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“养生之理，大道至简”
——全国中医药科普专家毛德西谈“简单”养生

本报记者 汪辉 通讯员 李尤佳 文 丁友明 图

养生之理要虚怀若谷
“上善若水，厚德载物”，

是毛德西老人一生追求的处
身立世的准则，希望自己能
像水一样，胸怀开阔，虚怀若
谷。

毛德西老人说，中医把
“喜、怒、忧、思、悲、恐、惊”称
为七情，把七情太过解释为
人体发病的内因。古代医家
都将调理情志作为健身、益
寿的手段。

做到虚怀若谷，就要调
理好情志，努力做到“宽容、
勿争、和气、助人”。老人说，

“宽容”是知识分子长寿最重
要的要素之一，马寅初有副
对联“宠辱不惊，闲看庭前花
开花落；去留无意，漫观天外
云展云舒”，对于人生的大起
大落均宠辱不惊，他活了 102
岁高龄。“勿争”，老子曰“对
不争者，人莫能与之争”。意
思是属于你的不必去争，自
然会属于你，不属于你的争
也争不来，争来了将会失去
更多。“和气”，即大度一些，
坦然一些，与人和睦相处，自
然多一分快乐；“助人”，乐于
助人是大爱之源，在助人同
时，自己的心灵也得到了宁
静与净化。

养生之理要饮食有节
毛德西老人推崇杂食，

多素少荤是杂的基础。什么
都要吃，什么都少吃。还有
重要的一点就是饮食有节。

“饮食节，则身利而寿命
益；饮食不节，则形累而寿
损。”老人说，“节食晚餐是关
键。我晚上基本上以苹果、
香蕉、柚子等水果餐，或者以
核桃、怀山药、小米、红萝卜

等打成的糊粥为主，好处除
了健脑、益肺、健脾、补肾外，
还能清理肠胃，俗话不是说

‘要想长生，肠中常清’嘛。”
老人提醒说，体弱的人

尽量少吃反季节的水果蔬
菜，因为它违反了万物“生、
长、化、收、藏”的规律。要想
长寿，戒烟限酒必不可少。

此外，老人每天都要喝
几大杯泡枸杞和山萸肉的开
水，这不仅健脑、补肾，还提
精神。

养生之理要运动适当
俗话说“心灵手巧”，其

实“手巧才能心灵”，尤其是
老年人，要特别注意肢体的
灵 活 ，进 而 才 能 让 大 脑 灵
活。老年人锻炼不在活动量
大，而贵在恰到好处。

老年朋友该如何锻炼，
才 能 像 彭 祖 那 样“ 寿 高 八
百 ”？ 毛 德 西 老 人 推 荐 了
几种简易的锻炼方式。一
是 骑 自 行 车 ，不 仅 能 提 高
心 脏 频 率 ，能 改 善 老 年 人
的 平 衡 应 急 状 态 ，还 能 经
常 刺 激 手 足 底 、手 上 的 穴
位 ，提 高 手 和 脚 的 灵 活
性 。 二 是 打 太 极 ，能 促 进
人 体 气 血 的 周 身 流 畅 ，对
内脏起到了非常重要的按
摩作用。三是保健穴位拍
打 法 。 老 年 人 不 论 坐 、站
或 躺 均 可 拍 打 大 椎 穴 、足
三里穴、合谷穴、关元穴四
个 保 健 穴 位 ，手 法 随 意 ，
揉 、按 、拍 均 可 ，可 振 奋 阳
气，增强脏腑功能。此外，
练气功、踢毽子、抖空竹等
运动，虽活动量不是太大，
但 都 能 使 人 身 心 舒 畅 ，提
高 肺 活 量 ，促 进 全 身 的 血
液循环，增强抗病能力。

