
体检发现的肺结节、甲状腺结
节、子宫肌瘤、肠息肉、恶性肿瘤等，
它们都属于中医学中“结”的范畴。

结有“无形”和“有形”之分，“无
形之结”就是我们能感受到它的存
在，但看不到、摸不到、检查不出来，
比如胸闷气短时，深呼吸或排气后症
状就缓解了，经常见于心情抑郁时，
这种情况属于“郁结”；有时我们出现
胃脘满闷不舒、堵塞胀满，过一段时
间又恢复如常，这属于“痞结”，“郁
结”“痞结”都属于无形之结。“有形之
结”更好理解，可以触及到或通过检
查发现的肿物，它们长期存在。不管
是无形之结还是有形之结，它们都会
造成身体不适，长此以往会造成脏腑
经络功能障碍。那么，“结”是如何产
生的？如何才能使它散开呢？

首先，“结”的产生与人体内三大
基本物质“气”“血”“津液”的运行状
态密切相关。血大家都理解，津液指
我们身体里的液体，比如口水、胃液
等，血和津液在人体里不断循环滋润
濡养我们的脏腑经络、四肢百骸。但
中医认为，血和津液属于“阴”，它们
需要依赖阳气的推动才能运行。“气
行则血行”“气行则津布”，当气不足
或运行不畅时，就会影响血和津液的
运行，出现“血瘀”“痰阻”“湿停”，而
血和津液的停聚也会影响气的升降
出入，出现“气滞”；它们两者或三者
相互搏结就容易产生“结”。

“结”的产生除了与我们自身的
气血津液运行相关外，还与外界的

“饮食”和“邪气”有关。当饮食不节、
过寒过热、过饥过饱，或是进餐时情
绪波动，都会导致脾胃失常、消化吸
收障碍，食物与气血津液相结，就容
易出现痞结不通，甚至消化道长出息

肉、肿瘤。过食甜食、辛辣、油腻还可
造成痰湿内生，创造了“结”滋生的条
件。“结”的产生还与机体感受邪气有
关，包括风寒暑湿燥火六淫邪气，或
是疫毒邪气，或是其他毒邪。

“结”的产生还与我们的情绪和
生活方式有关。中医认为，情绪的过
度变化容易造成气血的运行失常，导
致“结”的发生。临床中，经常有乳腺
增生或甲状腺结节的患者说：“我总
爱着急生气。”还有些患者觉得咽中
如有物阻，咳之不出、咽之不下，这就
是中医所说的“梅核气”，也属于“结”
的范畴，与情绪压抑有很大关系。生
活方式上过度劳累以及过度安逸也
可以使机体出现“结”。过度安逸为
什么也可以出现“结”？原因是缺乏
运动，导致肥肉堆积、痰湿内生，可出
现脂肪肝、各种囊肿等。

懂得了“结”产生的原因，其实就
是掌握了散结的钥匙。我们在生活
方式上，需要保持心情舒畅、情绪平
和，做到饮食有节、劳逸适度、避风
寒、适寒温，使“结”失去生存的土
壤。但每个人体质不同，“结”的情况
有异，也需要医生辨证施治。

对于无形之结，如郁结，多为气
的郁滞不通，中医多采用行气散郁的
方法，有几个经典方，比如小柴胡汤、
逍遥散等；对于痞结，多为气的升降
失常、寒热错杂结于胃肠，经典方有
半夏泻心汤、越鞠丸等，可消痞散结。

对于有形之结，如癥积、岩、瘰疬
等，治疗起来就较为复杂了。需要辨
别正气与“结”的关系，正气强，可以
攻为主；正气弱，不耐受攻伐，则需要
祛邪扶正相结合。

癥积。为腹部肿块，多因气滞、
痰湿、瘀血互结而成。痰湿为主的多

见于肥胖、有痰之人，中医有化痰散
结的二陈汤；气滞血瘀为主的可伴有
胁疼、腹胀、月经血块多，中医经典处
方有柴胡汤类、膈下逐瘀汤、鳖甲煎
丸等，具有行气活血之功；如果体虚，
不耐攻伐，得在扶正的基础上缓缓图
之。癥积的部位不同，中医的辨证思
路也不同，如胁下肿物常从肝脾论
治，上腹部肿物常从脾胃论治。

岩。顾名思义，肿物像岩石一样
坚固，相当于现代医学的恶性肿瘤，
多因气滞、痰湿、瘀血、毒邪深陷于脏
腑经络筋骨所致。处方上，因肿物坚
不可摧，常在活血化瘀药物基础上加
用软坚散结通络的药物加强散结之
功。

瘰疬、痰核。多因气郁、痰湿、瘀
血等停聚于颈部、皮下等处所致，相
当于现代医学的淋巴结肿、脂肪瘤
等，与津液输布异常（痰湿阻滞）有
关，中医治疗常以化痰散结为主，常
用消瘰丸等方剂。

