
www.hzrb.cnwww.hzrb.cn健康新闻2016年12月6日 星期二 责任编辑：陈良江 版式设计：宋昱 B5B5

养生大咖养生大咖· 9090
国家级名中医杨少山

杭州市中医院内科主任医师，国家级名中
医。在内科疑难杂病、脾胃病、温热病的诊治上

具有丰富的临床经验与学术造诣，在肺癌治疗中

创立了“养肺阴益中气”法则。先后荣获浙江省

科学技术协会颁发的“从事科研教学推广科技管

理工作逾四十年劳绩卓著”荣誉证书、浙江省卫

生厅颁发的“从事中医药工作三十年”荣誉证书、

“杭州市劳动模范”、“杭州市优秀共产党员”、“浙

江省名中医”、“全国名中医学术经验继承指导老

师”等荣誉证书，被国家中医药管理局确立为“全

国名老中医传承工作室”建设项目。

关注“养生道”
一起来养生

本报讯 （记者 余敏）日前，“首

届国际专科护士大会”在杭召开。

浙江省护理协会理事长胡斌春表

示，接下来，国内将引进美国专科护

士的培训方式与认证系统，并编写

本土化的专科护士培训教材。

专科护士是指在某一特殊或专

门的护理领域，具有较高水平和特

长的临床护士，对提高患者治愈率、

减少并发症有重大作用。

国家卫计部门在《中国护理事

业发展规划纲要 2005-2010 年》中，

提出了专科护士的概念；2007 年首

次出台包括重症监护、手术室、急

诊、器官移植、肿瘤五个专科的专科

护士培训指导大纲；2015 年颁布

《中 国 护 理 事 业 发 展 规 划 纲 要

2015-2020 年》，进一步明确提出以

发展专科护士为引领，提高专业护

理技术水平，同时新增老年护理、伤

口/造口护理、传染病护理等领域的

专科护士。

美国专科护理的发展已有百年

历史，目前涉及 134 个护理专业领

域，专科护士数量达 75 万人。在国

内，现在已有 12 个省份和城市开展

专科护士培训。浙江的专科护士培

训工作从 2009 年至今，已培养超过

2000 名骨干专科护士，涉及糖尿

病、小儿重症监护、母婴护理、器官

移植等10余个专业。

胡斌春介绍，拥有 8 年临床工

作及 3 年专科工作经验、对该专业

以及相关护理有一定认识的护士，

都可以自愿申请参加专科护士培

训，经过医院选拔，进入省级培训基

地进行 3-6 个月理论加实践的培

训。“现在最热门的是急诊、康复护

理和糖尿病专科护士。二胎政策全

面开放后，目前护士还是比较紧缺

的，对于专科护士我们是‘成熟一

个，培养一个’。”

