
秋天是养生的季节，俗话说“民以食为天”，相信大家讨论最多的就是如何养胃了。
近几年来，网上总有一些“震惊！某某年纪轻轻就得了胃癌”之类的文章，吓得很多人这也不敢吃、那也不敢吃。

粥 、 生 姜 、 牛 奶 到 底 哪 个 能 养 胃 ？
□□ 赵言昌

喝粥可以养胃？
胃的主要作用是研磨，通过挤压、蠕动将食物变成

食糜。食糜就是看起来跟粥差不多的半流质食物。从这
个角度说，以粥为主食可以降低胃的负担，达到养胃的
目的。

但是，虽然粥与其他食物相比较软烂，可以降低胃
的负担，但长期喝粥就另当别论了。粥中的水分较多，
会稀释胃液，而且粥常常所占容积大，易导致胃部膨
胀，二者都会使胃的消化功能退化或弱化，如果胃长期
适应了这种软烂食物，就可能不易接受或适应其他类型
的食物了。

还有一个问题在于，我们很容易低估粥中的糖、盐含
量，而又高估了粥的营养。为了改善口味，很多人会在粥
中加入糖或者盐，这些危害同样不容小觑。

再者，为了将食材变成粥，往往需要长时间熬煮。有
些营养成分，比如维生素、叶酸等，十分害怕高温。更糟
糕的是，有些人习惯用粥配咸菜，咸菜里的维生素、叶酸
也很少，长此以往，很有可能造成营养缺乏。

生姜可以养胃？
有人认为，生姜可以杀菌，进而保护胃。确有部分研

究发现，生姜、干姜特有的姜辣素能杀死幽门螺杆菌。幽
门螺杆菌与胃窦炎、十二指肠溃疡、胃溃疡、胃癌都有千
丝万缕的关系。

不过问题还是在于量，菜里放的那点姜末或者炖肉里
放几片姜根本起不到效果。调查显示，幽门螺杆菌的感染
率极高，七到九成的人都有，可见日常调味用的那点姜作

用不大。
那有些人会说：我多吃点不就好了。生姜属于辛辣味

物质，吃多了会刺激胃黏膜，让胃分泌更多的胃酸。通常
胃酸有助于消化，但是过犹不及，太多的胃酸会引起一些
麻烦，比如反酸烧心。

反酸烧心应该喝牛奶？
胃酸过多，会引起一过性的反酸烧心，一过性的意思

就是过会就没事儿了；如果长期出现反酸烧心，就要小心
可能是胃食管反流。

正常情况下整个消化道是一个单向通道，食物只能从
食管进入胃，再由胃进入小肠。不过，如果通道中的“阀
门”出现故障，食物便可能逆向游走，引起反酸。如果长
期吸烟、喝酒、食用刺激性食物药物，破坏了食管黏膜，
逆向游走的食物便可能刺激食管，导致疼痛。引起消化道
出血，也可以进一步演变为急慢性胃炎或消化道溃疡。

对于这种疾病，服用牛奶只能治标（稀释胃酸、缓解
症状），不能治本。

生活上，不要吃饱了就躺着，也不要吃太多刺激胃肠
道的食物，如高脂食品、浓茶、巧克力。此外，有些人为
了好看把腰带扎得非常紧，这也不可取，腹部压力太高，
同样会影响食物在胃肠道中的消化。

所谓养胃，就是尽量让胃正常运转。
胃伴随着我们进化了数百万年，只要饮食安全、卫

生、多元、适量，少吃一些过于粗糙、浓烈、辛辣的食
物，少喝酒、少抽烟，不给它添乱，它就可以帮助我们消
化食物。反过来说，一旦出现胃部不适，不要不当回事
儿，应该尽快去医院检查。

对普通人来说，做到这两点就足够了，不必求助各种
“养胃食物”。

天 冷 谨 防 一 氧 化 碳 中 毒
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孔子思想与中医文化
中医学术思想，是植根中国传

统文化土壤，经历代先贤数千年之
千锤百炼，递次逐渐发展，其不偏
不倚的“大中至正”的指导原则，
以及“天人合一”的哲学思想，正
是汲取了孔子与老子思想之精髓，
是人文与自然间和谐共生的具体表
现。譬如中医中的“执中致和”指
导原则，源自 《中庸》；“天人合
一”与“天人同构”；“易经象数”
与“藏象理论”；儒家思想所倡导的