此外，也可通过经络辨证，运用
针灸、推拿、按摩等方法消癥散结。

一方面，可以对照产生“结”的部

位有哪些经络循行来判断哪条经络
出了问题：比如甲状腺结节，有任督
二脉以及足厥阴肝经、足少阴肾经、
手阳明大肠经、足阳明胃经等经络循
行，通过疏通这些经络，可改善甲状
腺部位的气血运行。乳房部位有手
少阴心经、足少阴肾经、足阳明胃经、
足厥阴肝经、足少阳胆经等经络循
行，因此乳腺增生、乳腺结节甚至乳
腺癌通常与这些经络气血津液运行
异常有关，可沿着经络走向指压点按
这些经络上的穴位，或用刮痧板、牛
角梳等辅助器具疏通这些经络。

另一方面，人体有些特殊穴位可
以“散结”。比如任脉上的天突穴（位
于颈前，胸骨上窝中央）、膻中穴（两
乳头连线的中点），二者均具有调畅
气机、化痰散结的功效。此外，“血会
膈俞”说的是膈俞（脊柱第7胸椎棘突
下，后正中线旁开1.5寸）为血汇聚之
所，具有化瘀止血的作用。容易着急
生气的人，太冲穴为必选穴位，可以
疏肝气、畅气机、令百结不生。丰隆
穴（外踝尖上八寸）为化痰要穴。
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呼吸道疾病横行，自身免疫力
就是最好的防护服。盘点10件破
坏免疫力的事，快来自查，看看您
有没有做过。

●睡眠不足
睡眠不足会让您更容易感染

病毒或病菌，而且一旦感染，您可
能需要更长的时间才能康复。这
是因为您的身体无法制造出足够
多的抗感染细胞和抗体，因为只有
在睡眠时，身体才会释放某些有助
于免疫系统的蛋白质（细胞因子）。

●焦虑
只要有焦虑的想法，就会在短

短30分钟内削弱免疫反应。持续
的压力会造成更大的伤害，使您更
难抵御流感、疱疹、带状疱疹和其
他病毒。

●缺乏维生素D
强健的骨骼和健康的血细胞

都需要维生素 D，此外，维生素 D
还有助于增强免疫系统。鸡蛋、多

脂鱼以及牛奶和谷物等强化食品
中都含有维生素 D。阳光是另一
个重要来源。在夏天，通常每周
2-3 次，每次在手、脸和胳膊上晒
5-15 分钟就足够了。在冬天，需
要的时间更长一些。

●蔬菜和水果吃太少
这些食物可以帮助人体制造

更多抵御感染所需的白细胞：新鲜
蔬果、坚果和种子含有大量的锌、
β-胡萝卜素、维生素A、C和E以及
健康身体所需的其他营养素。植物
性食物还含有纤维，有助于降低体
内脂肪比例，从而增强免疫反应。

●高脂食物吃太多
油脂会阻碍白细胞与病菌的

斗争。长期高脂肪饮食会破坏肠
道中有助于免疫反应的细菌平
衡。要选择不加糖的低脂奶制品，
以及海鲜、火鸡和鸡肉等瘦肉蛋
白，或者切去明显脂肪的瘦牛肉。
此外，肥胖似乎更容易患流感和其
他感染，如肺炎。

●很少户外活动
阳光可以激发免疫系统中

被称为 T 细胞的免疫细胞，帮助
抵抗感染。户外活动还能带来
其他好处，比如树林中的许多植
物会产生植物杀菌剂和其他物
质，呼吸到这些物质可能会增强
免疫功能。

●吸烟
香烟、咀嚼烟草或任何其他来

源的尼古丁都会削弱人体抵抗病
菌的能力。电子烟也会，而且，除
尼古丁外，电子烟液体中的其他化
学物质也会抑制免疫反应。

●过量饮酒
只要过量饮酒一次，就会使身

体抵抗病菌的能力减弱长达24小
时。长期过量饮酒会削弱身体的
自我修复能力，从而增加患肝病、
肺炎、肺结核和某些癌症等疾病的
风险。最好不喝酒，如果饮酒，女
性应尽量控制在每天一杯，男性应
控制在每天两杯。

●悲伤
有证据表明，悲伤，尤其是持

续很长时间的悲伤，会抑制人体的
免疫力。这种影响可能会持续 6
个月，如果悲伤很深或无法缓解，
则可能会持续更长时间。

●缺乏运动
经常进行有氧运动有助于人

体抵抗由病毒和细菌引起的疾病，
这是因为运动能帮助血液更有效
地在体内流动，这意味着抗菌物质
能到达它们需要到达的地方。科
学家们仍在继续研究运动到底是
如何帮助增强免疫系统的。
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强大且健康的免疫系统就像盾
牌，为身体提供保护，最大限度免受
各种细菌、病毒和其他微生物的侵
害。当免疫系统被削弱，人体就会
面临健康问题。专家提醒，当免疫
力低下时，身体会出现以下警示信
号，大家应注意。

