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·保健康周刊健

灵芝是寄生在树上的腐生菌。中
医认为，灵芝甘、微苦，性温，入心、脾、
肺经，有益气扶中、养心安神、止咳平
喘等功效。

广东省第二中医院副主任中医师
黄汉超介绍，将灵芝磨粉兑水服食，每
天 1次，每次 3克左右，对慢性支气管
炎、哮喘、过敏性鼻炎、慢性肝炎、高脂
血症、慢性胃炎、类风湿关节炎、多种
恶性肿瘤、白细胞低下等病人均有较
好的辅助调理功效，而且还有很好的
延缓衰老、宁神益智等功效。

黄汉超还介绍，赤灵芝和紫灵芝在
性味和功效上略有不同。《神农本草经》
中有记载，“赤芝苦，平，主胸中结，益心
气，补中，增慧智，不忘。久食，轻身不
老，延年神仙；紫芝甘温，主耳聋，利关

节，保神，益精气，坚筋骨，好颜色。久
服，轻身不老延年。”故欲安神助睡眠，
补心气，宜选用赤芝；若用来补虚劳不
足，提高免疫力，宜选用紫芝。

目前灵芝主产于我国长江以南地
区，有赤芝、紫芝之分，其中赤芝主产于
华东、山西、江西、广东等地，而紫芝主产
于江浙一带及湖南、广东、广西、福建等
地区，现时两者均以人工栽培为主。

选购灵芝时以个大、肉厚、柄短、
无虫口以及霉变者为佳品。

值得注意的是，灵芝因为生长期间
有孢子粉破壁，因此表面颜色会相对
偏暗沉，如果有光泽，很可能是人工涂
油的结果，不宜选购。购买后一般需
要放于阴凉处保存，以防虫蛀或霉
变。灵芝的保存期通常为两年。

灵芝淮山丹参煲排骨
材料：赤芝 30 克，淮山 30 克，丹参

20 克，排骨 500 克。
功效：健脾益气，活血化瘀。灵芝

配伍淮山是许多消化道疾病的常用补
益药，具有护肝降酶的功效。

灵芝石斛西洋参煲瘦肉
材料：赤芝 20 克，石斛 20 克，西洋

参 10 克，瘦肉 250 克。
功效：益气滋阴，下火安神。赤芝

配伍西洋参能有效清虚热，宁心神。
这个药膳方对于劳心过度、睡眠不足
或燥热天气导致的口干、咽痛等上火
症状有较好的辅助治疗功效。除瘦肉
外，也可换用水鸭肉或甲鱼肉，如自身
阳虚，可改用西洋参、红参对半泡水，
功效不变。

人未老腰先衰
中医妙招赶走腰酸背痛

赤灵芝和紫灵芝有何区别？

据《2018 年全球癌症统计数据》,
结直肠癌已成为中国消化系统发病率
第 2 位、患病率第 1 位的恶性肿瘤，
而广东地区的肠癌发病率高于全国平
均水平。

广东人以“爱吃会吃”闻名，为何
肠癌发病率如此高？广东省中医院结
直肠外科主任刁德昌提醒，应注意真
正健康的饮食方案，建议肠镜可更精
准规划，才能做到精准预防。

广东为何高发肠癌？
“食不厌精”惹的祸

肠癌与胃癌都与生活习惯密切相
关，但两者的发病率，在全国各地有很大
差异。“在我国西北地区胃癌发病率比肠
癌高，而在广东，胃癌与肠癌的比例是1:
3.5，而且胃癌发病率一直保持稳定，而
肠癌的发病率却一路攀升。”广东省中医
院结直肠外科主任刁德昌对记者说。

“为什么广东会高发肠癌？除了遗
传因素外，广东人‘食不厌精’是一个
重要原因。一般来说经济发达地区肠
癌发病率会比较高，就是因为人们的
饮食方案越来越精细，所含的纤维越
来越少，容易导致排便不通顺，出现便
秘，影响肠道功能以及形成一些慢性
炎症。饮食习惯、生活习惯的改变，导

