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秋季养生应以养肺为先
□李伯群 董鹏飞

秋季天气干燥，人们常会口鼻干燥、咽干咳嗽、皮肤发紧、皮肤脱屑等，本身有呼吸系统疾病的患者也容易

复发。中医认为，秋令与肺气相应，秋季燥邪易伤肺，而肺为“娇脏”，外合皮毛，主呼吸。外邪侵犯人体，不管从

口鼻吸入，还是由皮肤侵袭，都容易犯肺而致病。所以秋季养生，应以养肺为先，为冬季减少呼吸系统疾病打好

基础。

身为疾控人，他的信念是“职责所在、
义不容辞”；作为防痨人，他立足岗位，兢
兢业业；作为共产党员，他时刻把人民群
众的安危系在心间。

梁书义自2005年担任正阳县疾病预
防控制中心结核病防治科科长后，带领团
队圆满完成了结核病防、查、治、管、教等
各项工作任务，让全县结核病防治工作在
全市位居前列。他个人连续多年受到省、
市、县卫生健康行政部门的表扬与表彰，
正阳县疾病预防控制中心也多次被省、
市、县主管部门评为结核病防治工作先进
集体。

深耕细作强管理

初到正阳县疾病预防控制中心结核
病防治科，面对仅有 7 名工作人员、设备
陈旧的困境，梁书义按照《中国结核病防
治规划实施工作指南》县级结核病防治机
构建设要求，合理规划，积极争取领导支
持，最终结防科人员增加到了16人，并添
加购置了B超、心电图及生化检查设备。

结防科人员、设备到位后，梁书义开
启了管理之路。抓归口管理，确保肺结核
患者高发现率；抓督导管理，确保肺结核
患者的高复查率、高治愈率；抓网络直报
质量，确保转诊不到位的肺结核患者再就
诊；抓健康教育，提高全民结核病防治知
识高知晓率；抓业务培训，确保夯实三级
防痨网；抓医疗质量和医疗安全，确保肺
结核患者得到优质服务；抓学校结核病防
控，确保发现一例处置一例。

在结核病防治工作健康有序开展的
同时，梁书义又在工作抓细抓实上下功
夫。

一是协助县卫生健康委每年制定下
发年度结核病防治工作计划及实施方案
和结核病患者健康管理服务规范考核标
准；负责拟定结核病患者健康管理服务实
施方案并组织实施，每季度开展一次评估
检查并及时通报检查评估结果；按要求培
训、督促村卫生室完成疑似结核病患者追
踪、推介、转诊和确诊肺结核患者的督导、
管理等工作。

二是结合基本公共卫生服务项目管
理规范结核病的相关工作要求，为各乡镇
卫生院统一印制《肺结核患者及疑似肺
结核患者转诊推介登记本》《肺结核患
者和疑似肺结核患者追踪情况登记本》

《正阳县结核病筛查登记本》等，全县范
围内各乡镇卫生院及村级诊室相关结
核病防治工作信息资料达到了规范统
一。同时结合工作实际，把《免费治疗
协议书》《服药记录卡》《预约查痰记录》

《督导报告》、结核病防治知识宣传单等
装订成册，减少了肺结核患者治疗管理
信息的缺失。

2017年，梁书义以全省结核病标准化
门诊建设为契机，科学布局、合理分区，在
全市首先完成了结核病标准化门诊建设，
成为全省第一批县级结核病综合防控标
准化门诊达标单位。

“抗疫”“防痨”两不误

无论是 2003 年的“非典”，还是 2020
年的新冠肺炎疫情，作为一名共产党

员，梁书义总是以大局为重，视疫情如
命令，视流行病学调查如战场，始终把
人民群众的身体健康和生命安全放在
首位。

今年1月23日，作为流行病学调查队
员的他奔赴新冠肺炎抗疫一线，从防疫物
资的储备、分类、搬运、分发，应急通道的
设置、消杀等工作到个人防护、培训、宣教
等，事事躬亲。