1.极度紧张。无休止的压力可
能是免疫系统变弱的信号。如果经
常因为一些事情而感到压力过大、
惊慌失措，就要考虑免疫力下降的
风险。美国心理学会发布的一项研
究证实，长期压力过大会减少体内
白细胞，影响免疫系统，从而降低免
疫力。

2.经常感冒。成年人每年感冒
2~3 次是正常的，一般普通感冒需
要 7~10 天痊愈。如果总是感冒或
持久不愈，就是免疫力低下的表
现。美国疾病预防控制中心研究报
告指出，免疫力低下的人感冒会引
发严重的呼吸道疾病，如支气管炎、
肺炎等。

3. 胃肠持续不适。如果经常
出现胃胀气、腹泻、便秘等胃肠问
题，免疫系统受到损害的几率增
大。美国国立卫生研究院的研究

证明，作为人体内最大的免疫器
官，肠道掌管着 70%以上的免疫细
胞，同时它又是人体最繁忙的器
官，几乎无时无刻不在工作，为人
体提供养分。一旦肠道功能紊乱，
比如有益细菌数量不足时，就会增
加病毒、细菌感染和免疫系统紊乱
的几率。

4.总是疲劳。即使睡了一整夜
也感觉十分疲惫是不正常的，应引
起重视。免疫系统会影响精力，如
果总是精力不济，应考虑免疫系统
是否下降。

5.易受感染且愈合慢。美国过
敏、哮喘和免疫学学会发布报告指
出，免疫系统衰弱或受到抑制的成
年人，更容易面临多种感染，比如一
年内患两次肺炎、频繁的中耳炎、慢
性鼻窦炎，且伤口愈合缓慢。

为呵护免疫系统，并使其强
大，专家建议维持健康的生活习
惯：保证充足睡眠，注意卫生，控制
体重，学会调节情绪，饮食均衡，多
喝水，少吃垃圾食品，戒烟限酒。
必要时，可在医生的指导下，服用
相关药物。
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他克莫司软膏是皮肤科常用的
一种非激素类外用药，属于钙调神
经磷酸酶抑制剂，具有免疫调节、抗
炎和止痒作用，常用于治疗皮炎、湿
疹及浅表皮肤的慢性炎症疾病，或
特发性的无明显原因的瘙痒性疾
病，如特应性皮炎、银屑病、脂溢性
皮炎、玫瑰痤疮、白癜风等。

临床应用中，他克莫司软膏有
0.03%和 0.1%两种不同浓度的规
格。说明书提示，两种规格的适应
证及用法用量是相同的，只是适用
人群不同。0.1%浓度的仅适用于成
人，0.03%浓度的适用于2岁以上的
儿童（包括2 岁），及成人的薄嫩皮
肤部位。

在治疗特应性皮炎时，他克莫
司软膏具有起效迅速的特点。临床
研究显示，与外用糖皮质激素相比，
0.03%他克莫司治疗儿童特应性皮
炎的疗效更优，0.1%他克莫司治疗
成人特应性皮炎的疗效与中效激素
相当，可避免长期使用激素导致的
皮肤副作用，如皮肤萎缩、毛细血管
扩张、局部多毛症、痤疮样皮疹等，
尤其它还可以在薄嫩、褶皱处，如面
颈部、腋下、乳房、肘窝、腹股沟、臀
沟、腘窝、肛门外生殖器等部位用
药。

不过，临床使用他克莫司软膏
时，医生和患者仍需注意以下4点：

1.关注不良反应。主要是用药

局部可能出现的灼热感和瘙痒，大
多在用药最初的 2~3 天出现，多可
耐受，无需特殊处理或停药；一般继
续用药可自行恢复或随皮损缓解而
减轻。为避免不适感的发生，可将
药膏放在冰箱中冷藏后使用，也可
在涂药后使用温和的保湿剂。

2.不适用于皮肤有糜烂和溃疡
处。使用前应洗手，在患处皮肤涂
上薄薄一层，轻轻擦匀并完全覆盖，
一天用药2次。

3.治疗过程中不宜接受日光照
射，如需外出应注意防晒。涂抹药
物后，患处不宜碰水，以免将药物洗
掉；不应使用绷带或者保鲜膜等对
患处进行封包疗法，以免引起皮肤
刺激反应。

