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养生产品、康养游
成过年热门选择

今年的年货市场啥走俏？大
数据显示，养生产品成新宠。随
着健康意识不断提升，如今，人
们越来越关注健康。今年春节，
很多人把营养品、保健品当作礼
品首选，开出了新年送健康的年
货清单。

日前，记者走访各大商超以及
礼品超市时发现，相比传统的服
装、鞋帽、米油等礼品选择，现在
越来越多的消费者将目光瞄向营养
附加值更高的品类，比如健康养生
产品。采访中，记者发现，水果、
干果等食品类是最受欢迎的年货，
其次受欢迎的则是琳琅满目的养生
产品。一家超市工作人员告诉记
者：“春节折扣力度大，养生产品
销售挺不错的。”一对正在选购养
生产品的夫妇告诉记者，他们每年
都为给老人送什么礼发愁，今年准
备买两盒虫草送给父母。

据某大型电商平台的大数据调
研结果显示，70.3%的受访用户表
示购买孝敬父母的商品，营养类产

品居于选择首位；其中 33.2%的受
访用户表示今年会侧重适老、健康
为主的商品。

事实上，消费者“盯上”健康
产品和服务早已不是什么新鲜事。
据中新网报道，全国居民健康素养
水平逐年上升，与 2020 年相比，
2024年人们的健康意识迅速提升。
除了保健滋补品之外，消费者还把
健康消费延伸至健康家电、美容养
护等领域……

除购买养生产品外，康养旅游
也成为今年人们过年的热门选择。
在沧州工作的小梁，春节前就早早
购买好去海南的机票，订好当地的
酒店。因小梁的母亲患有呼吸道疾
病，北方的冬天寒冷，容易诱发疾
病。而海南冬季气候适宜，对呼吸
道疾病患者十分有益。所以此次海
南之旅既是一次全家放松之旅，也
是一次康养之旅。

像小梁这样选择春节期间踏上
康养之旅的人不在少数。“康养旅
游之所以受到青睐是由于随着经济
的发展，人们健康意识增强了，对
生活品质有了更高追求，康养旅游
能满足人们在健康养生和休闲度假
方面的双重需求。”沧州某旅行社

负责人说。
此外，随着工业化和城市化进

程加快，人们渴望到生态良好、气
候宜人、景观优美的自然环境中放
松身心、缓解压力。所以今年春
节，海滨、森林、温泉等地自然成
为人们康养旅游的热门选择。

越来越多年轻人爱上养生

“95后”小美在沧州一家互联
网公司上班，被称为养生达人的
她，最近在钻研经络梳。“这个小
木梳有 6个齿，按摩的部位不同，
作用也大不相同。从头顶百会穴到
脚底涌泉穴，一整套疏通下来只要
几分钟，整个人立马神清气爽。”
小美说，从中医养生中得到一些正
向反馈后，她不但自己坚持，还经
常把好的方法分享给身边人。

记者注意到，现在越来越多的
年轻人也开始关注养生产品，特别
是中医养生。“人到中年不得已，
保温杯里泡枸杞”，随着全民健康
意识的逐渐觉醒，养生已不再是老
年人的专利，全民养生时代的来临
也给中医药发展带来新的契机。

在都市白领人群中，中医养生

正成为新时尚。看中医、吃药膳、
开膏方成了很多人保健养生的首
选。艾灸、拔罐、刮痧这些过去中
老年人喜爱的养生方式，现在也逐
渐在年轻人中流行开来。

“90后”的小白很喜欢中医养
生。他表示，现在的年轻人喜欢中
医，其实就是想将养生理念融入生
活，而不是“我不太舒服，就要吃
颗止疼药”或者“我咳嗽，喝点儿
止咳糖浆”。很多年轻人已经认识
到，这些“临时抱佛脚”的治疗手
段治标不治本，而中医主张“不治
已病治未病”，需要平时养成健康
的生活理念，才能防患于未然。小
白说：“中医看的是本、医的是
人，花费又少真不错。”，所以他越
来越迷恋中医养生。

“现在的上班族每天都坐在电
脑前，忙碌起来往往就是一整天。
不仅脑力消耗巨大，对身体也是个
不小的考验。”程序员李萍说，“平
时工作太忙了，没时间锻炼，颈
椎、腰椎特别不舒服，胀痛起来让
人受不了。在朋友的推荐下。我在
网上买了一套拔罐器和按摩板，春
节假期照着说明书上的做法操作，
疼痛的确缓解很多。”