为使结核病防治工作不受抗疫影响
并顺利开展，梁书义要求科室全体人员取
消休假，按照新冠肺炎疫情防控的要求，
做好科室工作人员及患者的防护、办公区
域的消杀工作。

当梁书义接到中国疾病预防控制中
心要求排查滞留在外地的结核病患者通
知后，第一时间挨个给患者打电话，详细
询问其旅居史、接触史、是否中断治疗及
药物不良反应等情况。当发现其中有 5
名行动不便患者即将缺药时，他利用下乡
流行病学调查的间隙把抗结核药物逐人
逐村交到患者手中。

梁书义：真抓实干 推进结防工作规范化
□王 婷 蒋建国 孙建伟

提要：同样的东西用在不同的地方，其
效果大不一样。正如世上没有完全相同的
树叶，也没有完全一样的人生，关键在于你
的态度。挖空心思找秘方延年益寿可能适
得其反，安之若素，简衣朴食，却往往能健
康长寿。

成语不龟手药原指使手不冻的药，比
喻微才薄技。《陆游诗集卷二十二·寓叹》：

“人生各自有穷通，世事宁论拙与工。裹马
革心空许国，不龟手药却成功。早朝玉勒
千门雪，夜坐蓬窗万壑风。借得奇书且勤
读，小儿能续地炉红。”世上没有完全相同
的两片树叶，也没有完全一样的人生，求财
求名求长生，都是如此，挖空心思找秘方延
年益寿可能适得其反，相反地，恬淡自然，
安之若素，简衣朴食，却往往能健康长寿。

可很多人抱着“宁可信其有”的思想，
觉得“试一下总没有坏处”，总想靠吃补品、
信邪教达到养生的目的。其实养生的秘诀
很简单：良好的生活习惯和饮食习惯，劳逸
结合，不讳疾忌医。但有些人偏觉得走大路

“太累”，想走捷径，补品大把吃，没有任何原
理的养生妙招瞎胡整，结果就像指望吃仙丹
来实现长生的皇帝一样，可悲可笑又可怜。

明代凌濛初的《二刻拍案惊奇》记载有
这样一个故事：一老翁极好奉道，受到款待
的一道人为表答谢，请老翁吃他辛苦觅来的
奇物。老翁看到那两样奇物，一为去毛的小犬，一为没有呼吸的小儿，
死活不肯吃，最后吃了些白糕充饥。过后道士告诉老翁，如小犬者，乃
万年枸杞之根，食之可活千岁；如小儿者，乃万年人参成形，食之可活
万岁。而那个白糕则是千年茯苓，吃了可保一生无疫，寿过百岁。

这虽然只是一个传奇故事，却透出芸芸众生对长生的执着追
求，直至今日，枸杞、人参、茯苓等仍被视为延年益寿的珍品。这些
东西适时适量摄入有滋补的功效，但过于夸大却多是有“走捷径”的
想法。养生从本质上说，是对身体的管理，需要长期坚持才能奏
效。但有些人既没有好的生活习惯，又没有改正的决心，于是便寄
希望于所谓的“大补之物”，更有甚者，为了所谓的养生，搞歪门邪
道，最后反送了性命。

历史上有名的长寿皇帝康熙就是个明白人，尽管身边拍马屁、
献殷勤的人很多，可他却不听忽悠，坚持正确的养生之道。有一个
太医叫孙斯百，在给康熙进药时，使用了人参，康熙服用后，非常急
躁，怒批：“孙斯百等各责二十板，永不许行医。”对于补品，康熙嗤之
以鼻，他看到八皇子胤禩经常服用补品，十分不满，他说：“凡人之性
喜补剂，不知补中有损。”

对于练气功的养生之术，康熙也不喜欢。康熙不相信有长生不
老之术，坚信人的生老病死是自然规律，强求不得。57岁那年，康熙
长了白头发、白胡须，有人立刻向他进献了乌须方，他笑着拒绝了。
康熙说：“自古帝王鬓斑须白者，史书罕载，吾今幸而斑白矣。”对自
己的白头发、白胡须，康熙不但没有苦恼，反而视为美谈。

