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中秋节吃月饼注意事项
今年的中秋节是10月1日，与国庆节重叠。中秋节是团圆的日子，亲朋好友常常聚在一起，享受幸福快

乐的时光。古人称中秋节为“一年月色最明夜，千里人心共赏时”。此时天上的月亮寄托了人们的相思之

情。人们喜爱月色，崇拜月色，因此也形成了各种祭祀月亮的活动，比如赏月、观月、吃月饼、赏灯、放灯等。

■养生堂

中秋节就要到了，吃月饼是中秋节
的传统习俗。月饼虽然好吃，但吃多了
也不好，需要注意以下事项。

一、食用月饼要节制。月饼中糖和
脂肪的含量比较高，人们在吃月饼时应
有所节制，老年人和婴幼儿尤其要注
意。因为老年人的消化能力差，过多食
用月饼会加重肠胃负担，易引起消化不
良和腹泻等；婴幼儿则因消化系统发育
尚不健全，消化器官难以消化过量的高
糖、高脂食品，也应少吃月饼。

二、患有胃溃疡、十二指肠溃疡的
人吃月饼后，可使胃酸分泌增多，对胃
肠溃疡面的愈合极为不利，故而以不吃
月饼为宜。患有龋齿的人吃月饼后，可
造成龋洞加深，还会引发牙髓炎，使疼
痛加剧，亦应尽量少吃月饼，或吃完月
饼后，立即刷牙洁齿。

三、对患有肥胖、动脉硬化、高血压
病及冠心病的人而言，也要尽量少吃或
不吃月饼。因为这些人在吃月饼后，血
液中胆固醇和三酰甘油的含量会升高，

血液变得更加黏稠。
四、吃月饼还容易使原有的慢性胆

囊炎、慢性胰腺炎患者再度复发，引起
剧烈的胆绞痛及上腹痛。胆结石患者
吃月饼后，会刺激胆汁，易引起疾病发
作。

五、脾虚体热的人不宜吃月饼。月
饼的加工过程要经过烘烤，而且油脂、
糖分过高，因此，不管是五仁馅、蛋黄
馅、果泥馅月饼，还是肉馅月饼，其性都
偏热，过多食用会引起体内湿热过盛。

一、多喝粥。在所有节后综合征中，
肠胃问题是困扰人们最大的问题。一方
面大鱼大肉、开怀畅饮，让肠胃大受刺
激；另一方面，晚睡晚起，饮食不规律，又
让肠胃饱经摧残，很多人在节后会出现
各种肠胃问题，比如消化不良、腹胀恶
心，还有神经性厌食等。因此，中秋节后
要调养好肠胃，让身体尽快恢复到良好
状态。

中秋节后最好多喝粥，如蔬菜粥、南

瓜粥、红薯粥等，蔬菜、南瓜、红薯中含有
丰富的维生素和膳食纤维，不仅能补充
身体内的营养，还能使人神清气爽，肠胃
舒适。

二、少吃辣，多吃酸。“少辛增酸”是
中医养生对于秋冬交替时饮食的一个
重要原则。这段时间的养生必须遵循

“养收”的原则，其中饮食要多吃清润
甘酸的食物，不宜多吃辛辣刺激性食
物。

秋冬交替时节是心血管病的高发
期，这个时候适当吃些酸性食物（比如
醋）能起到软化血管、预防心血管病发生
的作用。酸性食物除了醋外，还包括富
含维生素C的苹果、柠檬、柚子等偏酸性
食物。

三、多吃水果蔬菜，预防上火。秋季
是一年中比较干燥的季节，从中医角度
上讲，这个季节燥邪旺盛很容易侵犯人
体。一旦燥邪入侵，会导致人体津液耗

损，出现咽喉干痛、两眼红赤、鼻腔热烘、
口干舌痛以及烂嘴角、流鼻血、牙痛等症
状，即中医所说的上火。

建议在减少辛辣刺激性食物的同
时，尽量多吃新鲜水果和蔬菜；喜欢喝
茶的人，可以多喝绿茶，有清火的功
效。需要特别提醒的是，预防上火或
者已经上火，都应该多喝水，以白开水
为佳，也可以冲调蜂蜜水、淡盐水等饮
用。

