，按照说明进行账户注册及
投稿。

2.发送至编辑邮箱 cntcm7ban@126.com，请注明
投稿人地址、联系方式。

3.添加编辑微信18810465529进行投稿。

版权说明

作者依法享有所投稿件的著作权，稿件一经使
用，即表明作者已同意将作品专有使用权授予中国中
医药报社。本报社在世界范围内（包括网络）享有专
有使用权。作者一经投送作品，即视为同意并接受上
述条款。

关于秋季养生，《素问·四气调神大
论》指出：“秋三月，此谓容平，天气以急，
地气以明。早卧早起，与鸡俱兴，使志安
宁，以缓秋刑，收敛神气，使秋气平，无外
其志，使肺气清，此秋气之应，养收之道
也。”这段话的意思是，经过春天的生发、
夏天的长养之后，自然界万物到秋天业已
成熟，形态平定，处于一种丰硕、从容的平
定景象，即“容平”。由于秋季自然界阳气
收敛、阴气微生，阴主寒凉、主成形，所以天
气转凉、秋风劲急，草木花凋叶落、果实成
熟，天地由此呈现出清肃明净之象。秋季
应于肺脏，故秋季亦是人体阳气收敛、阴
精微生与肺气清肃的季节。这段话强调
秋季养生应注意养收，并从起居、情志等
方面做出了具体指导，现简述如下。

情志养生

调摄情志，远离悲秋
中医认为，五脏中的肺、七情中的

悲，以及四季中的秋季等，均属金。立秋
后凉风急、白露生、寒蝉鸣，尤其是霜降
后草木凋落、万物衰败，自然界一派萧
条、凄凉景象。因此在秋天特别容易引
起人们悲伤、忧郁的情绪，即“悲秋”。这
种情绪是人们对自然现象的一种正常反
应，一般不会有太大问题，但如果调养不
当，悲秋过度，就很容易引起抑郁情志或
抑郁症，甚至发生其他疾病。所以秋季
要注意调摄情志，远离悲秋，尽量养成不
以物喜、不为己悲，乐观开朗、宽容豁达、
淡泊宁静的性格。

收敛神气，使志安宁
秋季宜安心静养，稳定情志，不宜妄

动七情。秋高气爽，可外出秋游、登高，以
收神敛气，保持内心宁静，减缓肃杀之气
对情志的不良影响，使肺气清肃，才能顺

应自然界阳气收敛、阴气微升的特点，符
合秋季养收的要求。

起居养生

早卧早起，与鸡俱兴
秋季自然界和人体的阳气从夏季的

由向外疏泄趋向于向内收藏，人们的作息
应做到“早卧早起，与鸡俱兴”。早卧，以
顺应阳气的收藏、阴精的内蓄，以养收气；
早起，以顺应阳气的疏泄，使肺气得以舒
展。为了保养肺脏秋收之气，在秋季要适
当延长睡眠时间，相较而言，与春夏季节
之早起宜稍稍迟点起床。

春捂秋冻，不生杂病
我国自古以来就有“春捂秋冻，不生

杂病”的养生箴言。“秋冻”一般指不过早
加衣，宜在初秋，具体还要根据天气变化
来决定，应以自己感觉不过于寒冷为标

准。适当秋冻不仅能提高人体在冬天的
御寒能力，同时还可避免多穿衣服产生的
热汗，以防阴津耗伤、阳气外泄，亦符合秋
季阴精内蓄、阳气内收的养生要求。

饮食养生

减辛增酸，慎食秋瓜
秋季肺脏当令，肺属金行、肝属木行，

味辛入肺、味酸入肝。肺强则易于伤肝，
因此秋季饮食宜减辛增酸。秋季宜多食
山楂、石榴、柠檬、酸枣、青果、乌梅等酸味
食物或药食两用之品。同时酸味与甘味
同食亦可化阴以润燥。秋季宜少食辣椒、
韭菜、大葱、生姜，少饮白酒，即减少辛温
的食物，既可避免肺气过强伤肝，也可减
少辛温耗伤津液而预防秋燥病的发生。

立秋之后，由于自然界和人体阳气收
敛、阴气微生，即人体阳气相对春夏季节

要虚弱一些，尤其是很多人夏季过食寒
凉，到了秋季，脾胃阳气多有损伤而处于
虚弱状态。因此入秋后应尽量少吃过于
寒凉的食物或生食大量瓜果，特别是不吃
或少吃西瓜、苦瓜、黄瓜等。饮食讲求顺
应时节、不时不食，秋季宜吃梨子、葡萄等
凉润的应季水果，以养阴生津润燥。