当然，对于养生，康熙也是有一套的。在饮食习惯方面，比较简
单，不喜欢吃大鱼大肉，山珍海味。《清圣祖御制诗文集》中记载，“淡
泊生津液，清虚乐有余”“山翁多耄耋，粗食并园蔬”，说的都是康熙
喜欢粗茶淡饭的事情。在生活习惯上，康熙有三大养生法宝：一是
早睡早起，康熙每天睡觉很早，天黑就睡下了，起床也很早，每天大
约在寅时（3时~5时）就起床了。二是得体穿衣，康熙特别重视穿衣
服，尤其在冬季，人最容易感冒；他说：“朕冬月衣服，宁过于厚，却不
用火炉。”三是喜欢泡温泉，清朝称之为“坐汤”，康熙经常陪着祖母
去九华山庄、赤城、遵化等地泡温泉，他认为“坐汤”，可以养皮肤，愉
悦身心，修身养性，是一个很好的生活习惯。

孙思邈也通晓养生之术，并身体力行，估计他的长命百岁也得
益于此。他将儒家、道家以及佛家的养生思想与中医学的养生理论
相结合，提出许多切实可行的养生方法，时至今日，还在指导着人们
的日常生活。如心态要平衡，不要一味追求名利；饮食应有所节制，
不要暴饮暴食；气血应注意流通，不要懒惰呆滞不动；生活要起居有
常，不要违反自然规律等。

中医脱胎于道教，中医养生思想也充分体现了道家思想，这方
面，道教师祖老聃也有很深的造诣。典籍上记有南荣向其讨教养生
之道的文章，老聃说：“养生之道，在神静心清。静神心清者，洗内心
之污垢也。心中之垢，一为物欲，一为知求。去欲去求，则心中坦
然；心中坦然，则动静自然。动静自然，则心中无所牵挂，于是乎当
卧则卧，当起则起，当行则行，当止则止，外物不能扰其心。”南荣听
后深受启发，又问：“先生一席话，胜我十年修。如今荣不请教大道，
但愿受养生之经。”老聃说：“养生之经，要在自然。动不知所向，止
不知所为，随物卷曲，随波而流，动而与阳同德，静而与阴同波。其
动若水，其静若镜，其应若响，此乃养生之经也。”

中医的确是和养生有关，而且中医的食疗有其独特之处，讲究
食药同源，食补大于药补。苏东坡不仅是一位顶级吃货，也是一位
养生达人。在颠沛流离的宦海生涯中，苏东坡通过成为一名美食家
和养生达人来表明自己热爱生活、不向命运低头、不向生活妥协的
人生态度。苏东坡尤其在饮食方面善于利用各种食材的不同属性
来进行食疗与药疗，取得了延年益寿的效果。安州有位老人喜食
蜜，一日，苏东坡与友人前去拜访，饭桌上豆腐、面筋、牛乳之类，皆
渍蜜食之，其他人不能下箸。唯苏东坡亦嗜蜜，能与之共饱。苏东
坡几乎每天都要吃些蜂蜜，还经常制作姜蜜汤喝。另外，苏东坡常
年服食生姜，受益匪浅。

但是，医疗和食疗毕竟是不一样的，有了病吃药，平时可以养生
食疗，这是两个不同的概念。中医的精华，不仅只是养生，自然也不
是食疗可以解决一切问题的，有病还是要吃药的。中医学的养生不
仅只是一个医学范畴的事情，更多的是传统文化中的思想。善于养
生的人，也必定是读书多的人。

养生是一辈子的事情，需要持之以恒地去做，没有一劳永逸的
捷径。况且，所谓的捷径，就是不走弯路。

（作者供职于河南大学出版社）

饮食养肺

“燥”是秋季的主气，容易伤肺阴，多
服用具有滋阴润燥以及补益肺气作用的
食物，可起到养肺的目的，如银耳、甘蔗、
燕窝、梨、芝麻、藕、菠菜、乌骨鸡、豆浆、
鸭蛋、蜂蜜等。少吃葱、姜、蒜、韭菜、辣
椒等辛辣食物，以防肺火太盛。

中医认为，肺火太盛会损伤肝的功
能。因此除“少辛”之外，在秋季还要“增
酸”，以增强肝功能，抵御过盛肺火的侵
入。可适当多吃一些酸味的水果和蔬
菜，如苹果、石榴、葡萄、柚子、柠檬、山楂
等，帮助收敛肺气，养肺的同时也养肝，
并为人体补充维生素。