毛德西，河南省中医院(河南
中医学院第二附属医院)主任医
师、教授、研究生导师，第三批国家
老中医药专家学术经验继承指导
老师，全国首届百名中医药科普专
家，全国中医科学普及金话筒奖获
得者，河南省中医事业终身成就奖
获得者，全国名老中医药专家传承
工作室师承导师，发表学术论文
100余篇。

毛德西从事中医临床诊疗工作
近 50 年，擅长治疗心脑血管疾病、
消化系统疾病及内科疑难杂症，对
冠心病、高血压、高脂血症、胃肠病
等经验尤深。作为名老中医，他医
术精湛，待患以诚、待患如亲；其用
药轻灵，善于抓住病机要点，以小方
治大病，巧妙选用经方、时方；其药
多简、便、验、廉，深受患者好评。近
年来，临证之余，更多的精力偏重于
对中医养生学的研究。

作为全国首届百名中医药科普专
家、全国中医科学普及金话筒奖获得者，
近年来，临证之余，毛德西老人更多的精
力偏重于对中医养生学的研究，曾参与
出版《老中医话说灵丹妙药》、《名老中医
谈养生之道》、《国医人师谈养生》等20
余部著作，深入浅出讲解养生之道，备受
读者追捧。

如今，老人虽年逾七旬，两鬓已略
花白，但总是神采奕奕，精神矍烁。他
说，他每天的生活简单而充实，上班坐
门诊，下班后看书写文章、锻炼身体。

“养生之理，大道至简。”生活越简单，
身心越健康。所谓‘简单’，就是心理平
衡、合理饮食、有氧运动、戒烟限酒，唯此
而已。”

茱萸与登高
唐诗中，王维《九月九日忆

山东兄弟》中有“遥知兄弟登高
处，遍插茱萸少一人”，王昌龄

《九日登高》中有“茱萸插鬓花宜
寿，翡翠横钗舞作愁”，杜甫《九
日五首》中有“茱萸赐朝士，难得
一枝来”。

茱萸为何物？古人为何在
重阳日登高时要插上它呢？

农历九月初九，二九相重，
因此被称为重阳节。重阳节这
一天，我国自古就有登高望远的
习惯，因此这一节日又被称为

“登高节”。当天，除了畅饮菊花
酒外，还要身插茱萸或佩戴茱萸
香囊登高。重阳节与茱萸的关
系，最早见于《续齐楷记》中的一
则故事：汝南人桓景随费长房学
道。一日，费长房对桓景说，九
月九那天，你家将有大灾，其破
解办法是叫家人各做一个彩色
的袋子，里面装上茱萸，缠在臂
上，登高山，饮菊酒。九月初九
这天，桓景一家人照此而行，傍
晚回家一看，果然家中的鸡犬牛
羊都已死亡，而全家人因外出而
安然无恙。于是茱萸“辟邪”便
流传下来。

其实，茱萸是一味中药，平
时常见药“十全大补丸”、“六味
地黄丸”等就有它的成分。《本草
纲目》记载其气味辛辣芳香，性
温热，有驱虫去湿、逐风邪的作
用，并能消积食，治寒热。民间
认为九月初九是逢凶之日，多灾
多难，所以在重阳节人们喜欢佩
戴茱萸以辟邪求吉。茱萸因此
还被人们称为“辟邪翁”。

从重阳节的身插茱萸和饮
菊花酒，很容易联想到端午节的
插艾叶、饮雄黄酒的习俗。其
实，端午节和重阳节，一是春夏
交替，一是秋冬交替，都是疾病
容易流行的时节。这些习俗千
古流传下来，也正反映了我们祖
先具有预防疾病的科学思想。

本报讯 记者日前获悉，国家中
医药管理局拟在全国遴选一批疗效
显著、特色鲜明、优势突出的中医学
术流派传承工作室，组织实施中医
学术流派传承工作室建设项目。

政府举办的中医、民族医机
构及非政府举办的具有中医学术
流派特色优势的中医、民族医机
构均可申报，并鼓励具有流派特

色优势的民间特色医药整合申
报。项目包括以独创的学术观
点、特色诊疗技术、理法方药闻名
的中医学术流派；中医内、外、妇、
儿、针、推、骨伤、皮肤、五官等临
床各科流派；民族医流派；对常见
病、多发病和疑难杂症疗效独特
的民间医药流派。