润肺防燥，贴膘强体
由于秋季雨水减少、湿度较小，秋燥

成为主要气候特点。秋季为肺脏当令之
时，肺为娇脏，稍有疏忽即易被秋燥所犯，
耗伤津液，引发口干舌燥、咽喉疼痛、皮肤
干燥、咳嗽咯痰、大便干结等不适，可用养
阴生津、润燥润肺的食物，如梨子、甘蔗、
百合、白木耳、蜂蜜、鲥鱼、鸭肉等都是秋
季养生最佳的食物。

夏天暑湿难耐、脾胃消化功能较差，
饮食清淡简单、营养摄取多有不足，加之
出汗较多、睡眠较少，身体常有损耗、体重
都有减少。秋风一起，人们胃口大开，瘦
了当然要“补”，多吃肉食来“贴秋膘”，以
补偿夏天的损失，增加皮下脂肪的含量，
让形体强健，为冬季御寒打下良好的基
础。“贴秋膘”和“以肉贴膘”的养生习俗来
自生活水平较低的时代。这种做法对于
现代人来说不绝对适用，需要因人而异。
对于形体瘦弱、神疲乏力、畏寒肢冷，乃至
贫血、低血压者来说，可趁此秋凉来临适
当多吃点肉食，配以足够的主食和适量蔬
菜、水果，对于改善体质、提高冬季抗寒能
力有一定的益处。

运动养生

金秋时节，天高气爽，是开展健身运
动的最好时段。选择秋季健身锻炼应根
据个人的具体情况，如中青年人可跑步、
打球、爬山、游泳等；老年人可散步、慢跑，
做健身操，练太极拳、五禽戏、八段锦、易
筋经。此外，可配合“静功”锻炼，如松字
功、意守功等，静则养神，以达心身康健之
效。

秋季锻炼需要注意以下三点：一是早
晨以跑步、打球、健身操等项目为宜，晚上
则以散步、慢跑、快走、太极拳等强度不大
的运动为宜。二是运动锻炼要循序渐进，
持之以恒，由简到繁，由易到难，运动量则
宜由小到大。三是锻炼时要注意防寒保
暖，清晨气温较低，应根据户外气温变化
而灵活增减衣物。

贝时璋（1903 年 10 月 10 日~2009 年
10月29日），浙江人，中国细胞学、胚胎学
创始人之一，中国生物物理学奠基人，中
央研究院院士，中国科学院院士，享年
107 岁，被称为“科学老寿星”。他曾说，
在98岁之前，除了常规体检外，没有住过
医院，生活中也很少吃药。闻者无不惊叹
与羡慕，贝时璋为何拥有如此健康的身体
呢？笔者从《贝时璋与当代中国生物物
理》《贝时璋文选》，以及其科研助手王谷
岩所著的《贝时璋传》记载中窥得一二。

以研为乐的思想境界

贝时璋院士于 1921年从上海同济医
工专门学校（同济大学前身）毕业后赴德
国留学，长期进行实验生物学、细胞生物
学的研究。他对科学研究充满了热爱，并
曾说“对科学家来说，最快乐的事情是待
在实验室里做实验，或在图书馆里看书。
有时看书看得出神，旁边有人叫也听不
见；实验做得津津有味，有时把时间也忘
了。”

正如《素问·上古天真论篇》记载：“内

无思想之患，以恬愉为务，以自得为功，形
体不敝，精神不散，亦可以百数”。“愉”即
愉快、乐观，只有自己做自己喜欢的事，心
情畅悦，才能祛病防身，延年益寿。又如

《灵枢·本藏篇》云：“志意和则精神专直，
魂魄不散，悔怒不起，五脏不受邪也。”专
心于自己所爱的事业，情绪则不易受外界
的影响和波动，故其气血运行平稳，脏腑
功能正常。反之，消极的情绪容易导致人
体的阴阳失调、气机紊乱、脏腑受损而百
病丛生。孔子曰：“知之者不如好之者，好
之者不如乐之者。”正是其对生命科学真
正的热爱和积极的心态使得他健康长寿，
度百岁乃去。

长期步行的锻炼习惯

贝时璋的书房里曾经挂过这样一副
对联：“若有恒，何须三更起半夜眠；最无
益，莫过一日曝十日寒。”无论做科研还是
做运动，他都做到了持之以恒。贝时璋特
别喜欢运动，尤其是慢走，数十年如一日，
雷打不动，他认为步行是锻炼身体最好的
方式。从贝时璋的家到中国科学院生物
物理研究所往返一共近 3000 步的路程，
他每天走路上下班，这一走就是 40 年。

退休后，他仍坚持走路这一良好的锻炼方
式，不管是在家里的室内、走廊、阳台还是
去外面逛街，每天最低标准是走 3000步，
8000步则是标配。《灵枢·脉度》中载：“气
之不得无行也，如水之流，如日月之行不
休。”这句话的意思是说，只有运动，人体
的气血才能像如源源不断的水和昼夜轮
转的日月一般。一定的运动可以鼓舞人
体气血的运行，促进人的身体新陈代谢，
有益身体健康。

