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今冬的雾霾是大家心头一大
痛点，最严重的那几天我家小朋友
学校都停课了。

因此如何抗霾成了热议话题。
天气季节气候依靠个人力量

一时也解决不了，因此各类抗霾养
生方法走红网络、市井。我婆婆这
几天天天给我们做木耳吃。说“吃
木耳清肺抗雾霾”。

我这中医博士被老太太“抗霾
养生”了。问老太太怎么知道这个
方法，老太太说街坊邻居告诉她
的。

那么“吃木耳清肺抗雾霾”这
个说法靠谱么？

木耳营养丰富，味道鲜美，其
中含有丰富的胶质和纤维素，可以
把残留在消化系统内的杂质和废
物(如难以消化的头发、谷壳、木渣、
沙子和金属屑等)吸附起来集中排
出体外，有清理肠胃的作用。

清理肠胃、滑肠通便就能抗霾
吗？

我们知道，雾霾是通过呼吸系
统进入身体的，消化系统和呼吸系
统是两大不同功能系统，清理胃肠
无法阻拦雾霾对呼吸系统的损害。

不过，中医认为木耳确有滋阴
润肺、清肺救燥的功效，但此“清
肺”是祛肺阴虚导致的虚火过旺，
而不是清除肺部雾霾颗粒物。虚火
是阴虚不制阳导致的五心烦热、失
眠、干咳少痰等症状群，雾霾颗粒
是有形物。能清肺热、清肺火是指
能治疗肺阴虚引起的症状，根本没
有清除肺部污染物的意思，所以二
者不可等同。

不仅木耳没有抗雾霾的功效，
其它具有润肺的食材：如银耳、梨
等，以及被称作人体“清道夫”的猪
血，也都没有传说中的抗雾霾的功
效。

所以，“吃木耳清肺抗雾霾”这
种养生说法一点都不靠谱，切勿以
讹传讹！

在雾霾天里，要尽量减少外出
和室外锻炼时间，尽量不要开窗换
气，如果一定要出门那就戴好防雾
霾专用口罩，这才是合理的个人防
护措施。

愿我们祖国的蓝天越来越美
好!

治疗、养生应用广泛，艾灸渐受关注

在家艾灸前，最好先咨询专业医生

艾灸是十分简单易行的一种治
疗方法，现在有不少人都尝试在家自
己进行艾灸，不过艾灸虽然简单，但
操作不当的确有一定风险。谭奇纹曾
经接诊过一位60岁的女性患者，因为
患有糖尿病10多年，一直在应用胰岛
素治疗。自己在家尝试艾灸三阴交
时，不小心被烫伤形成水泡，水泡破
了以后发生感染，导致皮肤慢性溃
疡，住院治疗两个多月皮肤创伤面才
慢慢愈合。

“传统艾灸直接灸又称瘢痕灸，
灸后局部会有起泡或流脓，中医认为
这是人体排毒的表现，临床对某些疾

病也确实能有很好的疗效。”谭奇纹
提醒道，但是由于市民在家自行艾灸
难以把握起泡的程度，对皮肤损伤过
大，可能会造成感染等其他问题，所
以现在普遍应用温和的艾灸，尤其是
养生保健，以不起泡为宜。

除了烫伤，谭奇纹经常会碰到相
关咨询，例如艾灸后出现口干舌燥、
口渴、咽痛，甚至有流鼻血、头痛、失
眠的情况。谭奇纹表示，艾灸要根据
体质、疾病、年龄等选择刺激量，要循
序渐进，以上这些反应多数是因为灸
法不恰当、灸量应用过多，或者没有
在对身体状况辨证准确的前提下艾

灸所造成的。因此，艾灸并不能随便
自行操作，最好先到医院咨询专业医
生。

除此以外，马兆勤还提醒道，为
了保证艾灸的治疗效果，艾灸时要专
心致志，集中精力；要选择舒适体位，
找准穴位；每次艾灸时间一般要在30
-40分钟左右；养生保健灸，要长期坚
持，方可收到较好效果；注意防火、艾
草易燃性很强，每次艾灸结束一定认
真检查是否完全熄灭艾灰；施灸时，
冬季要保暖，夏季高温要防中暑，要
注意室内温度的调节和空气流通。

从成色、手感、火力、气味等方面选艾条

接触过艾灸的很多人往往发现，
现在市场上的艾灸产品品种繁多，价
格高低各异，品质良莠不齐。据介绍，
艾条是将艾草粉碎后筛选出艾绒卷
制而成，当年艾草提取的艾绒一般也
是青绿色、味道也较为浓烈。经过一
年及以上的存储，艾草会逐渐从青绿
变黄，这就成为陈艾。