将中医药文化融入百姓生活

为何中医药养生在年轻人中越
来越火？

近年来，国家大力支持中医药
发展，老百姓特别是年轻人对中医
药的认可度越来越高，中医药发展
内外环境都得到了改善。

去年 2月，国家卫生健康委、
国家中医药局、国家疾控局联合出
台《关于进一步加强新时代卫生健
康文化建设的意见》，其中特别指
出，要推动中医药文化融入生产生
活。为此，沧州市委、市政府精心
打造南川老街中医药文化展示区。
自前年10月份对市民开放以来，已
然成为我市中医药文化新地标、中
医药文化爱好者的打卡地，同时也

是我市真正将中医药融入百姓生
活、中医药文化传播系列活动的一
个缩影。“今年春节期间，沧州中西
医结合医院着力打造的南川老街国
医堂，吸引了众多市民前来体验中
医药文化，感受中医药文化的魅
力。”南川老街国医堂负责人孙铭冬
说。

市卫健委中医科科长苗欣认
为，近两年中医养生在年轻人中
越发盛行，除了中医药文化逐渐
深入人心之外，还有一些其他原
因。

首先，随着生活水平的提高、
生活方式的改变，现代社会人们对
电脑、手机等电子产品的依赖增
加，颈椎、腰椎、视力等身体方面
的异常越来越呈现年轻化，人们开
始关注健康，注重中医养生，中医

“治未病”的思维和方法也正符合
这一健康需求，社会对中医药养生
的关注度日益提高。针灸、推拿等
中医非药物治疗手段，在针对患者
身体处于亚健康状态时，发挥着整
体功能综合调节和协助人体自然康
复的作用。

此外，老百姓文化水平的提
升对中医药文化的推广也起到了
一定的作用。中医药文化符合中
华文化传统，贴近百姓生活。当
老百姓从“春捂秋冻”“冬吃萝卜
夏吃姜”等谚语中感受到这里面
蕴含的中医养生道理时，就有了
高度的认同感。

沧州中西医结合医院治未病
科主任赵辉也提醒人们，中医养
生如果没有专业基础，不可随意
给自己开药方，有了病痛还得找
专业医生。而且“中医养生热”
不是说中医有多么神奇，更不是
说有了中医，就不再需要西医，
中西医结合才是最佳的治疗途
径。另外，中医诊疗绝不是“一
个药方走天下”，也需要辨证施
治。不是每一个人都适用于同一
种中医疗法，需要因时、因地、
因人制宜来进行治疗。

春节假期过去了，很多
人回到工作岗位，却被腹
胀、胃痛、胃口差、恶心、
腹泻、便秘等身体不适症状
折磨得不轻。节后脾胃为啥

“闹脾气”？这与春节期间亲
朋好友常常聚会、吃得过
多、喝酒过多、连续熬夜等
情况有关。针对不同情况，
沧州中西医结合医院药物学
部主任李宝芬特推荐以下药
膳茶饮来安抚“受伤”的脾
胃。

伤食

过节很容易因吃得过多
导致消化不良，出现腹胀、
舌苔厚腻、没有食欲等不适
症状，此时需要吃点清淡食
物，让脾胃得以休息。下面
推荐两款药膳。

白萝卜山药粥
材料：大米 100g，白

萝卜 100g，山药 50g，山楂
10g，盐适量。

做法：大米淘洗干净；
山药洗净、切片；白萝卜洗
净，切小块；山楂洗净，去
核切片。把大米、白萝卜、
山药、山楂同放锅内，加适
量水和盐，置旺火上烧沸。
小火煮30分钟即可。

功效：白萝卜山药粥能
健脾益胃，也能促进消化。
山药滋补脾胃，对食少腹
胀、腹泻便溏等症状都有良
好预防和调理作用。另外，
此粥中的白萝卜还能理气通
便，其含有的丰富膳食纤维
能促进肠道蠕动，加快体内
垃圾排出，对缓解腹胀和便
秘有明显效果。

陈皮三仙饮
材料：陈皮10g，焦山楂

15g，炒麦芽 10g，炒谷芽
10g。

做法：以上药用沸水冲
泡 ， 浸 泡 10 分 钟 ， 代 茶
饮，每剂冲2至3次，每日
1至2剂。

功效：消食除胀、健
脾和胃。适用于因过食肉类或面类而出现的
腹胀、胃部不适、食欲不振等。

酒醉

过节难免推杯换盏，多饮酒必然加重脾
胃负担，带来诸多不适。喝酒后可多补充维
生素 B、维生素 C等，有些简单的药膳也可
解酒醒神、缓解不适，下面推荐两款解酒食
疗方。

