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养足精气神“三宝”
——“小药王”侯士良谈秋季养生

本报记者 汪辉 文 丁友明 图
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“食养”贵在均衡
“养生要有道，以‘食’为主体，

但食应食得其法。”侯士良说，民以
食为天，食以养为贵。只是食之不
可太过，勿过饱，居务求安，如若控
制不住，就会“饮食自倍，肠胃乃
伤”、“膏粱之变，足生大疔”。

“秋天进补，来年打虎。”侯士
良说，要想吃出营养、吃出健康、吃
出美丽、吃出长寿，就要讲究营养
充足、膳食均衡。《黄帝内经》中提
出“五谷为养，五果为助，五畜为
益，五菜为充，气味合而服之，以补
益精气。”此五者，有辛酸甘苦咸，
各有所利。

人的体质大致可划分为平和质
等类型，养生要根据体质类型引强
济弱，懂得食疗、药膳。“食疗”是研
究养身保健，防病治病，延年益寿
的；“药膳”是在中医辨证配膳理论
指导下，由药物、食物和调料三者精
制而成的一种既有药物功效又有食
品美味，用以防病治病、强身益寿的
特殊食品，合理科学食疗或选用药
膳会起到事半功倍的效果。

民谚有“吃饭留一口，饭后百步
走，能活九十九”的说法，所以要饮
食有节，经常锻炼防患于未然。运
动可促进血液循环，增强心肺功能，
提高抗病能力，保持健康与活力。

“药养”掌握平衡
有病药当之，无病不能乱吃药，

“虚则补之”是治则。侯士良表示，
所谓“药养”就是针对体弱之人或需
用药来调补的。补如九转黄精丹、
五豆饮等，因为药食同源，中医有很
多药，既是药又是食，如山药、百合、
芝麻、核桃等等，但用药调养要补其
不足，损其有余，不能贪腹，不能滥
补，要补得其所，过饱伤身心，妄补

亦伤身，所以“药养”得掌握平衡。
针对秋季不少家庭自配药酒

现象，侯士良说，泡酒用药不能随
意，用什么药，用多少药，一定要咨
询中医、中药师，以免对身体造成
伤害。同时，患有高血压、心脏病、
脑血管疾病、糖尿病的人，不要饮
用药酒。

更不要把药酒拿到酒桌上与
朋友同饮，一方面药酒不一定适合
朋友，另一方面饮酒量容易失控。
因为酒和药混合后，酒劲会加大。
泡药酒者最好在家里吃饭时独自
小酌，既达到了保健目的，又解了
酒馋。

“气养”重在养性
养生最重要的是要养性情、养

真气，注重“气养”，避免喜、怒等“七
情六欲”的干扰。尤其老年人，养生
更要养心、养性。

三国时期“竹林七贤”嵇康养生
谓“五难”：名利不去为一难，喜怒不
除为二难，声色不制为三难，滋味不
觉为四难，神虑精散为五难。侯士
良说，人要想健康长寿，就要去除这

“五难”，做到淡泊名利、节喜怒、限
制声色、和滋味、除思虑，做一个心
地善良、豁达开朗、乐于助人、心理
健康的人，才能有利于健康。

养真气就要练气，但练气不能
太过、太急、太刚，要得其法，可以采
取练五禽戏、太极拳等有效的锻炼
方法。这些运动动静结合、刚柔相
济、内外统一，能不断强化人身的正
气，正气充沛才能抵御外悔，防疫弊
病。

“如今社会工作较忙，生活节律
又快，过多地投入使人力不从心，严
重影响人的身心健康，实际上就是
透支生命。”侯士良提醒说，“气养”
对现代人而言尤为重要。

中医认为，人体有精、气、
神“三宝”，是生命之根本，是维
持人体生命活动的三大要素。
只有养足了精气神，人体才会
健康发展，少生疾病。 那么，
在秋季进补季节，中医如何养
足精气神？

昨日，记者采访了全国名
老中医、有着“河南小药王”美
誉的侯士良先生，他认为养生
的方法为“食养”、“药养”、“气
养”三个方面，但“药养”不如
“食养”，“食养”不如“气养”。

“养心是主，养身是从”。
侯士良说，“气养”主要是修身
养性。凡大喜大悲之人没有长
寿的，修身养性更重要。他劝
年轻人跑步进入“耳顺”之年，
而不是沾火就着。

侯士良，主任医师、博士生
导师、全国名老中医、河南中医
学院中药专业教授、省中医药
终身成就奖获得者、全国名老
中医药专家学术继承指导导
师、全国著名中医药学家。

他承担国家级及省级科
研项目 12 项，获省部级科技
进步奖 6 项。在中医外治法
临床上独有建树，用中医药治
疗乳腺病、慢性头痛等常见病
获效显著，创立了中药外用与
内服相结合的脑积水特色新
疗法。

