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近日，多起毒性中药材产业交易曝
光，“毒性中药材竟被肆意网售”“毒性
中药材被贴上养生标签”等相关话题迅
速登上热搜。今天，仍有不少人把中药
材视为可以随意熬煮的养生产品。实
际上，部分中药材使用不当，不仅不能
治病，反而有害无益。

平日常见的生附子、生半夏等都属
于国家严格管控的毒性中药材。不经
专业指导、不规范使用中药，可能对健
康造成哪些危害？中药材真正发挥治
病救人的作用，要经过怎样的炮制？记
者就此采访有关专家。

中药并非天然保健品，切勿自
行尝试

“很多人认为中药天然、安全、无
毒、无副作用，这其实是一个误区。”浙
江省中医院中药部副主任金乾兴告诉
记者，比如川乌、巴豆、附子、雄黄、艾
叶、苦杏仁等大众耳熟能详的药材，均
含有毒性。毒性不等同于不能入药，而
意味着必须在专业指导下规范使用。

根据第四次全国中药资源普查，我
国目前中药资源共有18817种；2025年
版《中国药典》收载的625种中药材和中
药饮片中，明确标注毒性的共有83种，
其中包括大毒10种、有毒42种、小毒31
种。《医疗用毒性药品管理办法》规定的
医疗用毒性药品中，28种均属于大毒药
材，且对医疗用毒性药品的销售有明确
特殊规定。

“网上购买药材，除正规机构和网店
外，存在药品质量风险，有可能是假药、
劣药，也可能是地方习用品冒充正品。”
金乾兴举例，一些商家会用价格低廉的
理枣仁冒充酸枣仁，两者价格相差可达
十倍以上。还有一些药材未经规范减毒
程序，直接以生品出售，甚至存在霉变、
硫黄熏蒸、染色、重金属和农药残留超标
等问题。“像颜色特别鲜艳的枸杞、当归，
就要警惕是否经过染色或硫黄熏蒸。”

除药材本身质量以外，用药方式也
存在潜在风险。

“有毒中药的治疗剂量和中毒剂量
往往非常接近。”金乾兴说，大毒药材极
小剂量就可能导致严重中毒甚至死亡，
有毒药材如果超量服用或长期服用，也
可能造成脏器损伤。

“如果使用不当，中药同样会产生毒
副作用。”浙江省名中医研究院副院长张

丽萍说，中药配伍有经典的十八反、十九
畏，比如乌头反半夏、贝母等，两者一般
情况下不能一起用。因此，中药从来不
是可以自行尝试的天然保健品，更不能
因为网络宣传就随意购买服用。

毒性中药材须经炮制，方成治
病良药

为什么同样是附子、半夏，网上购
买的生品可能导致中毒，而医院配发的
中药却能够安全用于临床？

答案，大多藏在炮制两个字里。
“我们平常说的‘中药’包括中药

材、中药饮片和中成药。医院药房开给
患者的，并不是刚采收下来的中药材，
而是经过规范炮制后的中药饮片。”金
乾兴说，几乎每一味进入医院的中药，
都要经过净制、切制以及不同方式的炮
制处理，达到药用标准后，才能进入临
床使用。这一过程由国家到医院监督
部门层层把关，以确保患者拿到的均为
安全有效的药品。

炮制并不只是简单地炒一炒、煮一
煮，而是中药减毒的核心手段。一些剧
毒药材，在经过炮制之后，也能成为治
病良药。

比如马钱子，这种与鹤顶红齐名的
“宫廷毒药”，在浙江省中医院裘昌林团
队的多年努力下，成了如今临床广泛使
用的院内制剂——马钱子胶囊。“经过
严格炮制以后的马钱子能增强骨骼肌
力量，有效治疗重症肌无力、运动神经
元病等疾病。”张丽萍说。