葛花菊花解酒茶
材料：葛花10g，菊花15g。
做法：将二者放入茶杯中，冲入沸水，浸

泡15分钟后饮用。每日一剂，可反复冲泡。
功效：和胃止呕。适用于酒醉呕吐、津伤

口渴、头目眩晕、小便短赤等症。中医认为，
葛花性凉味甘、辛，可入脾经和胃经，有和胃
解酒、生津止渴之功，适用于饮酒过度后出现
的胸膈饱胀、不思饮食、呕吐酸水等症状。

甘蔗汁
材料：新鲜甘蔗400g。
做法：将甘蔗切碎，加适量水，煮至沸

腾，去渣，趁热饮服。
功效：解酒止呕，清热生津。适用于醉酒

后干呕、口干者。

熬夜

假期人们经常熬夜，作息时间很容易被打
乱，进而造成失眠。失眠除了引发头昏脑胀
外，也经常导致或加重脾胃不适。那么中医有
什么好的方法进行补救，加速身体恢复呢？下
面介绍两款膳食方。

夏枯草煲瘦肉
材料：夏枯草10g，猪瘦肉50至100g，盐

适量。
做法：夏枯草、猪瘦肉放入锅内，加入适

量水共煲，肉熟后加盐少许调味，吃肉喝汤，
每日1次。

功效：清泻肝火。适宜熬夜后肝火旺、肝
木乘脾者。

莲子百合煲瘦肉
材料：莲子（去芯）20g，百合20g，猪瘦

肉100g，盐适量。
做法：莲子、百合、猪瘦肉放入锅内，加

入适量水同煲，肉熟烂后加盐调味食用，每日
1次。

功效：清心润肺，健脾安神。适宜熬夜后
不思饮食并出现干咳、心烦等症者。

哈薇薇整理

近日，由河北省名中医、沧
州中西医结合医院张锡纯学术思想
研究室主任刘建编著的《张锡纯中
西医汇通学派妇科对药》一书由中
国中医药出版社出版。此书的出
版，填补了国内张锡纯中西医汇通
学派妇科对药学术研究专著领域的
空白。作为张锡纯第四代传承弟
子，刘建多年来潜心于张锡纯学术
思想的研究及其临床应用，这已是
他编著的有关张锡纯学术的第五本
书。

著书立说 再谱新篇

中西医汇通学派是当今国内
中医学术流派传承中极具代表性
的流派之一，也是燕赵医学学术
传承体系的特色学派。《张锡纯中
西医汇通学派妇科对药》 一书，
详细阐述了这一流派四代传承的
脉络及其在妇科疾病对药传承方
面的特色和用药规律。同时，书
中还收录了张锡纯及三代传承弟
子运用对药治疗妇科病的经典医
案，为中医妇科病的临床治疗提
供了重要的指导。

刘建先后编著出版了《张锡纯
临证精华系列丛书》，包括《张锡
纯方剂歌括》《张锡纯对药》《张锡
纯用药新解》 和 《张锡纯论伤
寒》。系列丛书自问世以来，在中
医学界和广大读者中引起广泛关注
和深刻影响，20余年来，加印数
次。

据刘建介绍，《张锡纯中西医
汇通学派妇科对药》一书，自酝酿
到成书历经 6年时间，其间四易其
稿，增删数次，最终才呈现出现在
的样貌。谈到创作初衷，他说自己
作为张锡纯的盐山老乡、后学晚
辈，有责任也有义务将他留下的珍
贵的中医药临床经验挖掘好、整理
好、继承好，并发扬光大。

而真正促使刘建再次动笔的原
因，是他的 《张锡纯对药》 问世
后，广大读者特别是在一线临床的
中医同仁们反馈甚佳。与此同时，
他也在思索张锡纯对药在妇科领域
的应用。于是，6年前，他将张锡
纯的《医学衷中参西录》、张锡纯
弟子柳学洙的《医林锥指》《诊余
漫笔》、张锡纯再传弟子陈宝贵的
《陈宝贵医案选粹》《陈宝贵医论医
话选》等书籍及文献资料中有关治
疗妇科疾病对药运用的学术思想、
临证经验进行分析研究，然后归纳
总结，再融入个人临证中治疗妇科
疾病的对药运用经验和验案，最后
将这四者全部纳入书中，以期使读
者更系统地了解该流派在对药传承
上的脉络和特色。

情系中医 重回校园

刘建，出生于盐山县圣佛镇。
祖父刘振邦曾在省中医研究院担任
中医内科主任，父亲刘少星也是闻
名乡里的中医。《黄帝内经》是他
幼年的启蒙书，在祖、父辈医学、
医理、医道的耳濡目染下，刘建和
中医学结下了不解之缘。

