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秋已过半，气候逐渐干燥，夜晚虽然凉爽，但白天有时

气温仍较高。中医认为，热能伤津、伤气，燥胜则消耗津

液。东南大学附属中大医院中医内科主治医师侯茜提醒大

家，秋分过后养生保健应做好适当进补、平衡膳食、预防秋

燥三方面。

秋燥的症状主要表现在呼吸系统、皮肤以及肠道等三

个部位。呼吸系统的秋燥症状主要表现为口鼻干燥、咽部

干燥等。皮肤的秋燥症状表现为皮肤的干燥、瘙痒，甚至出

现干裂、皮屑脱落等，尤其需要引起注意的就是老年人和糖

尿病患者。而肠道干燥则是表现为肠道津液不足，容易出

现大便干结难解、便秘、腹胀等情况。在预防秋燥时应选用

滋养润燥、益中补气的食品，如西洋参、太子参、麦冬、沙参、

地黄、黄精等。

秋季气温由热转凉，人体的消耗也逐渐减少，食欲开始

增加，人们选择食物的范围扩大了。这时，在膳食调配方面

要注意的问题就是要平衡膳食，可以根据秋天季节的特点

来适当进补，为过冬做准备。而秋季进补则应遵循“补而不

峻”“防燥不腻”的原则，可以增加一些营养物质的摄入，如

鸭肉、猪肉、鳖肉、乌骨鸡、鱼、禽蛋、奶制品等既有营养又易

消化的食物，同时还能增强抗病能力。而对于脾胃虚弱、消

化不良的人群来说，可以常服健补脾胃的莲子、山药、扁豆、

百合等。

除此以外，秋季的饮食还应当注意“少辛多酸”，少吃

辛辣发散之品，如辣椒、生姜、肉桂、花椒等。同时也要少

吃煎炸烧烤等肥甘厚腻之品，这些食物易生湿热，损伤脾

胃，加重秋燥。相反，可以多吃葡萄、石榴、柚子、山楂等酸

性食物。

秋季的气候忽冷忽热，有时又秋雨连绵，人们稍不注意

就会伤风感冒或旧病复发。因此，侯茜主治医师给大家推

荐了 2 款中医药膳，来帮助大家增强机体抵抗力，从而防止

疾病的发生。

玉屏风散

出自《丹溪心法》，采用黄芪 10克，白术 20克，防风 10克

一起煎水代茶饮，或服用玉屏风颗粒一天 2-3 次。对于基

础病多、体质较差、易感冒及气虚出汗的人群来说，如出现

疲劳乏力、怕吹风、易出汗等症状，在秋季坚持服用玉屏风

散，可以起到补气固表止汗、增强抵抗力的作用。

增液汤

出自《温病条辨》，采用玄参 15克、麦冬 12克、生地 12克

一起煎水代茶饮，能润一身之燥，适合阴虚体质患者，如糖

尿病出现口干口渴、复发性口腔溃疡、习惯性便秘、慢性咽

炎等情况服用，在秋季可常饮用。 （扬子晚报）

秋季进补要补而不峻、防燥不腻

【编者按】当前，很多人减肥都对“碳水”敬而远之，提倡“0 碳

水”、“低碳水”等多种减肥模式。“碳水”又称碳水化合物，是人体

必需的营养素之一，与大家的身体健康息息相关，怎样科学吃

“碳水”，让我们来了解一下吧！

减肥真的需要“0碳水”吗？
这样科学“食碳”保持身体健康

中医药在两千多年的传承发展中，创造了举世瞩

目的成就，形成了系统完整的科学理论，创立了以辨证

论治为标志的优势诊疗技术体系，在防治重大疑难病、

防治重大传染病、养生保健和康复领域等具有客观公

认的临床疗效。特别是经过一年多新冠肺炎疫情防控

实践，再一次将全社会对中医药有效性的认同提升到

一个全新的高度，让人不禁为我国拥有中西医两种医

学体系而自豪。同时，这一现实又一次为我们提出了

一个值得深思的命题，中医药的优势何在，在哪些领域

大有可为；在科技竞争日趋激烈的背景下，中医药的发

展路径与其他学科具有哪些差异；中医药如何与当代

生命科学和信息技术实现有效对话对接，如何擘画中

医药进一步创新发展的蓝图，促进中医药实现全面复

兴？这些是每一个中医人必须客观面对、理性思考和

深刻解答的重要命题。

在弘扬大有可为中坚定中医药自信在弘扬大有可为中坚定中医药自信

在防治重大疑难病中大有可为。这里所说的疑难

病，实际上就是现代医学领域的疑难病。由于医学模式

的局限和人类疾病谱的改变，现代医学在不断取得重大

突破的同时，也遇到了许多疑难疾病，这些疑难疾病大多

只能以消除可见病灶、延长生命周期、终身用药维持等为

主要治疗措施。相形之下，中医药却具有显著而确切的

疗效。在心脑血管病领域，中医药对于心律失常、心绞

痛、心肌梗死、缺血性与出血性脑病等具有多靶点、多方

向治疗作用，疗效显著而确切；在糖尿病及其并发症领