4.在特应性皮炎的起始治疗阶
段，该药每天用药2次，直到皮损完
全消退；维持治疗阶段，可在原有皮
损部位每周用药 2 天，每天 1 次即
可。维持治疗的周期不低于16周，
同时要注意身体其他部位的保湿，
可以有效延缓疾病复发。

最后提醒，妊娠及哺乳期妇女
应慎用他克莫司，临床使用时需权
衡利弊关系；免疫受损人群、2岁以
下儿童以及对他克莫司软膏中任何
成分过敏的患者不宜使用该药。用
药过程中，患者需遵循医嘱，注意用
药安全和皮肤护理，如有不适及时
就诊。 本报综合报道

最新数据显示，我国成年人糖尿病患病率
已达12.8%。也就是说，每8个成年人里，就可
能有 1 人得了糖尿病。关于如何预防这种疾
病，坊间流传着各种说法。近日，“爱吃辣的人
不容易得糖尿病”的说法引发广泛讨论，事实真
的如此吗？

记者查阅文献发现，的确有不少研究证实，
吃辣有助预防糖尿病。比如，上海瑞金医院宁
光院士团队基于 2 亿多中国人数据的研究显
示，爱吃辣的人，糖尿病患病率、空腹血糖和餐
后血糖显著更低；美国哈佛大学针对48.7万中
国人的研究表明，常吃辣椒，患2型糖尿病的风
险会下降。

对于糖友来说，常吃辣也有一定好处。一
项针对我国糖友的调查显示，与不吃辣的糖友
相比，经常吃辣（每周大于等于1次）的糖友心
源性死亡、非致死性心肌梗死和脑卒中的发生
率明显降低。

北京食品学会老年食品与健康专委会主任
委员王国义分析，吃辣有助防治糖尿病，可能在
于其中的辣椒素具有增加胰岛素分泌、抑制肠
道对葡萄糖的吸收、促进胰岛素利用、改善糖代
谢紊乱及胰岛素抵抗等作用。此外，辣椒素还
可以加快产热、脂肪代谢和其他耗能过程，进而
有助于减轻体重，这对防治糖尿病也有一定作
用。其实，吃辣的好处远不止这些，研究表明，
经常吃辣还有助控制血压、保护血管，降低多种
疾病和某些癌症的患病风险，从而延长寿命。
王国义提醒，要想获得这些健康好处，需要做到
以下几点。

首选鲜辣椒。研究显示，与吃干辣椒相比，
吃鲜辣椒更有助预防糖尿病，并且，增加饮食中
鲜辣椒的比例可以降低糖尿病死亡率。急火快
炒能减少营养素损失，炒时可搭配鸡蛋、瘦肉
等，做到食物多样、营养互补。

少加油和盐。川菜、湘菜中的水煮鱼、麻辣
火锅等在烹调过程中加入了大量的油和盐，如
果肆无忌惮地吃，会摄入过多脂肪和盐，影响血
脂、血压和血糖。此外，糖友吃辣时一定要注意
控制总热量。

吃辣要有“度”。每个人对辣椒素的耐受度
不一样，所以吃辣要根据身体情况量力而行。
如果吃完辣椒感觉肠胃不适，那就没必要强行
吃辣，尤其是患有胃溃疡、胃肠炎、食管炎的人，
最好少吃或别吃辣椒。
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他克莫司，娇嫩皮肤也可用

专家提醒

免疫力下降身体会报警免疫力下降身体会报警

吃辣能防糖尿病
抑制葡萄糖吸收
改善胰岛素抵抗

这10件事有可能正在破坏你的免疫力

康 新知新知健

更年期女性通常会采用激素
替代疗法来减少潮热等不适症
状。然而，该疗法存在一些缺点，
例如会增加卵巢癌以及乳腺癌的
风险。幸运的是，据一项研究表
明，每天摄入半杯熟黄豆的低脂
素食饮食，可以将潮热的发生率
降低 88%，同时还能显著减轻体
重。

研究团队招募了 84 名绝经
后女性，她们每天都会出现两次

或多次潮热症状。她们被随机分
配到干预组和对照组，干预组采
用低脂纯素饮食，每天食用半杯
煮熟的大豆，对照组则在12周内
不改变饮食。12周后，研究人员
发现，纯素饮食的参与者中，中度
至重度潮热下降了 88%，参与者
平均减重约7.3斤。这与激素替
代疗法的成功率大致相同，激素
替代疗法减少潮热的有效率为
70%至90%。两者最大的区别在

于，改变饮食习惯要简单得多，并
且出现医疗并发症的风险显著降
低。

“这项研究证明了饮食干预
对更年期症状的有效性。”研究人
员同时表示。这种饮食模式还有
望减少更年期女性患心脏病、乳
腺癌、体重增加和记忆变差的风
险。研究结果发表在《更年期》杂
志上。
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每天半杯豆，减重防潮热