金乾兴补充，根据毒性药材不同特
性，减毒的炮制方法也各不相同，包括
浸渍、漂洗、蒸、煮、砂烫、醋炙、水飞、复
制、制霜等多种工艺。例如川乌、草乌
需要水煮减毒；马钱子要经过砂炒；朱
砂采用水飞法去除杂质；半夏、天南星
则需要经过复制法炮制减毒。

除了炮制，真正保证用药安全的，
还有医生辨证和药师审核。“目前医院
提供中药饮片、配方颗粒、丸剂、散剂、
膏剂等多种剂型，患者可以根据自身情
况选择。”金乾兴提醒，如果选择自行煎
药，应提前了解煎药流程，注意器具选
择、药材浸泡时间、加水量、煎煮时长，
以及先煎、后下、包煎、另煎、冲服、烊化
等特殊煎法，严格按照医生和药师的指
导操作。

据《浙江日报》

中药养生治病，千万遵医嘱

健康知多少

关键在于如何点

外卖不等于垃圾食品

如今如今，，外卖已融入现代生活外卖已融入现代生活，，成为很多人日常饮食不成为很多人日常饮食不
可或缺的一部分可或缺的一部分。。然而然而，，““方便方便””与与““健康健康””之间之间，，横亘着横亘着
一条需要主动跨越的鸿沟一条需要主动跨越的鸿沟。。

其实其实，，外卖不等于垃圾食品外卖不等于垃圾食品，，关键在于如何点关键在于如何点。。只只
要掌握方法要掌握方法，，外卖同样可以吃得营养外卖同样可以吃得营养、、均衡均衡、、安心安心。。

蔬菜过半 主食减量

许多外卖套餐，本质上是“碳水
炸弹+油脂陷阱”：一大份米饭配几
根青菜和薄薄几片肉，或是一碗面
条上零星点缀着几片肉和菜叶。因
此，选外卖首先要学会看比例，一份
合格的健康外卖，蔬菜应占餐盒的
一半，蛋白质占1/4，主食占1/4。如
果发现外卖图片里米饭占了2/3，果
断换一家。

其次，避开关键词。尽量少点
名称中带有爆炒、干煸、油炸、糖醋、
红烧、回锅等字样的菜品，优先选择
清蒸、白灼、凉拌、炖煮等清淡烹饪
方式。

最后，对主食进行“升级”。白米
饭、白面条虽是默认搭配，但你可以
主动减量——米饭只吃一半，省下的
空间留给蔬菜；或者自备全麦面包、
煮玉米，与外卖混搭；下单时备注“米
饭换杂粮饭”，或选择提供糙米、燕麦
饭的商家，多花两元，升糖速度就能
降一半。

蛋白优选 配菜作主

蛋白质的选择直接影响饱腹感
和营养质量。优先选择去皮鸡腿、清
蒸鱼、白灼虾、豆腐、鸡蛋、瘦牛肉；尽
量避开炸鸡排、红烧肉、肥牛卷以及
腊肠、培根、午餐肉等加工肉制品。
若是点麻辣烫或自选菜，可适当多拿
豆腐、豆皮、鸡蛋、瘦肉片，少选丸子、
午餐肉和肥牛卷。

蔬菜方面，外卖常见的问题是量
少、油重、盐多。最直接的办法是单
独加一份焯水青菜，并备注“少油少
盐”；或者自备一根黄瓜、一个番茄，
饭前先吃掉，既增加膳食纤维，又能
自然减少主食摄入。

更高阶的做法是，把“配菜”变成
“主菜”。比如点一份蒜蓉西蓝花，搭
配小份米饭和鸡胸肉，远比一份油腻
的盖浇饭健康得多。

酱汁分装 蘸食减量

外卖的“灵魂”酱汁，恰恰是热量
和钠的“重灾区”。点餐时务必备注

“酱汁分装”，吃的时候蘸着吃，而不是
全部拌进去，这样可减少30%—50%
的酱料摄入。若商家不支持分装，至
少要求“少酱”或“免酱”，自己用醋、生
抽、蒜末简单调味。别小看这一
勺——少放一勺酱，约等于减少50千
卡热量，日积月累效果可观。