傅山煮石治病

有的宝宝小嘴里经常有小
块的溃疡。宝宝得了口腔溃疡
就不愿意吃东西，总是烦躁。
现介绍用蛋黄治小儿口腔溃疡
两方：

方一：
用新鲜鸡蛋放入水中煮

熟，剥掉壳和蛋白，将蛋黄取
出放在勺里小火焙，蛋黄化了
会有油出来，拿蛋黄油涂在溃

疡处，效果好，孩子不会觉得
痛。

方二：
取鲜鸡蛋蛋黄适量与珍珠

粉按 1∶1 比例混合，搅成糊
状。患儿用过餐后，先用淡盐
水漱口，然后根据溃疡的轻重
涂于患处。

功效：蛋黄有生津收敛的
作用，珍珠粉有清热的功效。

蛋黄治小儿口腔溃疡

本报讯 由安徽省政府、中
国国际贸易促进委员会和中国
中药协会共同主办的 2012 年
药博会，于 9 月 8 日到 10 日在
亳州市举行。

药博会上，来自海内外200
多家企业齐聚中华药都，各种
珍稀药材纷纷亮相。一个个散
发着灵气的名字，让人们通过
知觉、嗅觉、味觉全方位感知中
医药的神奇。位于会展中心二
楼的台湾展区是今年中医药展
的一大亮点。台湾依宪德生物
科技有限公司业务经理张逸华
正在认真地给前来咨询的客商

介绍“台湾至宝”牛樟芝的奇特
功效：“它是牛樟芝，跟灵芝有
点像，全世界只有台湾有。我
们主要萃取它有效成分多糖
体、三萜类，对肝癌、肺腺癌、大
肠癌和乳腺癌有显著效果。”

据介绍，本届药博会围绕
“中医药，让人类更健康”主题，
将举办中医药展、华佗五禽戏
养生健身节、药品药材交易洽
谈会及全国知名中医院院长论
坛等 11 项主题活动，旨在搭建
展览、交流的平台，更好地推进
我国中医药产业的保护、传承
和发展利用。 （许晖）

2012年药博会亳州举行

本报讯 日前，山东东阿阿
胶股份有限公司获得韩国食品
药品监督管理局（KFDA）批准，
阿胶可以食品身份在韩国销售，
这意味着原先只能在韩医院作
为药材使用的阿胶，能合法进入
韩国保健食品领域。专家指出，
对诸多药食两用的中药来说，此
举将极大开拓中药海外市场，是
中药国际化的又一大亮点。

韩国保健品市场巨大，自
2009 年开始，东阿阿胶联合韩
国经销商向KFDA申请注册阿
胶的食品身份。在国家中医药
管理局的大力支持和积极协调
下，KFDA 于今年 8 月 31 日批

准了阿胶可作为食品原料在韩
国食品中使用。东阿阿胶和韩
国经销商将共同研发适合韩国
市场的东阿阿胶系列食品，并
将极大推动东阿阿胶向滋补保
健市场的拓展。

东阿阿胶此前在韩国市场
一直是按药材进口。很多人对
韩国电视剧《大长今》的药膳印
象深刻，徐长今曾用阿胶，配合
蒲黄粉、侧柏叶和艾草叶，磨成
粉末煮在一起给侍女治病。按
韩国法律，东阿阿胶在韩医院
一直作为配方药材使用，有着
较悠久的应用历史。

（向佳）

阿胶进军韩国食品领域

同比上涨 2.0%——9 日公布的 8 月份我
国居民消费价格总水平（CPI）数据，比创下两
年半来新低的上月，小幅反弹了 0.2 个百分
点。

“8 月份 CPI 的小幅反弹，在市场预期之
中。主要原因是部分食品价格出现较为明显
的上涨。但受经济增速持续放缓的大环境制
约，物价涨幅低位运行的大势并不会因此改
变。”中国国际经济交流中心咨询研究部副部
长王军认为。

分析价格变动的最新情况，看环比数据
更加鲜明。8 月份我国 CPI 环比上涨 0.6%。
其中，食品价格环比上涨1.5%，而非食品价格
环比上涨 0.1%，食品价格在 8 月份 CPI 小幅
反弹中的推动作用可见一斑。

调查显示，8月份我国鲜菜价格环比上涨

14.3% ，猪 肉 价 格 上 涨 1.5% ，蛋 价 格 上 涨
8.2%。仅此三样，在环比数据中，为当月CPI
涨幅“贡献率”就达到了85%。

根据国家统计局对全国 50 个城市的监
测，大白菜平均每公斤售价从7月下旬的2.72
元，涨到 8月下旬的 3.58元；猪肉后臀尖每公
斤从 24.59 元涨到 25.08 元；散装鲜鸡蛋每公
斤从9.4元涨到10.71元。