（任壮）

乳腺增生作为女性最常见的
乳房疾病，近些年来发病率呈逐
年上升的趋势，而且患者也越来
越低龄化。现提供三个治疗乳腺
增生的验方：

方一：
黑豆 0.5 公斤，9 度米醋 1500

毫升，玻璃容器（罐头瓶）2~3 个。
首先将黑豆（生豆）用清水淘洗晒
干，然后分别装进玻璃容器中，倒
入米醋，将瓶口封严，放阴凉处，停
2~3天后检查瓶子，如果醋干了，再
倒米醋（始终让醋淹没豆，一年不
变质），半个月即成棕色。豆泡一
个月可食用。每日早晨空腹1次，
每次50粒左右。有胃病者饭后服
用。如果怕酸，用开水或稀饭冲
服。注意事项：光吃豆，不喝醋。

方二：
丝瓜络、生牡蛎（先煎）各 30

克，当归、瓜蒌、丹参（后下）、夏
枯草各 15 克，赤芍、山慈菇、香
附、穿山甲（先煎）各 12克，柴胡、
玄胡（研冲）各 9 克。病程较长加
王不留行、牛膝、三棱、莪术；反
复发作加地龙、僵蚕、蟅虫、水
蛭；硬结难消加皂角刺、桃仁、浙
贝母、玄参。服法：每天 1 剂，水
煎 3 次，分早中晚服。月经期停
服，经后续服。3 周为 1 个疗程，
至疼痛及肿块消失。

方三：
郁金、青皮、焦山楂、当归、

夏枯草各 12 克，牡蛎、丹参各
15 克，海藻、制香附、乳香各 9
克，天冬 15 克，橘核 20 克。月
经干净后，每日 1 剂水煎服，15
日为 1 个疗程。一般服用 2~3
个疗程取效。（此方应在医师指
导下服用）

全国遴选中医
流派传承工作室

本报讯 27日，第十届海峡两
岸中医药学术交流暨中药材产业发
展研讨大会在福州举行。360位来
自各地的中医药专家、学者参加研
讨会，其中中国台湾代表169人，参
会人数创历届新高。

研讨会以“传承文化、弘扬瑰

宝、促进交流、共同提高”为主题，
海峡两岸中医药专家、学者、中医
师们就现代中医药事业发展战
略、解决制约中医药发展的关键
问题等，进行全方位的探讨与交
流，共同致力促进中华传统医药
的薪火相传、发扬光大。(郭熙婵)

海峡两岸中医药
学术交流会举行

治疗乳腺增生三方

“买路钱”年年缴
年票制陷尴尬

对一些城市的市民而言，提起年票制有
太多的无奈：“这条路，这座桥，不管你走不
走，都得留下‘买路钱’，且要年年缴。”

广东省作为最早推行年票制的省份之
一，其21个地级市中已有20个开征。但近些
年来，广州、东莞、佛山多个城市，数十万车主
拒绝缴纳年票。其中仅广州市，近 3 年每年
约有15%的车主未缴年票。

年票制是一些城市路桥撤销收费站点后
推出的一种收费模式，旨在提高通行效率，减
少交通堵塞。

广东省政协委员高海生介绍，早些年广
州贷款修建的过江桥，因要收费，大量车辆选
择“免费桥”，致使交通拥堵，政府因此撤销了
路桥收费站，改为统一征收年票。

然而，年票制“试行”多年，质疑声越来越
大。

年票制违反“谁使用谁交费”的原则。广
州车主陈女士说：“我的活动范围基本就在珠
江以北，一年去不了几次珠江以南地区，要去
也不过几块钱的过桥费，凭什么一纸令下，每
年要交900多元？”