会上，浙江广慈医护有限公司

与美国护士资格认证中心签订合

作协议，推广国际先进专科护士培

养经验。促进中国专科护士与国

际接轨。

通讯员 赵晓芸 记者 余敏

日前，经浙江摄影家协

会、杭州摄影家协会对 200 余

张照片进行了严格评选，“服

务 G20 献血我先行”摄影比

赛结果出炉：一等奖《医务工

作者的献血队伍》牟虹，二等

奖《我为你加油》陈卫民、《献

血光荣》徐建民，三等奖《我是

医生我献血》赵晓芸、《形象大

使的风采》时建生、《听从党的

召唤》林安琪，茅国友等 32 人

递送的作品获优秀奖。

专科护士培训
将与国际接轨

为黑发吃何首乌 吃坏了肝功能
药物性肝病、脂肪肝如何预防 听中美专家的观点

献血我先行

94岁高龄 还坚持出诊
这里有国家级名老中医杨少山的养生经

本报讯 （记者 柴悦颖 通讯员 徐尤佳）“杨老，祝您生日快乐！”昨天上午十时，市中医院杨勇院长、叶俊副院长，以及工会毛谦

生副主席一行专程来到了门诊六楼的杨少山工作室，为94岁高龄的杨老庆贺生日。

杨老是杭城赫赫有名的中医大家。尽管已 94 岁高龄，但仍满面红光，精神矍铄，坚持出诊。他有哪些养生经呢？一起来听听

吧。

杨老一生淡泊名利，甘于寂寞。为

医只求奉献，不图回报。为人厚道，与世

无争，不争名夺利，从不与人红脸相向。

他常常说，做一个好医生，要能够耐得住

贫穷，耐得住寂寞，才能够虚心学习同行

的长处。

在采访中，杨老几次说到心态很重

要。人要健康长寿，最重要的是心胸开

阔，知足常乐，人生不可能一身都能一帆

风顺，总会遇到困难、挫折，关键是如何

面对，名利、地位、待遇都是身外之物，一

定要学会泰然面对，淡泊明志，与事不

争，知足才能常乐。

先生以他淡泊宁静的人生经历告诫

我们，“人生名利如浮云流水，静是一种

淡泊名利的风度”。做一个好医生，应该

能够耐得住贫穷，耐得住寂寞，应该能够

虚心学习同行的长处。

杨老一日三餐，定时定量，从不暴饮

暴食，不饮酒，不吃辛辣煎炸食物，以清

淡少盐少糖为主，多食新鲜蔬菜、水果。

在饮食方面，杨老也不挑食，有时候门诊

晚了，医院的盒饭他照样吃得津津有

味。上了年岁以后，杨老喜欢吃一些面

食，面条、馄饨，这些适合老年人的牙口，

而且容易消化。

虽然精通养生之道，他对病人几乎

不开贵重药，强调“重在辨证施治，非价

高则效”，“药补不如食补”，所以他自己

也很少吃补品。

生命不息 工作不止

杨老虽然已九十余高龄，但他头脑

清醒，每周除两个半天门诊，每次看二

十余位病人外。因为住在医院，有时候

还要接待医院同事们的亲朋好友上门

求诊，随到随诊，免费服务，不辞辛劳，

几乎天天在为病人服务，经常是护士长

不忍而把来访者挡驾于门外。

此外，杨老也乐意开门带徒，1991

年起，国家中医药管理局为了振兴中

医药事业，开始了中医药的传承工作，

多名经他悉心带教的学生已成为新一

代专家和名医，可谓桃李满天下。他

曾说，带徒能通过跟徒弟交流学习，与

时俱进，不亦乐乎？

生命在于运动 起居有常

杨老认为生命在于运动，但又反对

过度运动，适合自己便是最好的。他锻

炼的方式也很简单，就是散步。早些

年，他会以医院为起点，然后出门绕着

西湖散步，还有就是起居有常，几十年

来，杨老一直坚持早睡早起，定时入睡。

有句话叫“平平淡淡才是真”，看

似简单的养生经其实蕴含着人生大哲

理。最后让我们祝福亲爱的杨老，福

如东海，寿比南山！

在诊室，杨老一言一行尽显儒医风

范。他端坐凝神，耐心倾听患者叙述，和

颜细语，也不敷衍了事。据说一周两次的

门诊，约诊十人，往往加号至二十余号，而

他则是一坐半天，年轻人皆自叹弗如。

出生于 1923 年的杨老，其父是当年

杭州名医杨仰山，他幼承庭训，年轻时即

悬壶设诊于杭城，每每扶危救厄，终成治

疗内科杂病的名医。杨老擅长内科疑难

杂病的治疗，且疗效显著，慕名而来就诊

的患者遍布全省乃至全国。“以人为本”