提要：不仅人需要吐故纳新，我
们的中医药学也需要不断地革故鼎
新，全盘否定不可取，避而不见其短
板和不足亦不可取。

成语吐故纳新出自《庄子·刻
意》，原意是指人呼吸时，吐出浊气，
吸进新鲜空气。现多用来比喻舍
弃旧的，吸收新的，不断更新。古
人很早就认识到控制呼吸在养生
方面的重要作用，认为通过“吹呴
呼吸，吐故纳新”的方法控制呼吸，
再加上一些形体的锻炼，便可以养
生健身，延年益寿，庄子称为“道引
之士，养形之人，彭袓寿考者之所
好也”。

对老祖宗传下来的诸多药方，
通过临床验证，保留有用的，优化不
好的。尤其是中药制剂的现代萃取
技术一定要解决，以便于患者服用，
减轻患者煎药的烦琐不便，从而适
应现代的快节奏生活。另外，中医
的传承要打破以前的门户之见，不
能再搞秘传不授的技术封锁，在保
证多样化的前提下，走系统化、规范
化、发展化的道路。既要讲中医的
辨证诊治，也要扬弃那些模棱两可、
故弄玄虚的空洞调调，学习借鉴西
医的循证医学等。总之，既不能一无是处地“黑”，亦不能盲
目地不加辨别地照抄照搬。

西医也是在不断变化发展的，也经历过传统阶段，也曾
技术单一，不够完备，甚至有一阵子大行放血疗法，不管啥
病，先放血再说。西医在进入中国后，起初也不是一下子就
为国人所接受的，也是经历了一番周折的。

事实上，中医也是在一代代杏林前人不断探索中发展而
来的，甚至在建国初期，中医仍然是主角。当时穿梭在大江
南北，乡野田间，为广大群众解除病痛的医生多为中医。毛
主席对中西医持开放态度，都有肯定和批评，他认为将来发
展只有一个医，那就是唯物辩证法指导下的一个医。他还具
体指出，要抽调一二百名优秀的医科大学毕业生交给有名的
中医，让他们中西医本领都学一学，努力把中西医界限取消，
成为中国统一的医学，以贡献世界。

周恩来总理对中医更是情有独钟，晚年特别倚重中医诊
治调养身体，曾与多位著名老中医结下不解之缘，多次组织
知名老中医在新中国成立后的瘟疫防治中发挥出色的表
现。钱学森早在20世纪80年代就提出：“我们要搞的中医现
代化，是中医的未来化，也就是21世纪我们要实现的一次科
学革命，是地地道道的尖端科学。”

有不少人认为中医有很多理论是用科学解释不了的，如
经络、五行等，但科学本身也是在一步步发展的，目前的科
学解释不了的，也许将来能解释。寻医治病，要的是疗效，
只要能治愈，就说明了它的价值和作用。中医是中华民族
几千年凝结的智慧，是在与大自然相处并利用自然对抗疾
病完善自己的不断实践中沉淀成的，具有独特的东方文化
色彩。中医里面不仅仅有医，还有道，有哲学。不可否认的
是西医来到中国，时间并不长，在此之前，中国人就靠中医
来诊治疾病。

不可否认的是，中医和西医，在病理研究甚至在理论
思维上都有不少差异，但这绝不是水火不容、不能和谐共
处协同发展。一门学科尚有不同的学派，一个学派尚有不
同的观点，很多时候，保持多样性，不是坏事情，而是好事
情，能给人们提供更多的选择，更多组合优化的机会，更多
比较取舍的机会。所以，尽信书，则不如无书，取其精华去
其糟粕，用发展的思维去解决发展中的问题，才是解决问
题的正途。

发展是硬道理。目前，在国外，对中医药吸收借鉴最多
最深的莫过于日本和韩国了，在他们国家，中药也即“汉药”
比国内还火，实现了大量的出口，带火了中药，让地球村的人
都对其趋之若鹜。但他们在发展中医药的道路上也并不是
没有任何问题。

他山之石，可以攻玉。但愿我们的医改，能走得更稳妥、
更长远些。

“沉舟侧畔千帆过，病树前头万木春。”相信在经过一番
新的改革后，中医，这棵经历过千年风云的老树，一定能再次
焕发新的生机，绽放新的花朵，结出更多更香甜的果子。我
们谈文化自信，不妨从中医自信开始，因为中医就是中华文
化特别有代表性的一部分。