“高额滞纳金不可思议。”车主钟女士很
不解，她一不小心错过了缴费期限，滞纳金竟
然是每日千分之二，比每日万分之五的车船
使用税滞纳金还要高。

一些车主还抱怨，超期收费和收费期内
的路桥“捆绑一团”，还款期满的路桥超期服
役，动辄超一二十年，何时是尽头？

正是在不断的争议声中，年票制模式陆
续在全国百余城市试行。

专款“账目”不清楚
收费“还贷”无休止

按照相关法律规定，路桥收费必须专款
专用，征收的“年票费”应用于偿还城市路桥、
隧道建设的贷款。

然而，记者在各地政府官网搜索到的公
开信息、各地财政预算报告，对于每年数亿元
的“年票费”，都只是笼统地表述为“主要用于
偿还政府非经营性公路建设贷款”“用于公路
建设项目”，“专款专用”变得模糊不清。

一些城市财政部门负责人向记者证实，
年票实际上突破了“专款专用、收费还贷”，被
用作政府性基金，有多个支出子项目，偿还相
关路桥项目贷款只是其中一项，更多用于统

筹解决城市道路设施的问题及新建公路的投
资。

公开资料显示，珠海市开征年票时纳入
的 11 个路、桥、隧道项目，每年收取年票约 3
亿元，自 1994 年至 2009 年共收费 45 亿元。
而事实上，项目实际投资仅为21亿元。

面对年票的“糊涂账”，许多车主倍感无
奈。车主杜敏说，每条路投资多少、贷款多少
应公开透明，不能“冠冕堂皇”地征下去，车主
的还贷时间无止境。

的确如此，在年票制捆绑的路桥中，贷款
还完却仍在超期收费的屡见不鲜。源源不断
的“买路钱”，已成为一些地方的“摇钱树”。

“打包”收费何处去
科学决策是根本

事实上，全国其他城市也面临着同一困
惑。武汉是我国拥有桥梁最多的城市之一，
由于城市建设贷款负担重，加上桥梁隧道通
行需求大，“收不收，收多少”，是个一直困扰

的难题。
2002 年，武汉取消按次收费方式推行年

票制，走在全国车辆通行费征收改革的前
列。然而，面对日益增多的质疑声，实行9年
后，武汉又恢复了“电子计次”收费。

令人费解的是，这一改革又陷入了新的
质疑中。新的计费模式是每次8至40元，5座
以下轿车年优惠票 2100元。有的车主认为，
这个年票额是过去的两倍多，难以承受。有
些市民则表示，此举“减少”了人们的过江出
行，长此以往，会使城市割裂，限制经济发展。

城市路桥费采取何种方式征收，真是左
右为难。华中科技大学公共管理学院教授王
国华认为，表面上看，这是车主对征费方式的
疑问，实质上是人们对于一些城市路桥无限
期收费、糊涂账收费现状的不满。

由于存在争议，年票制在不少城市仍处
于“试行”状态。广东省物价部门就是每年审
批一次，每次审批“试行一年”，而这一“试”就
是十多年。

眼下，在全国清理公路收费的背景下，城
市路桥到底该如何公平、科学收费，成为考验
地方政府管理水平的一道难题。

“路桥作为城市公共基础设施，在目前地
方财政能力有限的情况下，可吸引多元投资，
因地制宜收费标准，广纳民意科学决策，对于
收费账目应公开透明，才更符合公众期待。”
王国华说。

海量车主拒付“买路钱”

“打包”收费该不该？
新华社记者 毛一竹 扶 庆 徐海波

将城市路桥“打包”收费，是时下不少城市的通行做法。在国家加强清理整治
路桥收费的背景下，这种年票制开始遭遇尴尬：新近开征的广东惠州市，七成车主
未缴费；东莞市92万辆汽车，两成欠缴年票……