域，中医药既有辨证论治法则下的经典名方，又有许多创

新药物问世，其中，黄连作为典籍中治疗消渴病的要药，

能够减轻胰岛素抵抗、调节全身糖脂代谢及炎症因子、控

制糖尿病并发症等；在白血病领域，中药砒霜（三氧化二

砷）对急性早幼粒细胞有诱导分化作用，促使癌细胞凋

亡，治疗作用可靠，已经为国际医学界广泛接受；复方苦

参注射液可显著降低放疗患者放射性肺损伤及骨髓抑制

的发生率，是防治放射性损伤的有效方法；以大黄为主药

的通下法在药物性肝肾损伤的防治中具有良好效果。

在防治重大传染病中大有可为。20 世纪 50 年代中

期，华北地区先后发生流行性乙型脑炎，在既无疫苗又无

特效药物的情况下，中医专家精准辨证施治，分别在短期

内控制了疫情；20 世纪六七十年代，以屠呦呦为代表的

一批科学家，全力开展抗击疟疾的科技攻关，以中医典籍

为依据，以中药青蒿为原料，结合现代科学技术，成功创

制 了 抗 疟 新 药 青 蒿 素 ，以 青 蒿 素 为 核 心 的 联 合 疗 法

（ACT）成为世界卫生组织在全球推广的治疗疟疾的最

佳疗法，屠呦呦因此获得了诺贝尔生理学或医学奖；2003

年传染性非典型肺炎期间，中西医结合疗法有效地降低

了死亡率，而且服用中草药预防的医护人员未出现感染

病例；去年以来，新冠肺炎疫情成为传播速度最快、感染

范围最广、防控难度最大的一次重大突发公共卫生事件，

并且至今依然在全球蔓延，而我国坚持中医药第一时间

介入，采用中医疗法的患者取得了重症有效转轻和零死

亡的显著疗效，这也是我国能够在较短时间内控制疫情

蔓延并有效降低重症率和死亡率的原因之一。

在全生命周期健康服务中大有可为。中共中央、国

务院于 2016 年印发的《“健康中国 2030”规划纲要》提出

要“针对生命不同阶段的主要健康问题及主要影响因素，

确定若干优先领域，强化干预，实现从胎儿到生命终点的

全程健康服务和健康保障，全面维护人民健康”“实施中

医治未病健康工程，将中医药优势与健康管理结合，探索

融健康文化、健康管理、健康保险为一体的中医健康保障

模式”。治未病与康复治疗是中医药的绝对优势，新中国

成立 70多年来，我国的中医养生保健服务网络逐步建立

健全，服务标准不断规范，服务能力大幅提升，全国

84.75%的县级以上公立中医类医院建立治未病科室，引

导了中医医院逐步由“重治疗”向“防治并重”转变。仅在

2017 年，全国 46.3%的 65 岁以上老年人接受了中医体质

辨识及健康干预服务，58.1%的 0~36 个月儿童接受了一

年两次的中医调养服务。不仅如此，随着群众对中医养

生保健服务需求的扩大，各类服务机构“治未病”服务量

明显增多，服务方式和内容不断丰富。

在理性思考发展差异中坚定中医药自信在理性思考发展差异中坚定中医药自信

客观面对社会语言环境巨变与中医药的差异。中医

药在两千多年的传承发展中，曾经与不同时代的不同学科

相互融合，并肩发展，在不同历史时期长期处于引领性地

位，究其原因，得益于百科兼通的语言文化环境，中医药原

理与其他学科原理的解读乃至与社会公众的认知之间始

终无障碍贯通。但在百余年前，我国的社会语言环境发生

了深刻的变化，大多数传统学科都不再使用经典文言文和

传统哲学术语，转而走向了现代科学和人文社科主流语言

发展路径，实现了与西方引进的近代自然科学的对接，极

大地引导了社会大众的语言交流和思维习惯，因而虽然对

“科学”“基因”“量子”等专业术语并非普遍理解，但却能在

第一时间快速认同、广泛接受。中医药的理论体系则依然

以文言文和已经赋予其生命科学内涵的传统哲学术语为

主体，从而在一定程度上形成了差异。我们坚信，发展差

异是学科之间必然存在的，只要坚守中医药的科学原理，

探索创新中医药科学原理的表达方式与路径，用现代科学

解读中医药学原理的目标一定会实现。

客观面对工业社会和信息革命与中医药的差异。中

医药早在《黄帝内经》中就创建了望闻问切的生命信息采

集技术，创立了辨证论治的优势技术体系，其核心是通过

解读不同外在表现所代表的内在机制，探究和把握其变

化规律，得出准确的判断，确立治则治法，并且在遣方用

药和选穴行针方面，形成了包括药性理论、炮制技术、煎

服技术、制药技术、配伍技术以及针灸领域的选穴行针技