2003年，他从盐山县中医院调
入沧州中西医结合医院，从事中医
临床工作，主攻中医皮肤科、中医
男科、中医妇科、中医内科等专
业。彼时的他，已经在中医学领域
崭露头角，很多外地病人都慕名前
来就诊。他坚持以患者为重，能不
开贵药就不开贵药，有时还自掏腰
包帮助贫困患者。就这样，他白天
为患者诊治病痛，晚上还孜孜不倦
研究张锡纯的学术思想及其著作
《医学衷中参西录》。

都说一方水土养一方人，同样
出生、成长于盐山这片热土，刘建
总觉得冥冥中和百年前的大医张锡
纯有着某种机缘，要不为何他偏偏

选择了中医这个事业，而张锡纯的
学术思想又让他如此魂牵梦绕、几
近痴迷？

走入天津中医药大学那年，他
46岁。刘建说，至今回想起来还很
梦幻。在众多同学中，他年龄最
大，但学习上绝不服输。因实践经

验丰富，又谦逊好学，使他深得天
津中医药大学博士生导师、张锡纯
再传弟子陈宝贵的赏识。在陈老的
悉心教导下，刘建在张锡纯学术研
究方面日益精进，又迈入了一个更
高的台阶。

听闻刘建在张锡纯对药妇科领
域又有了新成果，陈宝贵教授欣然
为其作序，序中写道：“刘建是我
招收的硕博连读学生，也是我的研
究生中年龄最大的，更是天津中医
药大学历届博士毕业生中年龄最大
的一位。尽管天命已过，但初心不
改，数十年如一日，专注于张锡纯
中西医汇通学派的学术研究、经验
整理、临床运用、科研立项等工
作。我看在眼里，喜在心间，为张
锡纯中西医汇通学派学术薪火相
传、代有弘扬而高兴不已。”

培养人才 反哺乡里

刘建深知，若想真正发扬张锡
纯学术思想，壮大传承队伍、培养
中医人才是关键。于是，近几年，

刘建利用不多的休息时间，辗转石
家庄、天津等各中医药大学，经常
到那里给学生授课，主讲的科目就
是张锡纯和名医学术思想传承研
究，以期能让学子们对张锡纯这位
著名的中西汇通医家有一个清晰的
认知，为他们埋下一颗学习弘扬张
锡纯学术思想的种子。

“这几年，医学院校的本科
生、规培生、研究生，我带了有
200余人。在我的指导下，他们学
术、实践并重，在张锡纯遣方用药
方面多有心得，有多篇论文发表在
国内核心医学杂志上。”与此同
时，为响应国家师承教育号召，充
实民间中医药人才队伍，刘建还在
中医爱好者中挑选了一些德才兼
备、对中医药文化有浓厚兴趣的
人，通过师承方式，经过 3到 5年
的悉心培养，帮助他们获得了中医
执业医师资格证书，成为能够独立
行医的民间中医，有的弟子已经在
当地小有名气。“我对所有的弟子
只有一个要求，就是将张锡纯的学
术思想发扬光大。”刘建说。

除了培养张锡纯学术思想人
才，刘建做得最多的就是反哺家
乡。去年一年，每周六上午七点半
到下午一点半，他都准时出现在盐
山县寿甫中医医院，在那里为家乡
的患者把脉问诊。冬季天不亮就出
发，中午更是连饭都顾不上吃，但
他毫无怨言，因为盐山是他的故
土，能为家乡的人民做点事，他十
分欣慰。更何况，大医张锡纯也生
于斯长于斯，也曾在这片土地上用
自己的医术服务这里的百姓。每当
想到这些，刘建都觉倍感亲切。

“张锡纯的学术思想具有伟大
的开创精神，而他的学术人品也同
样值得后人铭记。为张锡纯学术思
想鼓与呼是我毕生的追求和事业，
我会带着这份初心继续努力。”刘
建说。

随着传统文化随着传统文化
回归回归，，中医药文化日中医药文化日
趋深入人心趋深入人心。。春节消春节消
费市场费市场，，中医类养生中医类养生
产品热销走俏产品热销走俏，，中医中医
养生方法也在年轻养生方法也在年轻
群体中流行群体中流行，，人们的人们的
健康文化观念健康文化观念悄然悄然
转换转换。。

南川老街国医堂负责人孙铭冬为游客介绍养生产品南川老街国医堂负责人孙铭冬为游客介绍养生产品。。

刘建为河北中医药大学学生讲解张锡纯学术思想刘建为河北中医药大学学生讲解张锡纯学术思想。。