日常养成这5个点餐小习惯，健
康效果会加倍：餐前先喝一杯水，自
然减少进食量；进餐顺序上，先吃蔬
菜，再吃蛋白质，最后吃主食；对附
赠的酸梅汤、腌制小菜等“配餐”保
持警惕，能不碰就不碰；少点“饮料
套餐”，可乐、奶茶足以抵消你的健
康努力；吃到七八分饱就停下，不要
勉强吃完。

六类外卖 格外注意

六类常见外卖需格外注意，各有
避坑策略：

盖浇饭：菜汁油盐全渗入米饭，
是最大隐患。优先选番茄炒蛋、青椒
肉丝等清爽浇头，避开红烧肉、回锅
肉；吃前先沥掉汤汁，不拌饭。

面条/米线：弊端是面多菜少、汤
高盐高油。选择时优先选清汤底(不
选红油、骨汤)，多加一份蔬菜和一份
肉，面吃一半即可，汤尽量不喝。

麻辣烫：其实是最易操作的健康
外卖。建议选清汤或菌菇汤底，多取

蔬菜、豆腐、菌菇、瘦肉片，少拿丸子
和方便面，最后不喝汤。

沙拉/轻食：看似清淡，但问题常
在酱汁。建议选油醋汁或柠檬汁，避
开蛋黄酱、千岛酱；加一份鸡胸肉或
鸡蛋，保证蛋白质充足。

粥/汤品：纯白粥淀粉糊化快，升
糖指数高。建议选杂粮粥(如小米南
瓜粥)，搭配水煮蛋或小份凉菜；若只
喝白粥，相当于喝一碗“糖水”。

炸鸡/烧烤：不建议作为常规选
择。如果实在想吃，务必去皮、去皮
下脂肪，并搭配大份蔬菜沙拉，控制
频率在每月1—2次。

外卖不是健康的敌人，盲目点单
才是。牢记“蔬菜过半、主食减量、少
油少盐”这3个要领，外卖同样能吃得
营养均衡。 据《人民日报》

密闭室内尘螨隐患突出

尘螨是与人类共存数十万年
的微生物，靠吃人体、猫狗身上脱
落的皮屑生存，有人的地方就有
尘螨。为什么办公室和居室成了
尘螨的“重灾区”？陈壮桂分析，3
个条件缺一不可：一个人每天脱
落的皮屑约有1克—1.5克，足以
养活百万只尘螨，这是源源不断
的食物来源；温度20℃—25℃、
湿度70%—80%的环境，是尘螨
的“理想家园”；地毯、布艺沙发、
空调滤网很少被深度清洁，成为
尘螨大量繁殖的温床。

很多人觉得地面最脏，以为
尘螨主要在地板上，实际上并非
如此。中山大学附属第三医院
过敏科团队对200多个家庭开
展“低敏家访计划”，经检测发

现，尘螨藏得最多的地方是办公
桌椅和家里的布艺沙发、坐垫，
其次是床铺、枕头和被褥，衣柜、
窗帘、空调滤网也存在中低风
险。换句话说，越是与人亲密接
触的布艺制品，越容易成为尘螨
的“大本营”。

过敏性疾病是个体遗传易
感性与环境因素互相影响的结
果。陈壮桂指出，现代人的生活
方式已经发生了巨大改变：高油
高糖饮食多了，膳食纤维摄入少
了；人们离开土地住进钢筋水泥
楼房，脱离了土壤中的益生菌；
家里的家具和装饰品越来越多，
给过敏原留下更多生存空间。
这些内外部环境的变化，共同推
高了过敏的发病率。

尘螨无处不在，但为什么有
的人过敏，有的人却安然无恙？
答案藏在免疫系统里。陈壮桂有
一个生动的比喻：“维生素D不是
直接攻击过敏原的‘作战士兵’，
而是免疫系统的‘维和部队’。”