另外，要少吃寒凉之品，平时要养成
喝水的习惯，每天应饮水 2000 毫升，保
证肺和呼吸道的滋润。还要注意避免风
寒，保护肺部机能避免出现各种疾病。

运动健肺

平时可以根据自己的具体情况选择
一些合适的锻炼项目，如太极拳、八段
锦、五禽戏、慢跑、快走等，不仅能够增加
肺活量，还能够改善肺功能，特别适合老
年人、体质虚弱的慢性病患者。

耐寒锻炼也可以健肺，如常用冷水
洗脸等。对于身体健壮的人，还可以用
冷水擦身甚至淋浴。有研究表明，适当
的耐寒锻炼对预防伤风、感冒、支气管炎
等呼吸道疾病有一定的效果。除了耐寒
锻炼外，还可选择一些有助于提高抗寒
锻炼的有氧运动项目，如登山、坚持秋泳
冬泳等。体弱多病者、老年人、儿童不宜
做耐寒锻炼，应根据身体实际情况选择
锻炼。

呼吸清肺

适当的呼吸动作有助于清肺。
腹式呼吸法：伸开双臂，尽量扩张胸

部，然后用腹部带动来呼吸，这种呼吸方
式的目的是增加肺容量，尤其有利于慢
性阻塞性肺疾病和肺气肿患者病情的恢
复。

缩唇呼吸法：快速吸满一口气，呼
气时像吹口哨一样慢慢“吹”出，目的是
让空气在肺里停留的时间长一些，让肺
部气体交换更充分，支气管炎患者可常
做。

上述呼吸法最好每天早晚各练一
组，每组次数可量力而行；宜选择空气清
新的天气进行。

还可用吸入水蒸气的方法使肺脏
得到滋润。将热水倒入茶杯中，用鼻
子对准茶杯吸入，每次 10 分钟左右，可
早晚各一次，有气管炎的患者不宜使
用。

饮茶润肺

秋季是养肺的时节，而养肺润肺的
主要方法就是喝茶。麦门冬、栀子、石
斛、桔梗合用泡水饮，可以起到滋阴降
火、清心祛烦、清咽利嗓、润肺止咳的作
用。

按摩护肺

按迎香穴：将两手拇指外侧相互摩
擦，有热感后，用拇指外侧沿鼻梁、鼻翼
两侧上下按摩 60 次左右，然后，按摩鼻
翼两侧的迎香穴20次（位于鼻唇沟与鼻
翼交界处），每天早晚各做一两组，可有
效预防鼻炎等呼吸道疾病。

叩肺俞穴：每晚临睡前端坐在椅子
上，两膝自然分开，双手放在大腿上，头
正目闭，全身放松，请家人帮忙。两手握
成空心拳，轻叩背部肺俞穴（位置在背后
第三胸椎棘突下，左右旁开二指宽处）数
十下，然后用掌从两侧背部由下至上轻

拍，持续约10分钟。这种方法可以舒畅
胸中之气，有健肺养肺之功效，并有助于
体内痰浊的排出，且可通脊背经脉，预防
感冒。

常笑宣肺

秋季万物凋零，人常“悲秋”，要防忧
伤肺，中医有“常笑宣肺”一说。而现代
医学也有研究证明，笑对机体来说的确
是最好的一种“运动”，不同程度的笑对
呼吸器官、胸腔、腹部、内脏、肌肉等有适
当的协调作用。尤其是对呼吸系统来
说，大笑能使肺扩张，人在笑中还会不自
觉地进行深呼吸，清理呼吸道，使呼吸通
畅。

另外，人在开怀大笑时，可吸收更多
的氧气进入身体，随着流畅的血液行遍
全身，让身体的每个细胞都能获得充足
的氧气。

但是，笑虽可祛病健身，但必须适
度，否则会乐极生悲。尤其是患有高血
压病、动脉硬化者、孕妇及手术后的患
者等不宜放声大笑、狂笑，以免引发危
险。

（作者供职于郑州大学第二附属医
院）

■养生堂

太子参，功似人参而力薄，一般作为益气轻
补之品。之所以叫太子参，与朱元璋的长子朱
标有关。朱元璋在金陵登上皇帝的宝座后，便
立朱标为太子，为历练其从事政务的才干，命他
巡视陕西，经略建都事宜。朱标为人仁慈，兄弟
及将臣中有人犯罪，都为之排解开脱。在洪武
二十五年，不幸病死。朱元璋十分悲痛，谥号为
懿文太子，葬于紫金山麓。