是杨老临诊一大特色。他说：“病人生了

病，已是痛苦之事，用药要精心，要让病

人易于接受，贵在坚持，才能体现疗效”。

医者仁心，仁者方显大爱，杨老从医

70 余年，从未离开过他的病人，90 多岁

高龄仍坚持在临床第一线，很多人都会

觉得，杨老是名中医，自己一定很会保

养，有自己的一套养生经吧。

记者今天就带着很多人这样的疑问，

在杨老的诊室，和杨老以及他工作室的负责

人徐红主任医师面对面进行了讨教和交

流。当我们听完老先生的“养生经”后，觉得

看似平常简单，但这背后，实则大有玄机。

一言一行尽显儒医风范

“养生道”栏目由浙江省医学学术交流管理中心和本报联合主办

淡泊名利 知足常乐

自然饮食 吃饱即可

杨老为病人亲笔写的膏方处方

本报讯（记者 柴悦颖 通讯员 朱韵熙）药物性肝病这几年越来越多地被发现；中国与美国一样，

患上脂肪肝的人群越来越多。上周末，在第三届杭师大附院-霍普金斯医院胃肠肝病高峰论坛上，中美

专家就胃肠肝病领域的新变化进行了讨论。杭师大附院副院长、消化科专家李国熊教授说，肝病的发

生和发展，与生活方式联系密切。如今由乙肝引起的肝癌在减少，肝病的发病比例正在发生新变化。

最近坐门诊，李国熊教授遇到了两位黄疸病人，让

他印象深刻的是，50 多岁的张先生，头发花白，来杭师

大附院找李教授看病时，气若游丝。

“我一看他眼白和皮肤蜡黄，就让他做了检查，结

果出来，肝功能损伤，还存在胆管闭塞。”李教授仔细询

问，张先生才慢悠悠说出了实情。

原来，张先生天生头发早白，为了黑发，他想了很

多办法。洗发水不管用，染发又麻烦，他干脆听了土郎

中的话，吃起了何首乌。没想到吃了 3 个月，人就出现

了没力气、皮肤发黄的症状。

还有一位60多岁的马先生，常年有腰腿痛的毛病，

听人说用土三七泡酒喝可以治病，就自行在家喝了3个

月的药酒，也出现了全身黄疸。

“两个人都是典型的药物性肝病，需要马上停药治

疗。”李教授说，许多人听信民间偏方，盲目吃中草药，结果

肝细胞受损、肝静脉闭塞，这几年，这样的病人越来越多。

临床上有统计，抗结核药物、抗生素、中草药是引

起药物性肝病的三类药物，用药时应特别谨慎。李教

授提醒，如今随着乙肝疫苗的接种，由乙肝引起的肝癌

在下降，但其他肝病患者却在增多，“对于身体，我们要

做到定期保养。如果出现消化不良、腹痛、腹胀、恶心、

眼白发黄等，一定要马上入院就诊。”

“在美国，脂肪肝患者很多，肝炎较少，如今中国

人患脂肪肝的比率也在增加，主要原因是饮食高热

量，肥胖的人多了。”美国约翰·霍普金斯医院肝病中

心主任 Kalloo 教授说，脂肪肝一旦引起肝硬化，就不可

逆转，严重时需要做肝移植，平时要特别注意肝酶指

数的变化。

在 Kalloo 教授看来，西方人饮食高热量、多肉食的

习惯，对于肝脏的伤害很大。要鉴别人体是否存在内

脏脂肪超标，除了看体重，还要看腰围。如果腰围肥

胖，患脂肪肝的可能性就很高。

如何预防脂肪肝？Kalloo教授说，在美国有个运动

推荐标准，建议每人每周运动 150 分钟，每天运动 30 分

钟，有助于减少内脏脂肪。

“我有自己的健身教练，一周会保持 300 分钟的混

合运动，比如跑步、举重等。”Kalloo 教授说，除了健身，

饮食也很重要，平时就餐一定要计算摄入的总能量，多

吃些水果蔬菜。年纪大的人，哪怕坚持每天散步，也是

一种很好的锻炼方式。

何首乌与土三七伤了肝

每周运动150分钟可减脂