几乎所有的免疫细胞，包括
T细胞、B细胞、肥大细胞等，都带
有维生素D受体。维生素D通过
与之结合，发挥着三重调节作
用。它促进调节性T细胞的生
成，这是抑制过度免疫反应的关
键力量；它稳定肥大细胞，减少组
胺的释放，从而减轻打喷嚏、流鼻
涕等过敏症状；它还能减少B细
胞产生引发过敏的IgE抗体。过
敏的本质是人体对无害的过敏原
产生过度反应，而充足的维生素
D能让这个“冲动的免疫系统”冷
静下来，降低过敏发作风险。

然而，长期待在办公室里的
上班族很难获得充足的维生素
D。陈壮桂介绍，人体90%的维生
素D依赖皮肤接触阳光中的中波
紫外线合成，但“996”的工作节奏
让很多人与阳光擦肩而过。此外，
过度防晒同样带来问题，很多人把
自己裹得严严实实，生怕晒黑，却
阻断了维生素D的合成途径。

陈壮桂建议，“阳光、饮食、补
充剂”三管齐下，帮大家获得充足
的维生素D。以广东为例，最佳
晒太阳时间是上午10点前或下
午4点后，此时段紫外线B穿透
力适中，每周2次—3次，暴露面
部和手臂，晒15分钟—30分钟即
可，肤色较深者可适当延长时
间。关键细节是，不能隔着玻璃
晒，也不能涂抹防晒霜，否则紫外
线B被阻挡，维生素D无法合成。

尘螨过敏？
请这样做

防治过敏，说到底是一场关于生活细节的持
久战。

穿衣方面，要及时清洗晾干衣物，潮湿衣物容
易滋生霉菌。回家后要及时更换外衣，避免将花粉
等过敏原带入卧室。衣物要选择不易附着过敏原
的材质，这对养宠物的人尤为重要。

饮食方面，除补充维生素D外，还应减少高油
高糖食物摄入，多吃酸奶、富含维生素及高纤维素
的蔬菜，比如奇异果、火龙果、芥蓝等。陈壮桂提
醒，不要“一刀切”地回避所有可疑食物，鸡蛋、牛
奶、海鲜都有营养，一概回避会导致营养不良。如
果怀疑对某种食物过敏，应先到医院明确诊断。他
特别强调，食物过敏者通过缓慢、小量地接触，会逐
渐耐受这种食物。一般约85%的食物过敏患儿5
岁后都能缓解。对于已知的过敏食物，则必须严格
回避。

居住环境是防螨的主战场。室内摆设应尽量
简单，减少灰尘积累的空间。打扫卫生时戴口罩并
用湿抹布擦拭，避免扬尘。定期清洗空调滤网。

防螨有“三大法宝”：床上用品每周用65℃以
上热水烫洗，这是最简单有效的方法；毛绒玩具放
入冰箱零下18℃冷冻24小时再拍打；床垫和枕芯
可以套上孔径100微米—500微米的防螨罩，物
理阻隔过敏原。此外，使用除湿机或空调将室内
湿度控制在50%以下，尘螨便无法繁殖。把窗帘
换成百叶窗，选择皮艺或木制沙发，也能有效减少
尘螨的藏匿之处。

出行方面，花粉季减少外出或佩戴口罩，户外
活动后要及时清洗面部和鼻腔。陈壮桂提出，每天
保证两小时户外活动，不仅为了晒太阳，更为了远
离室内尘螨密集的环境。 据《中国青年报》

专家提醒

维生素D——免疫系统的“维和部队”

在衣食住行上构筑过敏防线

近年来，体检中查出甲状腺
异常的人越来越多。不少人拿到
报告单，看到甲亢、甲减、甲状腺
结节这些名词，常常一头雾水，分
不清三者的区别。海南大学第一
附属医院（海口市人民医院）乳腺
甲状腺外科主任王绪麟提醒：甲
亢、甲减、甲状腺结节是甲状腺最
常见的三类问题，表现各不相同，
切不可自行判断盲目调理。