“仁心”与中医中的“仁术”等。
中国医学典籍 《黄帝内经》 素

问中所阐述的“出入废，则神机化
灭，升降息，则气立孤危，是以升
降出入，无器不有”之内涵。其要
者，是阐述自然界与人生界的规矩
准则，须臾不可偏离。乃至依此逐
渐建立和完善的理、法、方、药
等，无不遵循这一规矩准则。譬如

对中药“药性”的认识上，是以气
化学说中的“四气五味”理论作为
指导原则，而将药物或食物种类，
归为寒、热、温、凉四大属性上。
在具体使用方面，则以“寒者热
之”与“热者寒之”的总体指导法
则。这些看似深奥的理论，只要我
们稍有注意，就会发现在生活中，
比比皆是，是深入广大民众之生活
和广大民众之人心的。

中医药文化的基本特征
中医学能以其独特的传统 方

式 ， 发 展 了 2000 多 年 而 经 久 不
衰，这在世界上是绝无仅有的，
而且能与中华民族乃至世界各民
族的历史、文化、哲学、科技、
人文等如此紧密地相互依存、水
乳交融，更是绝非偶然。因为医
学思想，最初应该是相通的，都
是为人类健康服务的。无论是东
西方乃至各民族之医药学，我想
起初并无多大分歧。伴随着文明
程度和社会的进步，均在生息繁
衍的历史长期过程中，逐渐积累

了丰富的最初的原始医疗经验，
并由感性上升为理性，同时逐渐
形成、逐渐分歧、遂产生各民族
文化指导下的医疗经验和医疗体
系，创立了自己的医学理论。

中医药文化具有以下特征：
自然属性 中医学是在东方哲

学的启迪和指导下，并与中国古代
自然科学、人文科学相互交融、相
互渗透、相互结合、相互依存的过
程中成长、发展起来的。其最大特
点是接近生活、渗透人性，并特别

强 调 “ 顺 应 自 然 “ 和 “ 天 人 合
一。”近现代西方科学则是从自然
科学出发的，过于从物质的角度阐
述人生，但医学与人文不能分离，
但也不能用纯自然科学替代人文科
学，离开了人文，人生就是冷冰冰
的。

人文特征 我们的前贤，始终
从自己的背景和立场，由特定的视
角对事物进行观察和认识，并以其
独有的思维方式进行推理和论断，
这种独有的思维方式其实就是我们

的文化本源，从而使中医学发展成
为最贴近人文医学的独特模式，使
人文精神在中医学体系中得到充分
展现，如中医的“因人、因地、因
时”制宜的辨证思想。具有浓厚的
人文传统和人文精神之内涵。

三大核心 中医药文化所体现
的思想观念和价值观是“天人合
一、和谐共生”；在对万事万物的
认知思维模式上为“象思维”模
式；由此在行为方式上采取“道
法自然，以平为期”的目标。我
们不难发现，中医药文化的三大
核心与儒家思想在思想观念、认
知思维以及行为方式上又是何等
的相似。在此认知基础上，由此
延展出的“外来因素、精神内伤
和饮食劳倦”对人体生病的三大
原因归类等。 （上）

（作者系北京伯华国医传承发
展中心理事长）

传 承 精 华 守 正 创 新 加 快 推 进

中 医 学 术 思 想 植 根 于 中 国 传 统 文 化 土 壤
□□ 孔令谦

蝌蚪找真相

策策划划//李李维维 文文//杜艳晨杜艳晨（（东方草健康说东方草健康说）） 图图//杜艳晨杜艳晨（（东方草健康说东方草健康说））

编者按：在全国中医药大会召开之际，习近平总书记对中医药工作
作出重要指示。他指出，中医药学包含着中华民族几千年的健康养生
理念及其实践经验，是中华文明的一个瑰宝，凝聚着中国人民和中华
民族的博大智慧。要遵循中医药发展规律，传承精华，守正创新，加
快推进中医药现代化、产业化，坚持中西医并重，推动中医药和西医
药相互补充、协调发展，推动中医药事业和产业高质量发展，推动中
医药走向世界，充分发挥中医药防病治病的独特优势和作用，为建设

健康中国、实现中华民族伟大复兴的中国梦贡献力量。
“中医学术思想植根于中国传统文化土壤，其‘大中至正’的指导原则

及‘天人合一’的哲学思想，正是汲取了孔子与老子思想之精髓，是人文
与自然和谐共生的具体表现。”10月16日在阿联酋阿布扎比召开的国际儒学
论坛上，作为孔子后裔代表，孔令谦从孔子思想与中医文化、中医药文化
的基本特征、中医文化的教育与共享三个方面阐述了孔子思想与中医文化
的内涵与相互关系。本报摘其要分两次刊出。