（作者供职于河南大学出版社）
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固始县疾病预防控制中心结核病
门诊部主任柴辉作为结核病防治战线
上的一名老兵，多年来脚踏实地，孜孜
不倦，刻苦钻研，全身心投入结核病防
治工作中。

自 2005 年参加工作至今，柴辉先
后参加过抗击非典，处理过学校结核病
聚集性疫情，参与了 2020 年新冠肺炎
疫情的相关工作。柴辉深知，身为疾控
人，关键时刻要勇往直前，用实际行动
彰显疾控人的使命担当。

众所周知，固始县是人口大县，结
核病是呼吸道慢性传染病，严重危害人
民的身体健康。结核病门诊工作是
一项繁重、琐碎而又平凡的工作。从

患者的发现到治疗管理，不能有一点
疏忽。为患者治疗前需要认真、耐心
宣教，提高患者对结核病的认识。针
对治疗过程中出现的各种问题要及
时发现和解决，以保证患者的有效治
疗，减少丢失和拒治现象，提高整体治
愈率。

柴辉曾接诊一位家住固始县郭陆
滩镇仰山村的患者周老先生。患者的
子女常年外出打工，他和老伴没有劳动
能力，家里经济条件也不好，他不想拖
累子女，一度想放弃治疗。

柴辉了解情况后，主动与患者联
系，帮其分析病情，并自掏腰包负担
了 除 去 免 费 药 物 后 的 费 用 ，定 期 电

话 督 导 患 者 按 时 服 药 ，避 免 不 规 律
或 间 断 服 药 ，告 知 服 药 后 的 常 见 反
应 ；指 导 患 者 在 治 疗 过 程 中 不 随 地
吐痰，不对着他人咳嗽、打喷嚏，避
免过度劳累，加强营养，戒酒忌烟，
经 常 开 窗 通 风 等 注 意 事 项 。 就 这
样，坚持了 3 个月，患者的病情有了
明显好转。

在后期下乡督导中，柴辉途经患
者家。患者大老远看见柴辉，就招呼
柴辉到家里做客，不停地说着感谢的
话。看着老人身体恢复得越来越好，
柴辉倍感欣慰。

这只是柴辉工作中一个缩影。像
这样的例子还有很多。工作 10 多年

来，柴辉不忘初心，牢记使命，凡事身体
力行，以身作则。自参加工作以来，柴
辉始终奋战在结核病防治第一线，无
论刮风下雨，节假日，只要患者一个电
话，他都随叫随到。2007 年~2013 年，
柴辉连续7年被评为“先进个人”；2013
年，柴辉在信阳市疾病预防控制中心
举行的结核病岗位练兵和大比武活动
中荣获三等奖，被授予“全市疾控工作
技能标兵”称号。

柴辉常说：“结核病防治工作任重
而道远，我会更加努力工作，以优质
的服务态度，善待每一位患者，为彻
底 消 灭 结 核 病 贡 献 自 己 的 一 份 力
量。”

柴辉：守医者初心 担健康使命
□杨 须 蒋建国

无花果是外来物种，是在
唐朝时期由波斯传到中国的。

相传时值大唐盛世，周边
诸国无不顶礼朝拜，波斯使臣
更是来往频繁。这一年，使臣
们采收了波斯最优质的无花果
赶往长安给唐王贺寿，路途艰
辛自不在话下。可是无花果难
以保存啊，还没走到半路，使臣
们带的几大兜无花果便坏了大
半。这可怎么办，一路走来沙
漠戈壁酷热无比，使臣们心想，
鲜果恐怕是到不了长安了，干
脆把它晒干让唐王尝尝，这样
也好交差。

