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QIANJIANG EVENING NEWS

余杭生活

林荣志，英特集团中药事业部党支部书记、副总经理。林

总虽然做的是管理工作，但是多年的中药行业的从业经验，加

上他自己对中医药养生领域相关知识的兴趣，使得他在中医

药养生方面有很高的建树，对当今国内中医药养生现状也有

自己独到的见解。
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年轻人生活无规律，隐患很大
《中国十大最高危职业，你的职业在里面

吗？》、《从事哪些行业的人最容易猝死？》⋯⋯

朋友圈里，类似这样的文章不少。相信你也

曾经看到过，转发过吧？被列入其中者，常常

会借此吐槽，让人知道自己活得多不容易；未

列入其中者，有些人可能还会抱怨，怎么没把

自己从事的工作列入其中，因为他感觉自己

从事的工作也很累，很高危。现代都市生活

中，很多人特别是年轻的上班族，加班熬夜，

晚上不睡早上不起，吃饭有一餐没一餐等，几

乎成了常态。

第一次见到林总，我就问了他一个问题：

“我总感觉我的肠胃不太好，不知道这是什么

原因造成的？”林总问我：“你是不是经常熬

夜，不怎么吃早餐，而且饮食没有规律？”我感

觉很惊奇：“是啊，您怎么知道？”林总说：“我

从你的气色就看出来了，你的胃寒。现在有

很多年轻人肠胃都很差，就是不规律的生活

习惯造成的，你们一定要注意，要养成规律的

生活习惯。”

林总说：“现在的年轻人上班可能都比较

忙，经常加班，早上又起得晚，来不及吃早

餐。但是我要提醒你们的是，你们不能仗着

你们年轻，觉得生活再不规律都没事，其实隐

患已经埋下，所有的疾病都是长期积累下来

的。所以，你们一定要尽量保证生活规律，无

论是饮食还是睡眠。还有，早餐一定要吃。

另外要坚持运动，运动可以帮助提高身体的

抵抗力，身体一旦有什么小的毛病也能抵抗

得了。这样一来，人的整个身体机能才能保

持长时间稳定正常地运转。”

中医药养生要注意两点
生活规律和坚持运动是林总对所有人的

忠告，也是中医养生的基本精神。从更深层

次说到中医药养生的问题时，林总特别强调

了两点：持之以恒与原汁原味。

所谓持之以恒，指的是使用中医药方法

养生首先在心态上要有一个长期滋补的打

算，不能只是偶尔为之，企图一次性就达到很

好的中药养生效果。因为中医药养生重在整

体性和系统性，需要长期的滋养从而达到对

整个人身体系统调理。中医药养生的效果不

是立竿见影的，而是需要持之以恒地进行，使

身体所有机能慢慢达到一种和谐状态，从而

达到养生的目的。

所谓原汁原味，首先药材的来源一定要

正宗，因为对于中药来说产地不同差别是很

大的，一方水土养一方药材。另外，对于中医

药养生保健品的加工和食用方法一定要原汁

原味，就是要遵循中医药传统中流传下来的

那些方法。说到这里，林总举了一个很有意

思的例子：现在很多高档酒店里都把新鲜的

铁皮石斛榨汁当成一种高档饮料卖给顾客，

但其实这对人身体是有害的。因为铁皮石斛

不能采来后还是新鲜的就吃，而应该是采来

后，先在太阳下晒一下，然后做成干，最后打

成粉煎煮沸腾才能食用。这就跟西医中越是

新鲜越是好甚至提倡生食的习惯不同。

说到现在中医药现代化的问题，林总还

举了前些年有的地方用苹果皮做板蓝根的事

件。因为按照西医中的定量化的抽取某几个

元素检测的方法，苹果皮和板蓝根中这几个

元素的量是完全一样的。因为中药发生作用

不是靠哪几个单独的元素，而是整体性、全要

素发生作用，所以一旦全搬西医中的做法是

会闹出很大笑话的。

最后，林总还建议想要通过中医药养生

的朋友，一定要向专业的中医专家咨询弄清

楚自己的体质之后，再去选择适合自己体质

的养生方法和保健品。因为按照理论，不同

的人体质是不同的，比如说有的人阴虚有的

人阳虚等，适合自己的才是最重要的。
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