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张仲景在 !伤寒论 "的序里曾批评很多

人#孜孜汲汲$唯名利是务%& 我们一天到晚

忙忙碌碌地追名逐利 $ 把心思都放到了外

面$很少再有机会体会身体内部的变化& 这

样$体内有些脏器已经出现了不平衡$向#心

君 %发出求救信号了 $心脏这个君主之官却

体察不到下面的疾苦$一旦到了能觉察的时

候 $往往都到了很难挽回的地步 $这就是过

度外求的结果& 但是$人是社会的动物$不可

能完全摒除名利$ 这就要我们掌握一个度$

在向外攫取的同时$ 也要适时把心收回来$

关心一下自己的身体&
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人都有七情$即喜'怒'忧'思'悲'恐'惊&其

中喜是心气欢畅的表现$怒是肝气奋进的表现$

都是我们必不可少的情志$所以不可能把它们

除掉& 这里的喜怒是指超出正常范围的狂喜和

暴怒$狂喜则心气涣散而不收$暴怒则肝气刚爆

而不柔$绝对会对本脏造成严重的损害&其他如

忧思悲恐惊五情$如果过度$也会对机体造成伤

害$忧(悲)伤肺$恐(惊)伤肾$思伤脾&

3856()-*

贪图声色和贪图名利都是贪欲的表现$为

什么分为两条呢* 这有一收一放的不同$贪名

利是往里收敛$ 希望自己的存款越多越好$名

头越大越好$ 这都是积累自己想要的东西+贪

图声色则是把存的东西挥霍出去$尽管自己的

身体有点家底$ 但如果总是挥霍无度的话$迟

早也会神衰精亏&
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这一点比较好理解$ 就是管不住自己的

嘴& 我们吃的东西需要脾胃来运化$才能转化

成精微的物质& 如果随着年龄的增长$脾胃逐

渐虚弱$不能运化太多的食物$就会有大量的

痰浊在体内堆积$表现为三高(高血压$高血

脂$高血糖)和肥胖&因此$饮食要节制$再好吃

的东西也不能暴饮暴食&
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这是什么意思呢* 简单来说$就是曲运心

机$喜欢算计$耍小聪明&一件事情总在心里绕

来绕去$时间长了$气机就容易纠结而不畅达$

进一步气血淤滞而造成病态& 所以说$待人处

事要豁达一些$保持一种平和的心态$就如俗

话所说的$#退一步海阔天空%&

因此$我们在探索养生之道时$首先要注

意上述#五难%克服了没有$其次才是食疗'拍

打等细节的技巧$千万不要舍本逐末& !升时"
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近日$网络上流传一种#饿治百病%的说

法$撼动了很多人一日三餐的饮食习惯& 为了

#养生%$不少人硬是忍着饥饿不吃晚饭& 不吃

晚饭真能养生治百病吗* 本期$多位专家逐一

分析各种说法的正误&

说法一#古人提倡$过午不食%&

专家分析,!过午不食"更多是从修行的角

度来说的#作为养生方式#应该因人而异#不可

盲目照搬$ 广西中医学院教授%广西营养学会

副理事长马力平说&!一日三餐久经考验#符合

人体规律#不可随意打乱$ "

说法二#晚饭吃太多'就会转化为脂肪&

专家分析#北京中医药大学营养学教授周

俭表示# 如果不吃晚饭的初衷是减少肠胃负

担#减少热能堆积#似乎还有些科学性$不过若

能做到恰当饮食#合理运动#即使吃晚饭#也不

会造成脂肪的堆积$因此#大家没必要走极端$

说法三#饥饿可促使吞噬细胞清理体内垃圾&

专家分析,!这个说法不太科学$ "马力平

指出#人体饥饿时#细胞也处于一种!萎缩"的

状态#没有能力去吞噬有害细胞#反而会受到

损害$此外#不吃晚饭容易诱发低血糖#导致器

官营养供给不够#人体抵抗力也会随之下降$

说法四#饥饿状态下才能分泌大量消化液&

专家分析, 马力平说&!这个说法实在离

谱$"她表示#进食才会刺激消化腺分泌大量消

化液#人体在饥饿状态下#器官分泌消化液的

功能相对处于!封闭"状态$ 从口腔来讲#咀嚼

食物时#才会大量释放唾液#食道也会随之释

放一些黏液#有助于食物顺利进入胃中#胃开

始加快蠕动#产生消化酶$接下来#十二指肠会

刺激胆囊释放胆汁# 帮助分解食物中的脂肪$

中国中医科学院西苑医院消化科主治医师钟

民指出#不吃晚饭#胃酸会伤害胃黏膜#对养胃

不利$

相比不吃晚饭来说# 吃晚饭更有助健康$

中国中医科学院广安门医院食疗营养部主任

王宜建议# 最好在下午
7

点至
5

点之间吃晚

餐#并尽量保持规律$晚饭要吃得清淡些#可以

适当吃些肌纤维短% 好消化的瘦肉或蛋类#多

吃些蔬菜和粗粮$
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立秋已过$ 天气仍然炎热$ 暑气难消$

#秋老虎%发威$容易诱发多类疾病& 专家提

醒$在这种天气里$极易发生中暑'感冒'腹

泻等病症$公众要谨防消化系统'心脑血管

及呼吸系统疾病&日常养生以清暑'养心'健

脾'祛湿为重点&

三类疾病最易$来袭%

中国中医科学院广安门医院呼吸科主

任医师边永君指出$立秋后$虽然没有了桑

拿天带给人的黏热之感$ 但气温仍会很高$

暑气一时难消$就是俗称的#秋老虎%天气&

在这样的天气里$公众极易发生中暑'感冒'

腹泻$应密切注意天气预报$调整饮食节律$

谨防消化系统' 心脑血管及呼吸系统疾病&

比如心脑血管疾病$ 天气闷热出汗增加$血

液黏稠度增大$容易形成小血栓$造成心脑

血管疾病发作& 室内外一冷一热的刺激$会

使血管出现骤缩骤扩$血压也会随之上下波

动$易引发脑出血意外&

四类人群谨防$虎患%

#秋老虎%肆虐的时候$体质弱的人$特

别是儿童'老年人'孕妇以及慢性病病人这

四类人群$容易受到疾病的#偷袭%&因此$这

四类人群最应小心谨慎防 #虎患%& 专家表

示$儿童应当预防游泳'吃冷饮'消暑活动后

引发的后遗症$ 老人多注意保护自己的心

脏$ 孕妇应着重预防昼夜温差引起的感冒&

慢性病患者如高血压'糖尿病患者还有大量

吸烟者都要当心$要保证血压'血脂'血糖稳

定& 适当运动能强身健体$积极预防中风发

生&
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岁以上的人群推荐#快走%健身$锻炼

身体的同时还可避免关节损伤&

四步骤战胜$秋老虎%

要想战胜#秋老虎%$清暑'养心'健脾'

祛湿是重点&在清暑方面$公众注意要#避高

温'自然凉%&早晚出门乘凉$在树荫下最好$

避免头部被暴晒$否则可能因大脑缺血导致

中暑&在养心方面$除保持饮食起居规律'情

绪平稳外$还应注意锻炼& 如散步'打球'跳

操'慢跑'打太极'练气功等& 在健脾'祛湿

上$主要是饮食调养$应该少吃辛辣食物$多

吃养阴润肺的平温食品$如梨'萝卜'番薯'

玉米'芝麻'青菜'柿子'香蕉'蜂蜜'红枣等$

此外还可多饮些开水'淡茶'豆浆以及牛奶

等&
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