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牛溲马勃，比喻一般人认为无用的东西，在懂
得其性能的人手里可成为有用的物品。也就是说，
只要运用得宜，无用之物可以变为有用之材。在语
义流转中，这个成语被拿来借指卑贱而有用之材，
而且可以用于形容医生医术高。

该成语出自韩愈《进学解》：“玉札丹砂，赤箭
青芝，牛溲马勃，败鼓之皮，俱收并蓄，待用无遗
者，医师之良也。”韩愈在任国子监祭酒时，经常给
太学生讲课，提出“业精于勤荒于嬉，行成于思毁
于随”，同时要求他们注意社会实践，要兼收并蓄，

“牛溲马勃、败鼓之皮”都有它们的用途，不可随意
丢弃，鼓励学生加强学习，灵活运用。

韩愈提到“医师之良”，点明了此成语具有医
学内涵。“牛溲”和“马勃”指的是两种植物。清代李
渔的《闲情偶寄》中说：“牛溲”原指“牛屎”，又是植
物“车前草”的别名。车前草全草均可入药，具有利
尿、消肿、清热、明目、祛痰的作用。

而“马勃”俗称药包子、马屁泡，是一种野生菌
类食药两用植物，有很好的药用价值。梁代陶弘景

《名医别录》载：“虽止治恶疮马疥，盖既能散毒，又
能燥湿，以疗湿疮，固得其宜，故弘景亦谓敷诸疮
甚良。今人用以为金疮止血亦效。”马勃具有清肺
利咽、解毒、止血等功效。 据人民日报海外版

成语里的中医：

牛溲马勃

入秋后，不少人会感觉皮肤变得特别干
燥，瘙痒，甚至一挠一片红斑，专家提醒：这
可能是患上了特应性皮炎。那么，什么是特
应性皮炎？如何判断自己是不是特应性皮
炎？有哪些外治的小方法？听听专家的说法。

特应性皮炎有三个特征

特应性皮炎又叫特应性湿疹，是皮肤
科常见的一种慢性、复发性、炎症性皮肤
病，往往伴有过敏性鼻炎、过敏性哮喘等过
敏性疾病。特应性皮炎不会传染，但具有遗
传倾向，当直系亲属中有人患有特应性皮
炎则应当提高警惕。

辨别是否患有特应性皮炎要抓住“剧
烈瘙痒”“干燥”和“湿疹样皮损”的特征。

瘙痒是特应性皮炎最常见的自觉症
状，可因过冷、过热的刺激和出汗、情绪变
化、毛织品的接触而激发，夜晚、入睡前还
可出现阵发剧痒。

皮肤是隔离人体与外界的重要屏障，特
应性皮炎患者的皮肤屏障功能障碍，会导致
水分丢失增加，出现皮肤干燥，脱落鳞屑。

特应性皮炎根据年龄可分为三期，婴
儿期（出生～2 岁）皮损以面颊、额及头皮
多见，根据皮损特征分为渗出型、干燥型
和脂溢型；儿童期（2~12 岁）根据皮损表

现分为湿疹型（与成人慢性和亚急性湿疹
相似）和痒疹型（全身散发痒性丘疹）；青
少年与成人期（12 岁以上）多为局限性干
燥损害、红斑或丘疹，苔藓样变，伴灰白鳞
屑和色素沉着，主要发生于肘、腘窝、颈前
及侧部。

如何预防特应性皮炎

入秋以后，“一场秋雨一场凉”，环境中
的温度和湿度都逐渐下降，低温低湿的情
况下，我们的皮肤屏障功能也会下降，增加
了与环境中刺激物及过敏原的接触，导致
特应性皮炎加重或复发，因此如何进行日
常护理显得十分重要：

①避免烫洗。建议水温32~37℃，时间
小于 10 分钟，使用低敏无刺激的洁肤用
品，每日或隔日1次，避免搔抓、摩擦等刺
激皮肤的行为。

②使用足量润肤剂。每日使用 2 次或
以上，每次沐浴后应立即（2 分钟内）使用
润肤剂。

③穿衣：穿着衣物需宽松，避免接触毛
织品、颜色鲜亮、含有荧光剂的衣物。贴身
衣物勤换洗，根据温度变化灵活增减衣物，
防止过冷或过热刺激。

④饮食：饮食需营养丰富，避免盲目忌

口，可以食用一些清淡而富含维生素和植物
蛋白的食物，如糙米、荞麦、栗子、胡萝卜、青
椒、苹果等。饮食应定时定量，避免饮酒和辛
辣食物。规避明确的过敏食物，当不确定食
物过敏种类时可以进行过敏原检测。

⑤居住：注意保持环境卫生，勤通风；
避免使用地毯，避免养宠物、花草；保持环
境适宜的温度和湿度，当环境干燥时可以
使用加湿器。

⑥出行：锻炼身体，但避免进行大量出
汗的剧烈运动；外出时避免晒伤，可以使用
SPF15 或更高的防晒霜，或选择遮阳伞等
物理防晒；避免去动物园、植物园等动物毛
屑、花粉聚集地；若目前服用抗组胺药容易
出现困倦，应避免驾驶汽车或操作机器。