癌症会给患者及其家人带来巨大的情
感负担。情绪的动荡可能会在整个治疗过
程中持续存在，甚至可能持续数年。造成
的结果是，癌症患者的抑郁和焦虑是普通
人群的两到三倍。

近日发表在《癌症趋势》杂志上的一
篇论文中，专家提出针对癌症患者的心态
进行治疗，可能会对他们的健康、功能和
幸福产生影响，因此他们呼吁对该领域进
行更多研究。

心态是个人对世界持有的核心假设。
当面对同样的情况 （例如癌症诊断） 时，
不同的人可能对其人生意义有不同的看
法。它会影响人们的想法和行为方式。进
而影响个人的心理和身体健康。

在过去的几十年中，神经科学和心理
学取得了长足的发展，身体和心理之间的
关系得到了广泛认可。但是，哪种特定的
心态对癌症患者的健康和幸福具有最大的
影响，以及这种影响是怎样产生的，这方
面的研究才刚刚开始。

研究人员强调，随着癌症治疗变得更
加精准和个体化，心理治疗如果更有针对
性，也有机会变得更加有效。

这篇论文介绍了两种可能影响癌症患
者健康的特定心态：将癌症视为灾难，还
是机遇；将身体视为朋友，还是敌人。

研究人员认为，帮助患者改变心态
可能会完全改变他们的抗癌经历。放弃
灾难性的思维，将癌症视为可控制的疾
病，并认识到身体的能力和韧性，能激
励患者参与各种活动，并带来生活方式
的改变，例如，多吃健康的食物和锻炼
身体。患者可能会因此而减少对治疗副

作用和癌症复发的恐惧。
“癌症是可以控制的”，甚至“是一

种机会”，拥有这样的心态并不是让大家
认为癌症是一件好事，也不是说应该对
此感到高兴。但是，与“癌症是灾难”
这样的心态相比，“癌症可控”的心态可
以带来更积极的应对方式。能够激发患
者自己来思考心态的影响，并赋予他们
技能，让他们自己采取对康复更有用的
心态。

研究人员提出，“明智的干预”是面
向个人心态、针对具体情境的及时干预措
施，可用于帮助癌症患者。尽管已证明这
种方法在其他领域是有用的，例如帮助处
境不利的学生改善学业表现，帮助人们更
有效地处理压力，但在肿瘤学领域尚未对
此进行探索。

研究团队目前正在进行实验，包括针
对癌症患者的随机对照试验，以获取可靠

的数据，了解心态如何影响癌症治疗的结
果、患者的生理健康，以及哪种干预措施最
能提供支持。这些干预措施不一定需要患者
亲自去诊所就诊。近年来，数字医疗平台取
得了许多进展。推动这一进展的一种方法是
创建可推广的心态干预措施，这些干预措施
可以广泛地传授给患者，患者可以在家中完
成，在这样的环境中患者会乐于接受新的信
息。

虽然目前这项研究还处于起步阶段，
但是研究人员正在努力寻找，哪些特定的
心态可能干扰患者在癌症治疗中的恢复能
力，更重要的是，可以培养出哪些特定的
心态来真正改善他们的健康。

爱吃糖：皮肤衰老、长痘
高糖饮食不仅会影响大脑，增加肥

胖、高血压、癌症等风险，血液中的糖
还会附着在蛋白质上，破坏胶原蛋白、
弹性蛋白等蛋白纤维，促使皮肤出现皱
纹、松弛下垂等。

糖类进入人体后，还会改变表面脂
类成分，促进皮脂产生，诱发痘痘。同
时，糖类代谢需要B族维生素的参与，B
族维生素消耗过多，也会加重痘痘。

改善方法
① 看懂食品配料表。食品配料表

中糖的排序越靠后，说明其含糖量越
低。标明“无糖”或“不含糖”的食
品也未必真的不含糖，可能只是含量
低于0.5g。

② 控制糖摄入量，适当补充蛋白
质。当你感觉到饿的时候，不妨先吃点
鸡蛋等富含优质蛋白的食物，能降低对
糖的渴望。

经常熬夜：皮肤差
健康的成年人，每天的睡眠时间应

保证7~8小时；60岁以上的老人，睡眠
时间应在5.5~7小时左右。但达不到这个
标准的大有人在。

经常熬夜，人的内分泌和神经系统
就会失调，导致皮肤干燥、弹性差、晦
暗无光，出现暗疮、粉刺、黑斑等问
题；还会降低免疫力、记忆力，增加胃
肠道疾病、心脏病等多种疾病风险，甚
至增加猝死风险。

