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十人九寒
很多病因就是阳气不足

“扶阳派”从晚清开始流行起来，
临床上认为“十人九寒”，强调“温扶
阳气”，养生目的就是要阳气充足。

宁波市中医院内科副主任医师
朱斐一直在研习“扶阳派”医学。他
告诉记者，就他临床观察，宁波人即
便不是“十人九寒”，至少也有七八人
是寒气郁积。一些病人年纪很轻，平
时运动不少，阳气也不足，中老年人
阳虚症状更是普遍。

“很多疾病就是体内阳气不足，
寒气凝滞所致，中医普遍认可的如：
宫寒不孕、男性前列腺炎、阳痿早泄、
下肢水肿、夜尿频多、内风湿关节炎、
慢性呼吸道疾病等等。”朱医生说。

冬至补阳，莫失良机

阳气是人体的能量，阳气不足，
到了冬天，原本就不足的能量，消
耗进一步加大，能够用于免疫的就
更少，于是各种疾病接二连三袭
来。

但冬至到立春这45天，也是最
适合补阳的黄金时间。中医历来主
张冬藏养生，认为冬天是一年之中养

精蓄锐的季节，“冬天进补，来春打
虎”，反过来则是“冬不藏精，春必温
病”，意思说，冬天如果人体不养精蓄
锐，春天发生疾病的几率非常高。

20年以上野山参
成材率仅1/200

人参补气，去年9月中旬，宁波
晚报社与中华老字号寿全斋组团来
到“中国山参之乡”——桓仁县考察
货源，经过多方比较之后，最终与桓
仁圣峰参茸制品有限公司达成合作
意向。

桓仁县圣峰参茸公司是国内山
参龙头企业，同仁堂的野山参绝大
多数就是从圣峰公司采购，10多年
来，从未发生过一起客户质量投诉事
件。该公司的野山参在山野中完全
任其自生自灭，不人为干预，20年以
上的等级参，“成材率”仅为1：200。
而如果进行大量的人工干预，山参的
存活率可高达90%。

寿全斋 20 年及以上野山参，
480元/克起，品相一般的18年及以
上等外参原价168元/克，春节前活
动价134元/克。核算下来，一支参
的价格在600元左右。

记者 周皓亮

十个人，九个阳气不足，补阳“黄金时间”还剩26天
18年以上的野山参，每支仅600元

慢性呼吸道疾病、男性
前列腺炎、阳痿早泄、下肢水
肿、夜尿频多、内风湿关节
炎、宫寒不孕……在一个中
医流派看来，导致这些疾病
的根源都是体内阳气不足。

冬至至立春，是一年之
中最冷的季节，同时也是中医
认为最适合进补的黄金时
间。“冬天进补，来春打虎”，今
年补阳黄金时间还剩26天。
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》《 养生汇
那曲比如虫草官方助销点

青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草青海冬虫夏草 118元/克起

（青海产地，性价比高）

那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草那曲冬虫夏草 138元/克起

（30克以上，买10克赠1克）

林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参林下山参 50元/支起

（参龄13年以上，50克送10克）

东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶东阿阿胶 888元/盒

（2盒起，低至868元/盒）

长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参长岛海参 3300元/斤起

（15米深海仿野生养殖）

灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉灵芝孢子粉 4.5元/克起

（买三赠一，低至3.75元/克）
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1月2日清晨6点15分，13岁的惠聪床头的闹铃声第二次响起，长
达一分钟的铃声并没有把他唤醒。这一天是元旦小长假后上学第一
天，但惠聪依然疲惫不堪。“假期作业一点儿不少，现在临近期末了几乎
每科老师都发了好几份卷子，孩子每天晚上都睡得挺晚，昨晚也是差不
多11点才睡觉。”惠聪的爸爸赵先生说。

1月7日《中国青年报》

学生熬夜写作业是一个老生常谈的话题，更是横亘在教育部门、学
校和家长面前的一个绕不开、躲不掉的“课题”。10年前，教育部就曾印
发的《中小学健康教育指导纲要》，《纲要》指出要保证充足的睡眠有利
于生长发育和健康(小学生每天睡眠时间10个小时，初中生每天睡眠时
间9个小时，高中生每天睡眠时间8小时)；而今，教育部联合国家发改
委、公安部、民政部等九部门下发了与中小学生减负相关的通知，俗称

“减负三十条”，再一次明确中小学生每天的睡眠时间，也足以表明当前
中小学生负担之重，国家对减负的重视性之高吧。

压在孩子肩头沉重的书包、每天四五个小时写不完的作业、连轴转的
补习辅导无疑就是当下众多中小学生的精准画像。此外，家长们无处安
放的“陪作业焦虑”也广受关注，家长在面对孩子的作业问题时很容易丧
失冷静，从而诱发亲子矛盾、家校矛盾的“故事”也在每天上演着。

“年年减负年年负！”减负虽然喊破了嗓子，但学生负担仍“涛声依
旧”也是由多种因素叠加造成的，其中既有社会对人才综合评价不成熟
的原因，也有家长集体性焦虑的缘故，更有校级间竞争产生的“剧场效
应”，同时也是教育主管部门对学生负担加重监管乏力的体现。

减轻中小学生负担，给孩子们一个充足的睡眠，顶层设计只是“布
局谋篇”的引子，而要真正把学生负担减下去，全社会需切实改变“以分
数论输赢”的传统思维，尽快摆脱“分数指挥棒”的约束，在社会上构筑
起多元立体的人才评价体系；教师也应对课堂教学进行大胆改革，不要
再陷入“教不够、题来凑”的窠臼；教育部门和学校应该利用家长会、微
信交流群等载体传递正确的教育观，减少家庭自主增负，克服家长对教
育孩子的“群体性焦虑”。同时，希望更多的学校能遵循教育规律，真正
做到以人为本。

笔者更期望相关部门围绕“减负三十条”内容，主动深入到学生和
家长之中，聆听他们的声音，对肆意加重学生负担，或“明修栈道、暗度
陈仓”的行为进行处罚，追究相关人员责任，让制度长出牙齿。

近日，一段“仙女寝室”视频在网上热传。视频中，江西一大学的几名研
究生将自己的寝室进行了装修，将一些电灯缝在布帘上，让寝室产生了十分
迷幻的效果。5日晚，应急管理部消防救援局官方微博“中国消防”转发该视
频，并指出其中包括私拉电线等行为可能会诱发火灾，存在消防隐患。此后，
包括江西省、南昌市，多方消防官微转发介入，在不到一个半小时的时间里，
排除了相关隐患。 1月7日中新网

一句话点评：爱美之心没毛病，为此不顾公共安全的毛病则须强制纠正。

三江热议

街谈巷议

图说世相

熬夜写作业
不能一直无解
樊树林

“仙女寝室”被强拆
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近日，美团外卖发布2018年度趣味数据显示，广东省成为当之无愧的大
吃货省，广州人则是有讲究的“吃货”，年度“外卖花钱王”花落广州的罗先生，
光叫外卖一年就花了32万元。 1月7日《羊城晚报》

我们该不该为“一年花32万元叫外卖”叫好呢？其实，震惊我们的不仅
是“花钱的问题”，而是背后所呈现出的其他问题。比如，“饭来张口”少了生
活气息、“工作忙碌”丢了惬意情怀、“懒人经济”忘了生活本真等。“一年花32
万元叫外卖”，是商业的成绩，何尝不是生活的遗憾？再忙碌，也需要停下来
喘口气。

“一年花32万元叫外卖”
懒人经济该如何反思？
郝雪梅


