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健康8

◎医者心

有时最好的治疗
是“无为而治”

现在的体检设备，从简单的心电图到高成本的现

代医学影像技术，以及并不成熟但也被商业利益助推

的基因筛查越来越多，令人眼花缭乱。检查得越多，检

出的情况越多。实际上，很多检出的情况并无任何临

床意义。而遗憾的是，被过度干预和过度治疗的越来

越多。

治不治的依据是什么？一是化解患者的病痛，二

是控制可能的风险。

化解病痛，控制风险，二者有其一或者二者均有

时，需要治疗。如二者全无，最好的选择是不治疗——

“无为而治”。

单纯的生物医学模式，导致对生物医学技术的迷

恋、崇拜，加上医疗趋利，助长了过度医疗的巨大热情

与动力。

比如，患了急性心肌梗死，是疾病的不稳定状态，

支架是挽救心肌和挽救生命的首选，做得越早越快，

效果越好。但对于稳定型冠心病，包括体检发现的慢

性完全闭塞，在这些“稳态”的情况下，支架为异物，血

栓才是急性心肌梗死的祸根。病情稳定时，支架不可

能预防心肌梗死或心脏猝死。

这些病情稳定患者的治疗主要为戒烟，用好他

汀，把低密度脂蛋白胆固醇降至1.8mmol/L以下，坚

持适度有氧运动，均衡营养，调控好睡眠及情绪等。

支架不仅不能预防心肌梗死，而且由于其本身的

血栓风险，需要用“双抗”——两种用于预防血栓的抗

血小板药物，也增加了出血甚至致残致命的消化道与

脑出血的风险。

当医生，不是天天想在患者身上能做什么，而是

要真正学会患者不需要什么。不仅仅是能把手术做

成，还要看治疗能否让患者真正获益。

不要在患者身上做得过多，学会什么该做、什么

不该做、什么时候应选择“无为而治”，不仅是医生在

医疗技术上走向成熟的标志，也是从医学向哲学层面

升华，净化医德医风的必由之路。 文/胡大一

（作者简介：胡大一，博士生导师，国际欧亚科学

院院士，中国控烟协会会长，北京大学人民医院心血

管病研究所所长，著名心血管病专家）

居家运动
亦可控糖

规律运动有助于控制

血糖、增加胰岛素敏感性。

冬季天冷，不外出不代表不

运动，糖友应选择适合自己

的冬季运动。以中等强度、

有氧训练为主，每周至少

150分钟。糖友可做以下居

家运动。原地快走：饭后原

地快走，每日早晚各跳绳10

分钟，每天踢20~30分钟毽

子，练练健身操、瑜伽、太极，

或在踏步机、椭圆机、爬楼

梯机、划船机等器械上进行

有氧锻炼。（据《新民晚报》）

市面上经常用到的睫

毛生长液，其成分主要是

前列腺素类药物（比如马

前 列 腺 素 、拉 坦 前 列 腺

素）、米诺地尔、生长肽等，

长期使用会损害眼部健

康。

最初，眼科医生在治

疗青光眼时，发现前列腺

素类药物可促进睫毛生

长，但后来研究人员发现，

长时间使用这种药物会导

致眼睑肥厚，同时会对角

膜产生刺激，引起角膜刺

痛甚至角膜溃疡。

米诺地尔可以改善毛

囊周围血液循环，促进毛

发生长，常用于治疗男性

脱发，后也用于促进睫毛

生长。但米诺地尔有很强

的副作用，会导致眼睑发

炎，破坏眼表的正常结构

和功能。

生长肽在一定程度上

能给毛囊补充营养，促进

毛囊生长。但它的安全性

未得到确认，长期使用同

样会引起眼睑发炎。

睫毛对眼睛起着重要

的保护作用，能减少外来物

质对眼睛的伤害。综上所

述，若不是睫毛脱落，不建

议使用睫毛生长液，长期使

用会破坏眼表局部的微环

境，对眼睛造成不必要的损

害。 （据《中国医药报》）

健脾益气
喝党参山药粥

材料：山药 200 克，党

参 20 克，生杜仲 10 克，粳

米60克，盐、胡椒各适量。

做法：

1.山药去皮，切块；党

参、杜仲洗净、沥干；粳米

洗净。

2.砂锅中加入1000毫

升水，加入粳米及山药，大

火煮开后，转小火并加入

党参和杜仲，煮 45 分钟左