王军分析指出，七八月份我国部分地区
暴雨成灾，短期内对蔬菜生产的影响很大，推
高了蔬菜价格；猪肉价格经过前期持续下跌，
到达盈亏平衡点附近，也出现了一定的反弹。

“虽然8月份CPI回到‘2’平台，但大的物
价走势没有变化。简单来说，就是剔除了受
季节和天气因素影响较大的食品和石油价格
后的核心CPI变化不大。”中国人民大学经济

学院副院长刘元春说。
而 CPI 的上游、受经济走势影响更为直

接的PPI（工业生产者出厂价格），已经连续半
年下跌，且跌幅不断扩大。3月份我国PPI下
降0.3%，而8月份的降幅已经扩大到3.5%。

经济学家们普遍认为，目前中国经济仍
然处在增速放缓过程中，总需求相对疲弱。
在这样的背景下，作为供求关系反映的物价，
总体上难以出现较大涨幅，完成全年的物价
调控目标应当是有把握的。但对部分食品价
格的较快上涨，以及国际大宗商品价格的不
确定因素，也要高度关注。

“过去一年在控物价上的调控效果比较
明显。但现在一些食品价格的反弹要注意，
对低收入群体的生活影响还是蛮大的。”国
务院发展研究中心宏观经济部研究员张立

群说。
国际大宗商品价格走势仍然充满变

数。经过一段时间的持续暴跌之后，原油等
大宗商品价格又出现了明显反弹。特别是
随着市场对美国第三轮量化宽松货币政策
的预期增强，专家们认为，不排除大宗商品
价格持续走高的可能性，国内的物价调控要
对此做好准备。

王军指出，目前的物价走势，“下”有总需
求相对疲弱的压力，“上”有劳动力成本较快
上涨的动力，还有大宗商品价格的不确定因
素，要综合起来分析。

“物价问题不用太担心，但也不能太大
意。要密切监测价格走势，及时采取应对
措施，保证物价总水平的基本稳定。”张立
群说。

六类节能产品纳入
财政补贴推广范围

新华社北京9月9日电（记者 韩洁）记者 9
日从财政部获悉，近日，经国务院批准，财政部、
国家发展改革委、工业和信息化部决定将高效
节能台式计算机、风机、变压器等6类节能产品
纳入财政补贴推广范围。

这是继今年6月我国启动实施高效节能平
板电视等5类节能家电推广财政补贴政策后，节
能产品推广再迈新步伐，将更好地发挥财政政
策促进扩大消费的作用。

财政部有关负责人指出，此次将在消费品
领域增加高效节能台式计算机和高效节能单
元式空调，在工业品领域新增风机、水泵、压缩
机、变压器4类节能产品推广。

这位负责人表示，上述新出台的6类节能产
品推广政策执行期暂定为一年，力争将高效节能
产品市场份额提高到40%以上。为此中央财政
将增加补贴140亿元，预计拉动消费1556亿元，
实现年节电约313亿千瓦时，以更好地起到扩大
居民消费与深入推进节能减排的政策效果。

本报讯（记者 郑磊）记者发现，随着今
年龙宝宝扎堆出生，各种婴儿经济也迅速
火爆起来。

昨日上午，在索凌路一家婴儿游泳馆
内，记者发现带宝宝来游泳的家长络绎不
绝，婴儿游泳室内人声鼎沸，几个育婴师忙
着给婴儿游泳抚触，家长则隔着玻璃给婴
儿拍照。“近来理发和游泳的宝宝明显增

多，比往年同期会多一倍。”该店负责人徐
凤告诉记者，周末客流量基本上每天都在
百人以上，其中婴儿理发 15 元，游泳加抚
触全套45元，“婴儿理发和游泳成本很高，
所以只是为了挣个人气”。她坦言，和家长
熟悉之后，店里会推销一些婴幼儿产品，这
些产品利润较高。

除了婴儿游泳外，今年日益火爆的还

有各类婴儿纪念品。记者昨日走访了陈寨
一家数码影像店，发现普通胎毛笔标价在
200元左右，材料越好价格越高，制作工艺
也越精细，而婴儿水晶脚印价格则达到
600 元，“其他纪念品还有胎毛绣、脐带胎
毛印章等，都很受青睐。”该影像店老板朱
斌说，一个胎毛笔的成本在几十元，因为颇
具纪念意义，很受家长欢迎。

河南省组团参加
第十六届厦洽会
签约80个项目 投资额663亿

本报讯（记者 成燕 通讯员 倪永）记者昨日
从省、市商务部门获悉，9月8日，第十六届中国
国际投资贸易洽谈会在厦门开幕，来自100多个
国家的1.5万多名客商参会。我省组成了800多
人的代表团，携 1000 多个重点招商项目参会。
两天来，郑州新郑综合保税区在城市新区展区
设置了独立展台，向海内外客商重点推介郑州
航空经济综合实验区，受到与会客商广泛关注。