在日常生活中，他凡事都亲力亲为，
他认为自己能做到的事最好还是自己亲
自去做，还鼓励老年人在身体允许的情况
下可以自己完成生活琐事，这样一方面可
以运动筋骨，一方面还可以预防阿尔茨海
默病，何乐不为呢？

为国为民的大爱精神

百岁高龄之后，他仍勤耕不辍，坚持
工作，在 2003年百岁之际，还正式出版了
用两年半时间主编完成的《细胞重建》论
文集第二集。

他曾说：“一个真实的科学家，是忠
于科学、热爱科学的。他热爱科学，不是
为名为利，而是求知识、爱真理，为国家

做贡献，为人民谋福利。”他无时无刻不
牵挂和关注着国家的昌盛和科学的发
展，希望用自己还未燃尽的知识再为祖
国的科研事业做一份贡献。

宽厚仁爱的君子风范

“君子所以异于人者，以其存心也。
君子以仁存心，以礼存心。仁者爱人，有
礼者敬人。爱人者，人恒爱之；敬人者，人
恒敬之。”（《孟子·离娄下》）《礼记·中庸》
也称“故大德……必得其寿”。贝时璋在
生活中、待人处事中无不体现和践行着宽
厚仁爱的原则。无论是共事的同事、教过
的学生，还是家中的保姆阿姨，都敬佩他
和蔼可亲、待人宽厚的风范。他曾说对人
要厚道，不要刻薄对待别人，这是非常重
要的一点。自己认为对得起人了，也就心
平气和了，这种较高的个人修养也会使人
长寿。

百岁院士贝时璋的养生之道

干燥综合征是一种能影
响外分泌腺体和全身多脏器
的慢性炎症性自身免疫病，本
病发病隐匿，症状复杂多变，
很容易被忽视。下面就来了
解一下这种疾病到底是如何
发生，又该如何防治。

什么是干燥综合征

干燥综合征是一种以唾
液腺、泪腺等外分泌腺受累为
主要特征的系统性自身免疫
性疾病，可分为原发性干燥综
合征及继发性干燥综合征。
后者继发于其它自身免疫性
疾病如类风湿关节炎、系统性
红斑狼疮等。它的发病与遗
传易感性、环境因素（如病毒
感染、吸烟等）和性激素水平
等有关。

干燥综合征发病隐匿，临
床症状复杂多变，可累及全身
多个器官和系统，常见泪腺和
唾液腺，出现口眼干燥等。此
外还可累及呼吸系统、消化系
统、血液系统、
内分泌系统、神
经系统、皮肤肌
肉关节等。如
果出现以下症
状，就要警惕本
病发生：

长 期 不 缓
解 的 口 干 、眼
干；老年女性出
现不典型的关
节痛，又不符合
类风湿关节炎的诊断标准；近几个月或几年迅
速出现龋齿或牙齿脱落；成年人反复出现腮腺
肿大；眼睑反复出现化脓性感染；远端肾小管酸
中毒；不明原因的肺间质纤维化、肝胆管损害或
慢性胰腺炎。

中医药有啥妙招

目前对于干燥综合征的治疗，多会先通过
检查和临床症状评估病情，根据脏器受累情况，
选择抗疟药、免疫抑制剂、糖皮质激素和生物制
剂等药物来控制病情、缓解症状。此外，还可以
使用人工泪液或人工唾液来改善局部口眼干燥
的症状。

除了上述治疗外，中医药治疗干燥综合征
在延缓病情进展和缓解症状方面有独特的优
势。下面介绍三款适合干燥综合征患者的代茶
饮，可在医生指导下根据症状选用。

口干——燥漱方
取葛根 10g、天花粉 10g、乌梅 15g、甘草 6g，

水煎15分钟，冷服或漱口，胃肠功能较差的可以
温服或漱口，对于缓解口干具有良好效果。

眼干——清热明目方
取金银花10g、菊花10g、决明子15g、干地黄

20g，煎汤熏蒸眼部或用蒸汽熏眼仪熏蒸眼部。
皮肤干——滋阴润肤方
取百合 30g、地黄 30g、地肤子、30g、白茅根

60g，煮水药浴或者熏蒸皮肤。

日常如何调护

本病患者在平时的饮食或生活方式上需要
注意以下几个方面：

①首先要注意戒烟、戒酒。
②平时适当多饮水。
③注意口腔卫生，三餐后刷牙，进食后淡盐

水漱口，牙刷以软毛牙刷为宜。
④饮食上应偏于甘凉滋润，避免辛辣、温热

之品。
⑤可适当刺激唾液腺分泌，增强唾液腺残

余功能，如咀嚼无糖口香糖，或使用药物治
疗。

⑥尽量避免服用引起口干加重的药物，如
阿托品、阿米替林、扑尔敏等。
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□ 宋添力 黄 胜 湖北民族大学医学部
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