右，最后加入适量盐、胡椒

调味即可。

用法：作为早餐温热

食用，连服3天~5天。

功效：健脾益气，开胃

进食，补气止鸣。

（据《大河健康报》）

谈到养生，很多中老

年人张口便说：“我很注意

养生呀！每天五六点钟起

床，打太极拳、做健身操、

竞走、做耐寒锻炼、多吃水

果、晨起一杯水，样样不少

啊！”而更多的年轻人，则

凭着自己体力充沛、精力

旺盛，长期熬夜，昼夜颠

倒，总感觉年轻气盛，疾病

与己无缘。而古人早已告

诉我们，养生要时刻跟着

太阳走。

《黄帝内经·素问》生

气通天论篇有言：故阳气

者，一日而主外，平旦人气

生，日中而阳气隆，日西而

阳气已虚，气门乃闭。是故

暮而收拒，无扰筋骨，无见

雾露，反此三时，形乃困

薄。

古人告诉我们，阳主

外，阴主内，白天为阳，夜

晚为阴。人体的阳气与自

然界阴阳消长的变化密切

相关。阳气在白天主司于

体表。阳气由早晨的初升、

到日中的隆盛、到日西的

虚衰，阳气潜藏，汗孔关

闭。然后夜幕降临，阴气占

据主导地位，由傍晚的灯

火初上，到子夜的阴寒极

盛，到凌晨的曙光显现，迎

来黎明，开始新的一天。这

是一天阴阳消长盛衰的过

程。

如此循环往复，昼夜

更替，五星周旋，四季轮

回。千百万年来，这一天道

规律始终未变。也正是这

一不变规律，孕育了万事

万物。既然天地孕育了万

物，万物就不能逃离阴阳、

日月、天地的影响。人体要

顺应自然变化的规律，根

据阳气初生、隆盛、潜藏的

不同时间，调节起居，安排

作息。否则，违背自然，与

自然对抗，甚至凌驾于自

然之上，脱离自然谈养生，

如黄昏时分劳动筋骨、加

班加点，则扰动阳气使阳

气难以收敛而耗散；或置

身于雾露之中，则寒湿之

邪易侵袭人体损伤阳气；

或冬天凌晨就跑步锻炼甚

至晨起一杯水，则寒邪袭

表、寒气入里，使表里受寒

致阳气受损等等。不明这

些养生之道，久而久之，日

积月累，人终将会受到大

自然的惩罚，导致人体阴

阳失衡，气机紊乱，形体衰

薄，直至疾病发生。

《黄帝内经·素问》中

将会养生的人由高而低分

为真人、至人、圣人、贤人

四等，而他们无一不是法

则天地、象似日月之人。细

想古人的生活，他们日出

而作，日落而息，春天播

种，秋天收获。冬天万类深

藏，而古人也会居家不出，

绕炕而坐，纺花织布、添加

新衣，抑或打两件家具，上

房修理一下房顶。如此，悠

然自得，恬淡虚无，去世离

俗，精神内守，安然度过一

生。此古人之治身也。

而现在谈及养生，人

人似乎都有自己的一套，

但如何正确养生，只有从

经典中求，从古人那里找，

才能寻得正确答案。如多

吃水果补充维生素，一部

分人越吃身体越糟糕，究

其原因，是水果大多性寒，

针对脾胃虚寒之人，无异

于雪上加霜。还有到底每

天早晨什么时间起床合

适，其实也要跟着太阳走，

太阳升得早就早起，太阳

升得晚就晚起，太阳什么

时间落，就什么时间休息。

长期熬夜对身体的伤害更

不用多说，本该主静主敛

主藏的夜晚，却扰动阳气，

阳气外散，阳不入阴，致使

机体不能顺应天地之气得

以休养生息，而出现脏腑

功能的下降和气血的虚

衰，这就是年纪轻轻白发、

脱发、长斑的主要原因。

大道至简，所谓养生，

养的就是春夏秋冬的四时

之气，而具体怎么养，就要

时刻跟着太阳走，与太阳

的运行保持一致，使自己

的生命活动顺应天地大

道。 （据《大河健康报》）

泛酸是胃肠病常见症

状。脾胃虚弱导致的泛酸

常有胃隐痛、口淡无味、

纳食减少、乏力、面色萎

黄等症状。可用陈皮、甘

草各 3 克，党参、苏梗各 5

克，大枣 2 个，煎水当茶

饮。以上药物也可磨成粗

末 装 药 袋 ，饭 后 加 开 水

100 毫 升 ，泡 服 。每 天 一

次，持续一周。

（据《江西晚报》）

养生时刻跟着太阳走

长期用睫毛生长液损害眼部健康

泛酸喝杯陈皮水