谭奇纹表示，判断艾条质量好坏
可以从以下几个方面来做判断，一是
看成色，“好艾条一般采用陈艾绒精
心制作，艾绒细腻均匀，杂质少，色泽
土黄；劣质艾绒，杂质枝杆占绝大部
分，成分粗糙，色泽暗淡。”谭奇纹解

释道。二是捏实度，好艾条端口紧实
细腻，密实度好，不容易松散，燃烧也
更全面，燃烧后的灰烬灰白色并且手
感细腻；劣质艾条，包装容易松散不
均匀，燃烧不全面，灰烬较为粗糙。三
观艾火，好艾条是真正的纯阳之火，
火力柔和持久，渗透力强，疗效更好；
劣质艾条杂质枝梗粉尘多，燃烧速度
慢，但是容易有灼痛感，治疗作用差。
四是闻艾烟，好艾条气味浓而不呛，
艾烟淡白，还有一股清新。劣质艾条，
艾的气味较淡，非常刺鼻，燃烧杂质
产生烟雾对人体健康有危害。

“《孟子·离娄》中有一句话说：

‘七年之病，求三年之艾。’意思治疗
疾病应选陈艾，陈艾久经日晒，油质
已经挥发且含挥发油少，艾质更为柔
软，燃烧缓慢，灸之则火力柔和，燃着
后烟少，艾灰不易脱落，治疗效果
好。”谭奇纹说道。不过，有业内人士
表示，其实现在市面销售的很多艾条
宣称三年陈，甚至五年陈，其实基本
都是1-2年陈，由于存储成本高，且时
间久了容易有自燃风险，真正的三年
陈艾草已经极为少见了，有些商家为
了让艾条颜色讨喜，甚至会用硫磺熏
制，所以黄得耀眼且没有任何杂质的
艾条并不意味着就是好艾条。

本报记者 陈晓丽

艾灸起源的具体时间已经很难
考究，应该说随着火的发明和应用，
人体某部位受到火烤时，不但感到舒
服，而且感到病痛减轻，因而产生的
一种新的治病方法----灸疗术。可以
肯定的是艾灸疗法在春秋战国时代
已颇为流行，春秋时代的《诗经·采
葛》载：“彼采艾兮”，西汉毛亨和毛茛
传释：“艾所以疗疾”。

艾灸对某些疾病的治疗，以及调
理亚健康状态、保健养生都有非常好
的疗效，越来越受到人们的喜爱，成
为适合家庭保健的好方法和适宜现
代人的养生之道。艾灸保健疗疾绿色

疗法，其独特的疗效和优势也越来越
受到世界的关注。

山东省中医院治未病中心主任
谭奇纹介绍道：“艾灸具有温散寒邪、
温通经络、活血逐痹、消瘀散结以及
防病保健的功效，可以提高人体免疫
力。”谭奇纹进一步解释道：艾灸作用
一是通过温热之力达到温通经络,行
气活血,驱寒除湿等效果；二是借助艾
草本身的药力,《本草纲目》记载：“艾
叶苦辛、生温、熟热、纯阳之性，能回
垂绝之阳，通十二经，走三阴，理气
血，还寒温，暖子宫……以之灸疗，能
透诸经而除百病。”艾草是中药中少

有的能通十二条经络的药物；三是艾
灸身体不同的穴位,使用不同的施灸
方法防治相应疾病。

“灸疗可以补充针疗的不足，针、
灸配合相辅使用，可以达到最好的治
疗效果。”济南市中医院针灸科主任
马兆勤说道。艾灸的类型很多，简单
说有艾条灸、艾炷灸和温针灸。艾条
灸又分温和灸、雀啄灸、回旋灸；艾炷
灸分为直接灸和间接灸等。艾灸适合
人群极为广泛，内、外、妇、儿、骨伤、
五官科疾患都可以用灸法；养生保
健、抗衰老、防中风、防感冒、增强人
体免疫力灸法也具有很好作用。

今日山航

木木耳耳清清肺肺
抗抗霾霾不不靠靠谱谱
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本期堂主：周霞

周霞，医学博士，副主任医
师，副教授，国家二级心理咨询
师。国家临床重点专科山东中
医药大学第二附属医院康复中
心中风眩晕方向学术带头人。
主攻中风、眩晕、头痛等疑难杂
病的中西医结合诊疗及康复。
主持国家级科研项目5项，省级
以上科研项目多项，出版专著5
部，发表论文30余篇，获国家发
明专利2项。为了方便读者与堂
主交流，特公布周霞医生空中
医 援 在 线 Q Q / 微 信 号 ：
329047252，有问必复，验证请标
注齐鲁晚报读者。
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