改善方法
① 睡前半小时远离手机。很多人熬

夜都是玩手机造成的，远离手机这一点
大概只能靠自制力了。

② 第二天适当补觉。如果不得不熬
夜，而第二天刚好时间充足，可遵循

“熬夜两小时，补觉半小时”的原则适当
午睡。

睡姿不对：容易长皱纹
美国科学家曾做过一个实验：让15

名志愿者躺在透明的充气枕头上睡觉，
观察志愿者的面部情况。结果发现：睡
觉时脸部受到挤压，眼角等部位的皮肤
易出现褶皱。

当我们年轻时，皮肤修复能力较
强，这些褶皱也许很快就能修复。但随
着年纪增长，皮肤弹性下降，如果长年
累月地挤压皮肤，这些褶皱就可能变成

永久性皱纹。
同样的道理，有用手托脸习惯的人，也比较容易

长皱纹。
改善方法
① 调整睡眠姿势，避免脸部被挤压变形，纠正用

手托脸的习惯。
② 适当给皮肤补充水分、胶原蛋白等物质，保持

皮肤紧致。 （下）

吃 保 健 品 可 直 降 血 糖 ？
有“资深”糖友拿自己举例，表示吃保健品

对降血糖很管用，长期服用可以不用吃药和打胰
岛素了。

“保健品”提法有误，严格来说只有保健食
品的分类。保健食品不是药，不能宣称疗效，它
与药品有严格的区别。高血压、糖尿病等慢性疾
病患者要在医生的指导下选择合适的药物长期服
药，同时配合健康的生活方式，以免引发多种严
重的急慢性并发症。千万不要将保健食品当作

“救命稻草”而擅自停药或用保健食品控制病情。

药品也是一分价钱一分货？
有人认为越贵的药疗效越好，质量更有保

障。
药品是用来治疗疾病的特殊商品，药品的好

坏不在于贵不贵，而在于对不对症。比如胃痉挛
应该服用阿托品解痉挛、止疼痛；硝酸甘油迄今
仍是公认的治疗心绞痛的“救命良药”，这些药
疗效可靠，价格便宜。有些患感冒的病人常常要
求医生使用抗生素，却不知道几十元、上百元的
头孢菌素仅对细菌性感冒有效，对病毒性感冒无
效，还可能带来副作用，产生耐药性，对病人有
害。药品价格是根据其原料成本、工艺过程、销
售环节等因素来决定的，与疗效不成正比。对症
就是好药，并非越贵越好。

生 吃 鱼 胆 能 清 肝 明 目 ？
在湖南、湖北等地，每年冬天都有人（特别是

老年人）吃草鱼、青鱼的鱼胆。他们认为生吃鱼胆
蛇胆能够清肝明目、治疗眼病，还能够增强视力。

鱼胆不论生吃、煮熟或泡酒，均可能引起中
毒。每年急诊科都会接诊好几例因吞食鱼胆致中
毒的患者，以五六十岁的中老年人居多，大多数
人是因为听信“偏方”，认为鱼胆能清热解毒才
导致中毒。鱼胆的胆汁中含有胆汁酸、组织胺、
鲤醇硫酸酯钠及氢化物等多种生物毒素，致使细
胞变性或坏死。此外，这些有毒物质还可刺激机
体释放炎症介质和细胞因子，引起全身过度炎症
反应。

孩子过敏忍一忍就能好？
过敏就是皮肤起疹子、发痒、打喷嚏，来得

快，去得也快，没什么大不了的。有家长觉得孩
子过敏了，忍一忍就好，不需要去医院检查。

过敏无小事，严重可致命。过敏是一种机
体的变态反应，机体在受到同一抗原物质的刺
激之后，会产生一种异常或者是病理性的免疫
反应。过敏原可能是食入性的，也可能是吸入
性的。过敏不仅仅是皮肤上的反应，而且有可
能会损伤其他器官。小儿过敏病情比较复杂，
严重时可引发哮喘、休克等症状，发现过敏症
状需及时就医。

面 对 癌 症 改 变 心 态 会 提 高 疗 效
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