于是乎，在盛大的寿宴上，
唐王尝了来自西域的神奇之
果。味道是不错，就是不太好
嚼啊，唐王问：“你西域奇珍异
果颇多，就让我吃这干巴巴的

果子吗？”使臣们面面相觑，只得道出实情。
第二年，波斯使臣们车载马驮，将几棵无花果树

苗运到长安，栽种到了皇宫后花园里。当年，唐王宠
妃杨玉环就吃上了新鲜的无花果，并对此赞不绝
口。自此之后，无花果慢慢走出皇宫，在中国大地广
为种植。

《本草纲目》记载：“无花果味甘平，无毒，主开胃、止
泻痢、治五痔、咽喉痛。”无花果味甘，性凉，归肺经、胃
经、大肠经，具有清热生津、健脾开胃、解毒消肿的功效，
主要治疗咽喉肿痛、燥咳声嘶、乳汁稀少、肠热便秘、食
欲不振、消化不良、泄泻、痢疾、痈肿、癣疾等。脾胃虚寒
者慎服，中寒者忌食。

（作者供职于河南中医药大学第三附属医院）

■中药传说

画家张择端的《清明上河图》栩
栩如生地描绘了北宋太平盛世，再
现了北宋京都汴梁（今开封）城内店
铺林立以及汴河两岸人来人往日常
生活的繁华景象。图中就有几处医
药店铺，有的供应“刘家上色沉、檀
香”，有的专售“本堂法制应症煎
剂”，生意十分兴隆，从中可见宋代
医药店铺业的兴盛。

据《东京梦华录》记载，那时的
京都汴梁城里有一条“马行街”，可
以说是医药店铺一条街了。因为
医药店铺聚集，要想在这条街内站
稳脚要有特色才行。“马行北去、乃
小货行，时楼大骨传药铺，直抵正
系 旧 封 丘 门 ，两 行 金 紫 医 官 药
铺”。如杜金钩家、曹家、独胜元、
山水李家是经营口齿咽喉医药店
铺；石鱼儿、班防御、银孩儿、柏郎
中家是经营小儿科医药店铺；大鞋
任家是经营产科医铺……《清明上
河图》中有一家挂“赵太丞家”招牌
的医药店铺，特别显眼，门框左侧招
牌上写的是“治酒所伤真方集香
丸”，右侧招牌上写的是“大理中丸
医肠胃冷”。这些医药店铺的命名

大都通俗易懂，经营种类也很多。
如一儿科医药店铺内，一位坐在方
凳上的妇女怀抱一个小孩儿，面对
一位穿着长衫戴纱帽的儒雅男子手
端器皿正向小孩儿做送药状态，从
画面可知，这应该是京城一家儿科
医药店铺，画面生动有趣。可见，当
时京都汴梁城内的黎民百姓看病购
药十分方便。

南宋建都后，把医药业的繁华
也带到了江南。记述临安（今杭
州）民间风情的《梦粱录》中就介
绍了许多当时杭州城内医药店铺
的情况。如在杭州太庙前就有一
家“陈妈妈泥面具风药铺”，经营
小儿科常用药的陈妈妈颇具经营
之道，在经营小儿医药店铺的同
时 ，还 兼 卖 小 孩 儿 爱 玩 的 泥 面
具。因为家长最疼爱病中的小孩
儿，会想法满足孩子的要求，在看
病买药时顺便买上几个泥面具带
回家，既能用药物治疗小孩儿身体
上的病痛，同时，造型各异的泥面
具又能逗小孩儿开心，精神的欢
愉，更有利于儿童疾病的治疗以
及身体的康复。

南宋临安的医药店铺在命名上
也是很下功夫的，一改北宋汴梁时
多用人名为医药店铺取名字号的做
法。如一家医药店铺取名“双葫芦
眼药铺”，不仅使用了中医悬壶行医
卖药的典故，同时又用双葫芦象征
人的双眼，可谓构思巧妙，别具匠
心。

（作者供职于郑州广安中医院）
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■杏林撷萃

宋代的医药店铺业
□李爱军 文/图

中秋佳节话养生
中秋节后阳气渐弱而阴气渐长，也是一些疾病的多发季节，多见于呼吸道疾病、皮肤干燥过敏、胃肠功

能紊乱、情绪波动，尤其是老年人和儿童应特别注意。秋季养生主要是养肺，肺为秋季当令脏腑，应注重养

护肺阴、生津惜液，这样才能增强自身的抵抗力，防止燥邪的侵袭。《饮膳正要》记载：“秋气燥，宜食麻，以润

其燥。”麻即芝麻，能滋阴润肺，其实除了芝麻，像花生、松子仁、杏仁、柏子仁等都具有润燥的功效。

本栏目稿件作者为郑州大学第二附属医院李伯群
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