数年后，在朱标的墓地及周边山麓长有许
多叶对生、色绿、顶端开有白色或者紫色花朵的
植物。周围的村民好奇采集，取其地下根茎，洗
净晒干，试煮食之，味甘而微苦，煎汤服之，颇为
可口，长服之，力气倍增，人们赞其功似人参，因
其产于朱标太子墓地及周边土地，故命名为太
子参，并一直沿用至今。

太子参始见于《本草纲目》，近代临床中所
用的太子参是石竹科植物，品种各有不同，但功
效近似。太子参，味甘、微苦，性平，能补气养
胃，适用于病后虚弱，倦怠乏力，或有心悸、自

汗、津少口渴等。太子参一般适宜用人参大补者，但其体虚而消化吸收
功能不良（即虚不受补）时则宜先用太子参轻补调养，待身体较强、食欲
渐增时，再用党参，并逐步过渡到用红参峻补。此即张景岳所强调“用补
之法，贵乎先轻后重，务在成功”之意也。太子参用于煎剂时一般剂量为
l0克~15克。

现代药理研究表明，太子参含有氨基酸、多糖、黄酮、鞣质、香豆素、
甾醇、三萜及多种微量元素等，对淋巴细胞有明显的刺激作用。

（作者供职于陕西省岚皋县中医医院）

中药汤剂的服用方法大有讲究，正确掌握
服用方法能更好地发挥疗效。现将常用的服
药方法介绍如下。

饭前服
一般在饭前30分钟~60分钟服药，这类药

用于治疗肝肾虚证和肠胃病，以及腰以下疾
病。胃空状态下，药性容易下达。服药能直接
与消化道黏膜接触，较快地通过胃入肠，较多
地被吸收而起作用，不致受胃内食物稀释而影
响药效。

饭后服
一般在饭后15分钟~30分钟服药。这类药

用于治疗心肺胸膈、胃脘以上的病证；对消化
道有刺激作用的药，宜在饭后服用，可使药性
上行。另外，毒性较大的药，也宜在饭后服用，
以免吸收太快，发生中毒。这样便可避免药物
对胃的刺激，又可减少副作用。

餐间服
这类药常用于治疗脾胃病或用于攻下，以

避免食物对药物的影响。
空腹服

凡滋补的汤药，宜早晨空腹服用，有利于
充分吸收。用于驱虫、攻下或治疗四肢血脉病
的药物也宜空腹服用，这样可使药物迅速进入
肠道，并保持较高浓度而迅速发挥药效。

睡前服
一般在睡前15分钟~30分钟时服用，如补

心脾、安心神、镇静安眠的药物等，服药后宜仰
卧。若有头、目、耳病等，服药后，宜去枕而卧；
有左右两肋病证时，服药后应按药性的升降作
用选择睡姿，如药性升发，应选择健侧卧；药性
沉降，应选择患侧卧。

隔夜服
主要是指驱虫药，在睡前服1次后，第二天

早晨空腹再服1次，以便将虫杀死，并排出体外。

温服
即在药液不冷不热时服用，凡平和补益药

均宜温服。
冷服

即在药液冷却后服用。解毒药、止吐药、
清热药均宜冷服。

热服
即在药液比较热时服用。凡解表药宜趁

热服下，以达到发汗的目的，祛寒、通血脉的药
也宜热服。

顿服
一次将药用完，迅速发挥药效者叫顿服，

多用于病重或胃肠病患者。目的在于使药物
在不伤正气的情况下，集中药力发挥其最大效
应，如通便、活血化瘀等。

频服
指分数次频频饮用或含咽，凡治疗咽喉疾

病、呕吐时，均宜多次顿服，使汤药充分接触患
部，使其尽快见效。

冲服
沉香、木香等贵重药液或芳香药，久煎会

影响药力，有时要用冲服的方法，即先将药物
放入杯中，趁热将汤药冲入，温浸片刻再服。
肉桂、藏红花等用热水浸泡后服用，以免久煎
使药物的有效成分挥发和受损。

（苏州 倪世俊）

中药汤剂的服用方法■中药传说
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