致肠道出现一些慢性病变，像以往多
出现在欧美国家而中国较少的 IBD、克
罗恩病、溃疡性结肠炎等炎症性肠道
疾病，现在国内的发病率也在不断攀
升。还有一个因素值得重视，现在年
轻人的工作紧张、精神压力过大，也为
肠道健康带来风险。”

肠胃镜检查规划可更精准

因为早期症状隐匿，积极做好结直
肠癌的早期筛查很重要。但应该怎么规
划，还有待加强认知。刁德昌提醒：“肠
胃镜检查要重视，但不是每个人都需要
每年做，应根据各人情况，更精准规划。”

刁德昌建议，根据肠癌的高危因
素，年龄超过40岁，建议做一次胃肠镜
检查；如果有家族史则应更早介入，因
为遗传性肠癌发病年龄会小于30岁。

“但也不用过于担心而走到另一极
端。”刁德昌说，“一个肠息肉或慢性肠
道炎症，从良性变成恶性情况是一个比
较缓慢的过程，一般5年以上。所以如
果你积极重视早期筛查，当你进行了一
次肠胃镜检查，检查结果没有发现任何
问题，那么可以过5年再复查；如果发现
癌前病变因素，例如发现息肉，或做胃
镜时发现有慢性萎缩性胃炎，建议两三
年做一次检查；如果发现了有不典型增

生，那么建议一年做一次检查。”

规划真正对肠道“友
好”的饮食方案

要科学预防肠胃癌，养成良好的饮
食习惯。“我上周接诊的一位肠癌患者才
25岁，他没有家族史。”刁德昌说，这位
患者长期不自己煮饭吃，天天在小吃档
吃烧烤、啤酒，特别喜欢腌制品和辛辣的
重口味食物，持续这样吃多年。腌制品
含有大量的致癌物亚硝酸盐，加上这位
年轻人长期过食肥甘厚味，对肠胃形成
刺激，饮食方案非常不科学。

刁德昌提醒，现在许多人喜欢高蛋
白高脂肪低碳水的饮食方案，并不科
学。假如长期不吃富含纤维素的食
物，那么肠道每天产生的毒素排不出
去，大量堆积在肠道里刺激肠内膜，就
容易出现炎症。

但另一个极端，为了增加纤维而只
吃青菜蔬果的素食方案，也对肠胃并
不“友好”。从营养学上来看，应该饮
食均衡，如果长期只摄入或缺乏某一
种营养素，都是不均衡的。在中医看
来，长期大量光吃蔬菜水果等性味寒
凉之物，也会损伤脾胃运作功能，因此
无论中西医角度来看，对于预防肠道
疾病来说长期素食并不推荐。

广东人这么会吃
为何还高发肠癌

文/羊城晚报记者 张华
通讯员 李朝

文/羊城晚报记者 林清清
实习生 许留通
通讯员 查冠琳？

治腰痛先分清湿热还是肾虚

笔者来到位于海珠区仁瑞新街紫和
堂天悦中医诊所，诊所不大但五脏俱全，
这里也是广东省基层中医机构示范带动
机构及重点推进项目的所在地之一。每
天到了中午午休、傍晚下班后，附近写字
楼的打工人就络绎不绝来这里调理治疗。

紫和堂天悦中医门诊的钟医师介
绍，治疗腰痛要先分清自己属于哪一种
病因。一种是湿热型腰痛，在临床上约
占 20%—30%，这与广东气候湿热有
关，人会感觉腰部酸胀，腰也容易累，同
时会伴有热症的表现，如腰部会有点发
热、腰部周围的皮肤易长痘、小便偏黄、
大便硬结而臭。

另一种是肾虚型腰痛，常表现为腰
肌劳损，在临床上约占 30%—40%，往
往与久坐、运动少、空调吹太多有关，症
状多为腰部酸痛、腰酸无力、腰膝酸软
等。如果还伴有阳虚的话，患者还会怕
冷，尤其是腰部、膝部偏冷。