据了解，本届投洽会的展馆展览总面积达
10 万平方米，共设立 14 个展区，展览规模创历
届之最，重点对旅游、地产、节能环保、品牌连
锁、文化创意、化工、茶产业、葡萄酒产业等八大
行业进行招商。

据省商务厅有关负责人介绍，此次，我省集
中推介宣传中原经济区建设招商项目。我省精
心准备的 1000 多个重点招商项目均印刷成项
目册在会上发布，并通过网络上报投洽会组委
会，力争提高项目对接成功率。投洽会现场，我
省设置了面积 160 多平方米的综合展区，全面
展示我省投资优势。

据悉，投洽会上，我省还和台湾统一集团、
福建恒安集团等知名企业签约80个项目，投资
总额达663亿元人民币，合同引进资金总额644
亿元人民币。

小幅反弹 大势未改
——解读8月份我国CPI数据

新华社记者 刘铮

网商图谱首发布
七成卖家为兼职
新华社杭州9月9日电（记者 张遥 王政）正

在此间举行的第九届阿里巴巴全球网商大会发
布国内首份“网商图谱”显示，近七成网店卖家
为兼职。其中，居住沿海城镇、“80后”、价值观
中庸是淘宝个体店主的主要特征。

据介绍，这份名为《谁在开网店》的“网商图
谱”由北京大学与阿里巴巴集团研究中心联合
发布。报告显示，大量兼职卖家涌入网售大军，
占整体网店的近70%。

以淘宝集市的个体店家为例，报告指出，集
市个体店家主体是居住在沿海城镇的，年轻且家
境不错、拥有一定学历但价值观中庸的人群。“80
后”占比超过八成，男性占比略高，达到54.2%。

报告梳理了淘宝集市个体店家的主流执业
特征，例如开店规模小、过半店铺没有雇佣员
工；开店时间短，平均开店时间少于 2 年；在线
时间长，平均在线时间在 9 小时以上；88%的经
营者对工作表示满意。

专职与兼职卖家销售的商品也有一条明显
的“分水岭”。报告显示，专职卖家主要经营服
饰美容，其次是经营休闲文化和家居用品、汽车
配件。而兼职卖家则以二手闲置、其他、个性创
意、投资收藏品类所占比例相对最高。专职卖
家往往主要满足大众化的需求，而兼职卖家经
营的商品更加小众，有更多的个性创意的商品。

龙宝宝带火婴儿经济

9月9日，位列全球十大邮
轮之一的皇家加勒比游轮有限
公司旗下的“海洋航行者号”首
次抵达天津。这也是天津母港
目前迎来的最大邮轮。

“海洋航行者号”总吨位
13.8万吨，长311米，宽48米，
造价7.5亿美元，堪称一座移动
的“五星酒店”。

图为“海洋航行者号”邮轮
停靠在天津国际邮轮母港。

新华社发

明末清初著名学者傅山
（字青主）对哲学、医学、书画、
武术等无所不通。

一日，太原一个叫李小牛
的人登门为妻子周粉莲求医。
傅山询问得知，李小牛原是入
赘周家，因此常常受到乡民的
奚落，他便经常回家把怨气发
在妻子身上。久而久之，妻子
周粉莲因气生病，一病不起，粒
米不进。李小牛找了许多郎中
都无法医治，眼看妻子奄奄一
息，他便抱着一线希望来找名
医傅山诊治。

傅山听罢说：“这个病，不
见病人也能治，只是我手头药
味不全，你先把药引拿回去煮
着。”傅山边说边把桌上一个鸡
蛋大的黑色石头镇纸递给了李
小牛，他叮嘱必须等把这块“药
引”煮软了再来取药，并且千万
不能让水干了，要人不离火。

回到家后，李小牛赶快煮
了起来。可是一连数个日夜，
不知添了多少水和柴，他仍不
见石头变软。妻子早上醒来仍
见他蹲在灶火前守候便坐起来
问：“是不是煎法不对？”李小牛
说：“傅山先生就是让这样煎
的。”妻子说：“要不，我看着火，
你去问问。”说着下了炕。

李小牛去问傅山先生：“已
经煮几天了，药引怎么一点也
不见软？”傅山反问：“现在谁替
你看火？”“我妻子看着呢。”“她
病已好啦。此病要治首先得消
气。她见你那么没日没夜地煮
石头，气就消了。气消则肝木
苏，肝木苏则脾胃自然运谷。
她能替你煮石头，说明病已好
了。”

李小牛回家一看，妻子病
果然好了。