甲状腺藏在喉结下方，外形
如同一只展翅的蝴蝶，是人体非
常关键的内分泌“发动机”，它分
泌的甲状腺激素，调控着全身新
陈代谢。一旦这台“发动机”运转
失衡，就会出现三种典型的失控
状态。

第一种是亢奋的甲亢。甲状
腺过度活跃，激素分泌过多，身体
所有器官被迫高速运转。最典型
的信号就是心慌心悸，静坐时也
能明显感觉到心跳加快，夜里容
易失眠；吃得多却瘦得快，热量被
快速消耗；总是怕热多汗，稍微活
动就大汗淋漓；情绪变得敏感急
躁，容易焦虑发火。

第 二 种 是 表 现 低 迷 的 甲
减。和甲亢恰恰相反，甲状腺激
素分泌不足，全身代谢按下“慢
放键”。人会持续疲惫嗜睡，哪

怕睡够很长时间依旧提不起精
神；代谢变慢之后，就算吃得不
多，体重也容易上涨，还会伴随
身体水肿；平时格外怕冷、手脚
冰凉，同时出现便秘、反应迟钝、
记忆力下降等。

第三种是长出“小疙瘩”的甲
状腺结节。受碘摄入、遗传、组织
增生等因素影响，甲状腺上长出
结节，也就是大家常说的颈部“小
疙瘩”。很多人一看到结节就十
分恐慌，王绪麟解释，90%以上的
甲状腺结节都是良性的，不必过
度焦虑。但也不能完全置之不
理，如果彩超报告标注边界不清、
形态不规则、存在微钙化，就要遵
医嘱进一步检查。

针对甲状腺健康管理，王绪
麟给出了四点实用建议。第一，
定期筛查，每年体检尽量同时做
甲状腺B超和甲功抽血；第二，
调节情绪，少生闷气、舒缓压力，
情绪波动会直接影响内分泌；第
三，科学饮食，正常食用加碘盐
即可，健康人群不用额外大量服
用补碘药片；第四，及时就诊，如
果出现脖子变粗、声音嘶哑、吞
咽异物感等情况，尽快前往专科
门诊评估。

据《海南日报》

甲状腺三种甲状腺三种““失控失控””状态状态
你分得清吗你分得清吗？？

吃与健康

每天朝九晚六每天朝九晚六、、周周
末宅家刷剧末宅家刷剧、、在工位一在工位一
坐就是八九个小时……坐就是八九个小时……
这或许是许多都市年轻这或许是许多都市年轻
人的生活写照人的生活写照。。

但你可能不知道但你可能不知道，，
这样的日常里藏着一个这样的日常里藏着一个
““隐形敌人隐形敌人””———尘螨—尘螨。。
中山大学附属第三医院中山大学附属第三医院
过敏科陈壮桂教授团队过敏科陈壮桂教授团队
经多年调研证实经多年调研证实，，以室以室
内活动为主的学龄期儿内活动为主的学龄期儿
童和上班族的过敏人群童和上班族的过敏人群
中中，，尘螨过敏者比例高尘螨过敏者比例高
达达8080%%以上以上。。

鼻痒鼻痒、、皮肤红疹皮肤红疹、、反反
复咳喘等不适复咳喘等不适，，早已成早已成
为一些青少年的常见困为一些青少年的常见困
扰扰。。陈壮桂介绍陈壮桂介绍，，过敏过敏
是易感体质和环境因素是易感体质和环境因素
共同作用的结果共同作用的结果。。环环
境境、、生活习惯是过敏发生活习惯是过敏发
作的核心诱因作的核心诱因，，多到户多到户
外活动外活动，，作好尘螨管控作好尘螨管控、、
科学补充维生素科学补充维生素DD，，从衣从衣
食住行落实防护细节食住行落实防护细节，，
能有效减少能有效减少““过敏星人过敏星人””
症状反复发生症状反复发生。。