不同病因调理方式大不同

对于腰痛中医的治疗手段很多，如手
法按摩、针灸、艾灸、火罐、刮痧等。

钟医师介绍，如果是湿热型腰痛，可
以用火罐、刮痧。拔罐的位置以腰背部为
主，因为拔罐会有一点耗伤正气，可以每
半个月或者一个月拔一次为佳。如果偏
热体质的人，拔出的罐印偏红；如果罐印
很黑或者很紫，更多是淤血或者有寒湿的
表现；如果拔罐时很容易出现水疱，说明
体内湿气比较重。其实肾虚型腰痛也可
以拔罐，罐印往往为局部有斑点，说明腰
部有淤血、寒气较重，女性在月经前后拔
罐也会出现这种罐印，因为女性的肾气会
相对偏弱。

如果是肾虚型腰痛则更适宜用针
灸、艾灸的方法来调理，可起到温补阳
气、温通经络的作用。艾灸可选择关元
穴、气海穴、神阙穴、肾腧穴、命门穴
等。如果对穴位不熟悉的，可以选择热
敷腹部、腰部。

治腰为何要先治腿？

如果经自己日常调理后仍无法缓
解的腰痛可以寻求专业人员的帮助，比
如说通过中医针灸、点穴、手法按摩。

就在不久前，钟医师刚接诊了一位
公司高管，他平时路上开车、上班开会，
一天基本十几个小时都坐着，所以患有
腰肌劳损多年，平时也不以为然，但最
近几个月他睡觉只能趴着或者侧卧，一
旦平躺就会感到疼痛、麻木，一晚常常
会因此醒来几次，不得不来就医。

钟医师先用手法将他腰部的硬节、
条索进行点穴、按摩来进行松解、疏通，
这个过程腰部肌肉会有明显的酸痛感，
然后再给他的腿部肌肉进行拉伸。这位
高管感到不解，腰痛为何要治腿？钟医
生解答，俗语说，“地基不稳大厦倾”“腰
腿不分家”，腿就好比是腰部的基石，腿
部肌肉力量的不均衡，或者是力量不足，
腰部肌肉长时间进行代偿，进而就可能
造成劳损。举例说明，如果你下蹲、弯
腰、起身、转身都有障碍的话，往往大腿
前侧的股四头肌有问题。再者，腰部功
能以承重为主，结构比较牢固，不太容易
改变，想调整腰椎，可以从腿部入手，通
过改善腿部肌肉力量的平衡去影响腰部
深层肌肉。对于部分老年腰痛患者，钟
医师特别提醒，要注意进行区分，如明确
患者为骨质疏松者，则不适宜用针灸、点
穴、按摩等方法缓解腰痛，需要去正规医
院进行针对性治疗。

两个强肌健腰动作练起来

钟医师还教有腰肌劳损的患者可
以在办公室里，或家里做两个动作。

一个是直腿弯腰，这个动作的要领
是头部、上半身尽可能放松，保持膝盖
不弯曲、手尽可能向下触地（这个过程
要量力而行，不可一蹴而就），均匀呼
吸，保持3到5分钟，可拉伸腿后侧的肌
群，同时可刺激到腿后侧的膀胱经。

另一个是扶墙手扳腿，这个动作的
要领是一手扶墙，另一只手从后面拉起
对侧脚，尽可能拉高，保持3到 5分钟，
这样可以拉伸腿前侧的肌群，这个动作
的要领是拉伸的过程中髋关节要后伸。

文/陈辉

都市白领因为久坐、缺乏运
动、床垫过软、嗜吹空调等原因，
腰不好的大有人在，轻则腰肌劳
损、重则腰椎间盘突出，有人甚
至因为腰痛、麻木到夜不能寐。
中医调理腰痛有妙招，针灸、拔