“试行”多年的年票制走到了“十字路口”：海量车主缘何“不买账”？年票制是
否有失公平？路桥收费如何才能更科学？“新华视点”记者进行了追踪调查。

把握行业洗牌机遇
郑州双汇跑马圈地

本报讯（记者裴其娟张丽霞）郑州双汇瞄准
屠宰行业整合升级战略机遇，积极谋求与周边
300公里半径内小型屠宰厂的合作共赢。日前，
郑州双汇正式与新郑某小型屠宰厂签约合作，迈
出该公司与25家小型屠宰厂合作规划的第一步。

位于经开区的郑州双汇食品有限公司是
中国 500 强企业双汇集团最大的子公司，公司
占地面积 860亩，注册资本 5亿元人民币，一期
年屠宰200万头生猪，投资6亿元，已于2011年
11 月 1 日投产。二期年产 23 万吨肉制品加工
项目，计划投资 6.5 亿元，年产 3 万吨的面制品
及2万吨库容的物流配套配送项目，投资6.2亿
元，将于近期开工。

为确保群众吃上放心肉，2010年商务部等
9 部委出台《全国生猪屠宰行业发展规划纲要
（2010—2015）》，加快了淘汰产能小、设备落后、
环保不达标小型屠宰厂的进程，目前，全国已
进入屠宰业整合的高峰期，屠宰业洗牌加剧。
据市商务局畜禽屠宰管理处处长陈长建介绍，
郑州市对小屠宰厂的清理审核也一直在进行，
1998 年时共有获批准的屠宰企业 110 家，到
2008 年，符合条件保留的剩下 78 家。今年，随
着国家审核标准的严格，又有51家企业被清理
审核掉，目前，全市小型屠宰厂仅剩下 27 家。
在不断抬高门槛的压力下，不少小型屠宰企业
纷纷通过与双汇、雏鹰等龙头企业的合作寻求
新的出路。

拥有品牌优势、技术优势、管理优势、资金
优势的郑州双汇正是看中小型屠宰厂整合的
机遇，适时进行跑马圈地，制订了与300公里半
径范围内小型屠宰厂合作的规划，即帮助小型
屠宰厂转型做双汇销售店。按照这一规划，双
汇将于今年优先签约有实力、有合作意向的小
型屠宰厂5家，明年签约20家。同时，双汇还将
根据目前生猪价格波动较小的情况，提出

“5329”发展规划，即逐步取消冻品销售，实现出
厂肉品 50%为白条，30%为分体，20%为分割，
90%为鲜肉的销售目标。中国（河南）—韩国

合作交洽会12月举行
本报讯（记者 成燕 实习生 李冉冉）记者昨日从省商务厅获

悉，为进一步推动中原经济区建设，扩大我省与韩国企业界的交
流与合作，由省政府、中国驻韩国大使馆、大韩贸易投资振兴公社
主办的2012中国（河南）—韩国合作交流洽谈会将于12月18日
～23日在韩国首尔举办。

据介绍，本届洽谈会总规模 300人，其中韩方 200人。活动
内容包括：举办中原经济区投资说明会暨项目签约仪式，组织
考察韩国有关企业和开发区；举行中原经济区和省内韩国工
业园区项目对接活动。各省辖市将启动项目对接和签约项目
准备工作，派出小分队赴韩资企业集中的东北地区、长三角地
区、珠三角地区和山东省开展拜访和项目对接。

首批创业板
公司本周解禁

据新华社北京10月28日电（记者 杨毅沉
华晔迪）本周，沪深两市将迎来首批创业板公司
限售股解禁，与其他类型限售股相加解禁总市
值将达到 264 亿元，市场面临解禁股份的持续
高压。

“昏”庆
10月是收获的季节，很多新人选

择在此期间办场浪漫的婚礼，婚庆公
司也铆足了劲儿，摩拳擦掌准备大干
一场，不仅推出各色服务新项目，更
大幅抬高价格。

新华社发