对于正在发作的特应性皮炎，
患者可以这样做

认真做好日常护理，遵医嘱用药，定期
复诊，保持心情愉悦。

外用糖皮质激素和钙调磷酸酶抑制剂
是特应性皮炎的一线治疗，但不少患者担
心药物的副作用而不愿使用。实际上，在正
规医院专科医生的指导下规范用药，副作
用很少发生，因此我们不必过分担忧。

许多患者拿到药物后不知道如何使

用，对“指尖单位”感到疑惑。指尖单位是用来
衡量药物涂抹量的，即从标准包装软管（管径
为5mm）挤到成人从食指指尖到第一指间关
节的长度的剂量，这么多药量的药膏可以涂
抹成人（涂药人）两个手掌的面积。

中医药治疗特应性皮炎是个不错的选
择，内服可以调理脏腑气机，减少复发，湿敷、
外涂控制局部症状，多管齐下快速控制病情
还能减少激素等药物的使用。寻求中医药治
疗需要到正规医院，医生会根据病人的情况
制订最适合的方案。

相关阅读：

皮肤科外治小常识

如果特应性皮炎发作时，皮损红斑，灼
热而无渗液，可以炉甘石洗剂外涂，每日3-
4次。

如果出现局部糜烂、渗出的皮损，可以用
中药溶液冷湿敷，每次10分钟，每日2次，湿
敷间隔期外搽抗生素药膏抗感染，局部干裂
紧绷感时可以涂芝麻油、食用橄榄油等润泽
肌肤。

如果局部出现干燥、脱屑、肥厚苔藓样皮
损，应用油剂、膏剂充分滋润，一旦干燥就涂
抹，也可以使用含有中药的软膏。 据人民网

为啥一到秋天皮肤瘙痒难忍？当心特应性皮炎

俗话说：“五脏调和，疾病不来找。”五
脏功能衰弱与多种疾病密切相关，养护好
脏腑，方可“正气存内，邪不可干”。中华中
医药学会推拿分会副主任委员、湖北省中
医院推拿科/康复医学科主任赵焰表示，根
据五脏的经络和穴位不同，每个脏腑的养
生动作各有差异。

●心最喜欢拍打手臂内侧
心与手少阴心经和手厥阴心包经两

个经络相连，且都位于上肢内侧。拍打
手臂内侧，刺激经络，相当于给心脏一
个良性刺激，有助于增加心脏供血功
能。拍打从胸口位置开始，拍至手指即
可。每天一次，每次不超过 5 分钟为宜，
力度以拍打时感到舒适为宜。心怕寒，
除了拍打手臂内侧，还可把手掌搓热后
捂在心脏的位置上轻柔按摩，可起到驱
寒作用，该动作每天可做 2~3 次，每次捂
1 分钟左右。

●肝最喜欢伸懒腰
肝主情志，以畅达为主。长时间工作或

保持一个动作，容易导致肝气郁结。伸个懒
腰，人会感到心情舒畅，也能舒展身体，放
松身心，达到调节情志、宽胸理气的作用。
中医认为肝经从两肋经过，所以推搓两肋
也有助于肝经的气血运行，能刺激两肋处
的期门穴和章门穴，具有健脾理气、舒肝解
郁、调和肝胆脾胃等功效。可双手沿着胁肋
(肋骨)向下“搓摩”，每天一次，时间控制在
5分钟内。

●脾最喜欢揉肚子
腹部居于人体中间，肾经、胃经、脾经、

肝经均在腹部有循行，肝胆脾胃大小肠等
脏器也都位于腹部。腹部就好比交通枢纽，
畅通不拥堵，才能保证人体经络四通八达。
揉腹部可以摩擦刺激腧穴等穴位，增强所
属经络功能，调节脏腑功能。脾为后天之
本，中医一直提倡“腹宜常揉”的保健法。餐

后半小时，一手掌心或掌根贴腹部，另一手
按手背，顺时针方向旋转揉动，每次约10~
15分钟。长期坚持，可增加肠胃蠕动、增强
脾胃功能。

●肺最喜欢叩击背部
背部肩胛骨区域是肺脏的投影面，有

肺俞穴、大椎穴等很多穴位。叩击背部区
域，能很好地刺激经络穴位，起到按摩肺脏
的效果，有助排痰，使气道更通畅。可用双
手向后扣打，也可用柔软的辅助器械拍打
背部。一般从下往上，从肺底部到肺肩部，
从外侧往内侧顺序拍打。频率每天一次，每
次控制在5~20分钟(不产生疲劳感)，力度
以舒适无疼痛感为佳。此外，也可用热毛巾
驱寒。洗澡时用35℃~38℃的温水，先从背
部开始，从上往下，再到前胸部肋骨区域，
热敷5分钟左右，可以振奋阳气、驱寒。