罐、点穴、拉伸……快来跟
着中医师学几招吧。

广州荔湾爱
莎国际学校启动
仪式
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爱莎荔湾学校是荔湾区未
来 5 年重点打造的一所国际学
校。9月初，荔湾区发布了教育
事业发展“十四五”规划（2021—
2025 年），这份规划里提到了爱
莎荔湾学校，“未来5年，荔湾区
将推动爱莎国际学校荔湾校区
建设成为华南地区顶级国际学
校，并带动荔湾区教育国际化水
平的整体提升。”

学校位于荔湾区中南街海龙
路，规划用地约90亩，总投资超
过 1.8 亿美元，预计明年 9 月开
学，计划招生人数达2680人，为
2-18岁的学生提供从幼儿园、小
学、初中到高中的国际教育。

爱莎荔湾学校是爱莎国际
教育集团在广州布局的第 3 所

学校，与广州其它兄弟学校相
比，荔湾爱莎学校有着非常大的
不同。爱莎荔湾学校实行“一园
双校”模式，就是在一个校园中
有两所不同的学校，分别是广州
荔湾爱莎文华学校和广州荔湾
爱莎外籍人员子女学校。

广州荔湾爱莎外籍人员子
女学校校长Paul Sebastian 说，

“一园双校”模式能够在教育教
学中更加便捷、深入地实现在当
今国际教育中极为重要的多元
文化融合。当学生们适应了在
多元文化共存的环境中学习和
生活，他们的文化敏捷性就会得
到提升，让他们从一个文化转换
到另一个文化时能够快速地适
应并融入，显著提升人才参与国

际事务和国际竞争的效率，也能
极大减少因出国后不适应导致
的一系列心理问题。

广州荔湾爱莎文华学校校
长李春雷表示，爱莎荔湾学校

“一园双校”模式为来自不同文
化背景的孩子提供了一个彼此
交流更频繁、融合更紧密的环境
和平台。学生们不用去到国外
就能接触到世界各国的学生，在
日常的学习、社团活动中就能彼
此交流。这种体验无疑会比从
视频、文字上了解他国文化更加
生动和深刻。“可以说，‘一园双
校’是一举多得的，在中国本土
实现国际文化的融合，让外国的
孩子融入中国文化，也让中国孩
子融入其他国家的文化。”

文/何宁
图/学校供图

明年 9 月，位于
荔湾区中南街海龙
路的广州荔湾爱莎
国际学校（下称“爱
莎荔湾学校”）将为
2-18 岁的学生提供
从幼儿园、小学、初
中到高中的国际教
育。10 月 30 日，爱
莎国际教育集团举
办的“粤港澳大湾区
国际教育高峰论坛
暨广州荔湾爱莎国
际学校项目新闻发
布会”上，爱莎国际
教育集团与广州外
国语学校举行了全
面战略合作签约，双
方将以广州荔湾爱
莎国际学校为示范
基地，推动湾区优质
教育实践与国际先
进教育理念的融合
创新，探索形成可复
制推广的国际理解
教育“广州方案”，联
合打造“大湾区国际
融合创新教育示范
区”。

此次国际教育论坛针对目前
特别受关注的“双减”和“跨文化融
合式教育”话题，邀请来自北京、上
海、武汉、厦门及粤港澳大湾区的
教育部门、高校、国际学校、行业媒
体、领事馆、各行业领域的大咖齐
聚羊城，多维度多视角探讨国际教
育新趋势，展望大湾区国际教育新
未来，为到会的500多名嘉宾带来
多元文化碰撞的饕餮盛宴。大家
一致认为，在不断变化的全球化进
程中，未来人才需要有跨文化的理
解力与沟通力，未来的教育需要多
元文化融合的国际教育生态系统
支撑。