术，体系完整，优势独特。虽然这些技术和方法植根于农

耕文明和手工业文明，与工业社会和信息革命时代的技

术模式存在差异，但我们坚信，以患者体感及体外表现为

主体的信息采集以中医理论为指导的辨证论治过程，在

信息技术特别是数字化和人工智能技术高度发达的今

天，中医药的信息采集技术和辨证论治技术一定能够走

向信息化、智能化的发展途径。

在践行守正创新重大使命中坚定中医药自信在践行守正创新重大使命中坚定中医药自信

经典理论与当代科学的相向而行促进守正创新。从

《黄帝内经》开始，中医药转向了搁置器官、精气为本、普

遍联系、恒定运动、“数之推之”、“可千可万”的全新方向，

其核心目标是非直观水平的精气（生命物质）及其相互联

系和运动变化规律（阴平阳秘、五行守序）。无独有偶，以

分子生物学为代表的当代生命科学同样进入了非直观水

平生命物质的研究领域，并且发展出了结构生物学、网络

生物学、系统生物学等多种新兴学科，开始关注生命物质

群的研究，并且形成了一整套完整的生命物质分析测试

技术和装备。当我们确认同一个机体只有同样的生命物

质存在之时，经典中医学所探求的精气物质与当代生命

科学所研究的分子物质一定是同样的物质，当代生命科

学的理论与经典中医理论客观上已经形成了相向而行之

势，中医药原理科学表达的机遇已经到来，当代生命科学

的分析测试技术和装备必将为中医药的研究广泛应用。

而且，当代生命科学关于生命物质群的研究，目前仅仅关

注的是物质群的存在方式，尚未关注到物质与物质之间、

物质群与物质群之间的相互作用及其运动变化，中医药

独特的阴阳互根、消长、转化和五行生克制化、动态守序

等理论必将能够发挥指导性意义。

计算机和人工智能技术支撑守正创新。中医药的优

势技术，在信息采集、辨证论治以及遣药行针中，不可避

免地在医生之间存在一定的差异，人工操作在一定程度

上也影响着工作效率。当代信息技术正是中医药优势技

术守正创新的重要机遇，中医药进入信息时代恰逢其

时。现代生物信息技术领域的人脸识别、形体识别、手势

识别、音频识别、气味识别、人机对话、生物流体动力学等

前沿技术与望闻问切高度契合，人工智能技术与辨证论

治和遣药行针技术高度契合，一个坚守经典中医理论之

正、开创人工智能辨证论治的时代正在到来。

真实世界疗效再提高激励守正创新。中医药的生命

力是客观疗效，中医药的创新发展源泉是疗效的不断提

升。经过 70多年的努力，我国的中医药临床水平持续提

升，许多优势病种的疗效得到医学界和全社会的充分肯

定，但人民群众对健康生活的需求是日益增强的，国家对

于中医药临床增强疗效的愿望是日益提升的，当理论创

新出现突破、优势技术创新水平持续提升之时，必将为临

床实践提供源源不断的理论和技术支持，从而形成中医

药原理的科学解读、中医药优势技术的持续创新、中医药

临床疗效的不断提升三大领域齐头并进、协同发展的良

好局面。

在传承精华在传承精华、、守正创新的实践中蹚出一条新路守正创新的实践中蹚出一条新路

显而易见，我们所坚持的社会主义道路，其核心是团

结带领全国人民走向共同富裕和现代化发展之路，而中

医药的使命正是以维护人民群众的健康为主旨的；中国

特色社会主义理论的思想来源，是马克思主义，中国革

命、建设和改革实践，中国优秀传统文化和当代人类一切

文明进步的理论成果，中医药作为中华优秀传统文化的

重要标志，有责任有义务在增强理论自信中作出应有的

贡献；我国 70年来的医疗卫生制度始终坚持把中医药放

在重要地位，国家已经明确要使中医药在治未病中的主

导作用、在重大疾病治疗中的协同作用、在疾病康复中的

核心作用得到充分发挥，这就为中医药的守正创新提供

了制度保障；中医药科学是中华民族的原创科学，具有深

厚的民族根脉和文化认同，社会大众高度信任和依赖，经

历过一年多的抗疫实践，全社会对中医药的信任度和需

求度空前高涨，全新的文化氛围正在形成。我们一定要

抢抓机遇，在传承精华、守正创新的实践中蹚出一条新路

来，为实现第二个百年奋斗目标作出新的更大的贡献。

弘扬“可为”，破解“不可为”
中医药自信从何而来

□段志光 刘 星
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