●肾最喜欢踮脚
脚与人体的肾经关系密切，踮起脚尖

可刺激足少阴肾经(起于足小趾下，斜行于足
心涌泉穴，沿足跟部上行)、疏通足三阴经，使
体内的气向上运行，从而温补肾脏、激发中
气。俗话说，人老脚先衰。踮脚还可以增强足
根部的活力，预防衰老。每天可以早晚各一
次，踮脚频率控制在2~3秒一次，每次时间1~
2分钟，感觉脚底发热即可。

此外，直接按摩心、肝、脾、肺、肾对应的
身体部位，也能起到一定的养护的作用。每个
部位每天可以搓摩1~2次，每次5分钟以内，
感到发热即可。了解五脏和经络穴位，更有助
于提升按摩效果。赵焰提醒，以上的养生动作
也有相关注意事项：

1.肿瘤患者、皮肤破损患者和重大疾病
发作期的人群不宜使用。

2. 所有动作均讲究柔和适度，用力过
大，尤其请别人帮忙时，出现疼痛感可能反
而伤身。自我按摩时以感到舒适、按摩部位
发热为宜。 据《生命时报》

五脏最喜欢的养生动作

李女士发来短信询问：我今年32岁，意外怀
孕2个多月，想了解一下可视无痛人流手术具体
是怎么样的？

义乌復元医院妇科副主任医师何松芝回复：
无痛人流手术采用短效静脉麻醉药，静注后 40
秒内病人进入睡眠状态。5 至 10 分钟内，手术便
在全套可视检测系统的监控、指引下顺利完成。
分类：超导可视无痛人流：结合先进的B超，将无
痛人流技术发挥到极致，定位精确，无不适感，彻
底避免了术后感染。超导可视（微创）无痛人流：
利用直视腔镜，结合特效药物，患者在梦中完成
手术，手术吸宫准确、彻底，无痛苦，随治随走。
微管可视无痛人流：所谓“微管可视无痛人流”，
就是用一根质地柔软的微管，在高科技腔镜的指
引下，医师凭借针孔里的“千里眼”，直观、轻松地
将微管抵达孕囊，在不扩张宫颈口的情况下，把体
内的孕囊吸出来。整个手术时间只需3分钟。无须
住院，随时可以行走。

可视无痛人流是怎么样的？

中秋临近，节味渐浓。月饼是中秋节的
主角，随着人们对月饼的研究越来越深入，
现在各种款式和口味的月饼层出不穷。精
于美食的人们能将每个节日都过成吃货
节，更是有“每逢佳节胖三斤”的笑谈。那
么，你知道月饼怎么吃才最健康吗？

吃月饼的正确姿势

月饼仍然脱离不了其高糖分、高油脂
的本质，所以“浅尝辄止”是正确的姿势。从
营养健康的角度，建议1天吃不超过1个月
饼较合适。当然，根据个人身体状况、月饼

大小可酌情调整。
另外，巧妙地搭配同样可以边吃月饼

边健康。吃了月饼以后，根据以下窍门来搭
配一天饮食，可以达到营养均衡、控制体重
和预防“三高”的效果：

1.增加蔬菜和水果：蔬菜、水果中富含
膳食纤维，可以延缓并减少肠道对油脂、糖
分的吸收，具有调节血脂血糖的作用；同时
蔬菜、水果中含有较多生物活性物质，具有
抗氧化、抗癌、增强免疫力等作用。

2. 粗粮/薯类替换米饭/面条：月饼的
饼皮是精制面制作，吃过月饼以后可以适
当减少当天的精制米面摄入，改换粗粮/
薯类。

3.喝茶：化解油腻助消化，茶多酚具有
抗氧化、调节血脂的作用。

4.喝豆浆：月饼饼皮的面粉搭配豆浆
中丰富的赖氨酸，可以提高蛋白质的质量，

促进肌肉强健。

无糖月饼、鲜肉月饼热量高、油脂
高，同样要少吃

无糖月饼虽然用木糖醇等甜味剂替代传
统加工工艺中添加的蔗糖，但仍然是热量高、
高油脂的食品，不能敞开吃。并且，月饼外皮
是面粉做的，面粉主要成分就是淀粉，一样会
使血糖升高。为了提升口感，饼皮在制作过程
中添加了较多的油脂，配料中添加的花生油、
果仁、火腿、果脯等也都有一定的热量。所谓
的“无糖”月饼并非真正不含“糖”。

通常的鲜肉月饼是苏式月饼，月饼外皮
是面粉做的，主要成分是淀粉，一样会使血糖
升高。另外，为了使饼皮起酥，制作过程加入
较多油脂，同样是热量高、高油脂的食品，多
吃对于控制血脂、血糖、血压都不利。

据科普中国

中秋吃月饼有讲究

你知道怎你知道怎么吃才最健康吗么吃才最健康吗