“双减”政策下，国内的教育生
态系统面临巨大的变革，在此环境
下，中国国际教育将面临怎样的环
境呢？是否会受到冲击？中国教

育学会副会长、广州中学名誉校长
吴颖民首先为大家解释了为什么
要“双减”，他认为，“双减”从表象
看，就是把时间和空间还给学生，
让孩子们有自主权；从本质上看，
是提高教育质量问题；从更深程度
讲，双减是教育供给侧改革。“之前
的这种教育生态对孩子们的成长、
对于国家未来人才的培养都是极
为不利的，所以‘双减’也是教育生
态的修复。”

吴颖民对中国的国际教育发
展空间持乐观的态度，他认为，从
大环境来看，中国的改革开放将持
续进行，并且中国经济将持续强劲
发展，“虽然‘双减’要求义务教育
阶段不能让资本过度介入和冲突，
但不是把所有资本都赶走，这是一
个逐步规范的过程。最关键的是，

随着国力的增强，越来越多中国的
居民会成为中产阶级，仍然有相当
一部分人希望让孩子获得更个性、
更优质的教育。这个市场需求需
要得到满足，所以中国的国际教育
发展还有很大的空间。”

为了响应国家教育部部长怀
进鹏关于“坚持共赢共生，深化教
育合作交流；积极推进教育改革创
新，强化教育链与人才链融合发
展；坚持互学互鉴，加强国际理解
教育和跨文化沟通教育，为教师和
学生提供相互学习、交流互鉴的平
台和机会”的倡议，在广州市教育
局高瞻远瞩的指导下，广州外国语
学校与爱莎国际教育集团签订全
面战略合作框架协议。

签约仪式上，广州外国语学校
校长刘红梅发表了主旨演讲，表示

双方将基于共同的教育愿景和育
人目标，在国际理解、教学提升、文
化融合、师生互访等方面开展广泛
深入的合作与交流，以实际行动促
进多元文化文明的互融互通。

爱莎国际教育集团与广州外
国语学校将以广州荔湾爱莎国际
学校为示范基地，推动湾区优质
教育实践与国际先进教育理念的
融合创新，探索形成可复制推广
的国际理解教育“广州方案”，联
合打造“大湾区国际融合创新教
育示范区”。

为什么爱莎国际教育会选
择在荔湾建学校呢？爱莎国际
教育集团董事 George 解释，从
学校布局来看，一般在世界名城
布局学校都会考虑在城市的东
西两翼各布局一所学校，目前爱
莎国际教育集团在广州开办的
两所学校都在东部，而且只招收
外籍和港澳台人员子弟。“爱莎
荔湾学校在广州的西边，周边有

佛山、中山、珠海等城市，是湾区
的西部中心，这所学校落户于
此，可以极好地满足沙面以及广
州西部的高端外籍人士以及中
国的海归和精英家庭对国际教
育的需求。”

George 强调，在荔湾建学
校，还有一个很重要的原因是，这
里有底蕴深厚的岭南文化，荔湾
是岭南文化呈现最完善的地方之

一，这里有大量的岭南文化教育
教学资源和实践基地。“爱莎荔湾
学校将紧紧围绕 IB全人教育理
念，结合岭南建筑等文化精髓，打
造具有岭南传统特色的校园空
间。同时，我们将富有岭南特色
的美术、书法、绘画等元素融合到
课程体系及教学活动中，为学生
提供粤剧、广雕、广绣等岭南特色
文化课程，浸润式育人。”

“一园双校”，做多元文化融合教育的践行者A

大咖齐聚羊城
见证爱莎国际学校登陆荔湾

爱莎与广州外国语学校签署全面战略合作框架协议

岭南特色融入校园规划和课程设计
打造广州西部国际教育高地

互学互鉴，共融共创，爱莎与广外战略合作
探索国际理解教育“广州方案”

全球化进程中需要跨文化融合的国际人才
中国的国际教育市场还有很大空间

B

D

C

爱莎国际教育集团与广州
外国语学校全面战略合作签约

来自全国的教育大咖汇聚
于此，500 多人的会场座无虚席


