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一茶一汤长寿健康

洪昭光

医学分四个阶段：养生、预防、治疗、康复。前两

个阶段属于健康范畴，后两个阶段属于医疗范畴。

如果说二十世纪属于医疗世纪，那么二十一世纪就

是健康世纪，也即观念前移了。

一、为什么观念会前移呢?

因为研究表明，在健康上一元钱的投入可以节

省医药费8．59元。而临床经验表明又可相应节省

约100元的重症抢救费，而且发病率和死亡率还能

下降，不但自己少受罪，儿女也少受累，还能节省医

药费，造福全社会，何乐而不为呢?

1992年，前世界卫生组织总干事中岛宏博士指

出：“全世界每年有1200万人死于心脑血管疾病，如

果采取预防措施，可以减少600万人的死亡”。他忠

告说：“许多人不是死于疾病，而是死于无知”。并再

三告诫：“不要死于无知，不要死于愚昧”。他提出了

一个重要观点即：有一半心血管疾病的死亡是由无

知造成的，是可以避免的，是可以通过健康知识传播

和健康促进来防止的。

二、二十一世纪的健康新理念是什么呢?

简单说来可以总结为：二十养成好习惯，四十指

标都正常；六十以前没有病，健健康康离退休；八十

以前不衰老，轻轻松松一百岁，快快乐乐一辈子。

生老病死是自然规律。健康人的死是自然凋

亡：无病无痛，无疾而终，平安百岁，快乐轻松；生如

春花绚烂，快乐幸福；走如秋叶静美，悄无声息。而

病理死亡则是：中年患病，花钱受罪，肉体痛苦，精神

折磨，身心煎熬，人财两空。

三、人人都希望健健康康、自然凋亡。那么怎样才能
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做到呢?

在高科技方面有个“863”工程，投入巨资、取得

高科技的突破。健康方面也有个“863”观念，不用花

钱，用普普通通的日常行为、生活习惯，也能取得健

康的突破。“863”观念指的是8个字，6个字，3

个字。

8个字：最好的医生是自己；最好的护士在家

里；最好的处方是预防；最好的药物是时光。

6个字：治病不如防病；医生不如养生；养生不

如养神；求人不如求己。

3个字：即“三个平”和“三字经”。“三个平”：

(1)平常饭菜：一荤一素一菇；燕麦牛奶豆腐。(2)平

和心态：不争不恼不怒；爱心宽容大度。(3)平均身

材：不胖不瘦不赌；天天早晚走路。“三字经”：管住

嘴，迈开腿；八分饱，八杯水；八千步，子午睡；三分

酒，不要醉；不攀比，不受罪；不对比，不富贵；有头

脑，没心肺；养心汤，一百岁。

如果觉得“863”还是太复杂，也可以用简化的

“一茶一汤，长寿健康”来代替。

“一茶”就是早餐一杯开心茶，配方如下：爱心是

美容霜，感恩是健身丸；音乐是止痛剂，运动是聪明

药；读书是维生素，宽容是开心果；孝心是善之本，敬

业是乐之源；苦难是试金石，正气是防弹衣。茶道：

取山泉活水，置宜兴陶壶；薪炭文火，沸后三滚。清

茶一瓯，清香满室；清风明月，慢啜细品。

“一汤”就是睡前一剂“养心八珍汤”，配方如下：

慈爱心一片，好肚肠两寸；正气三分，宽容四钱；孝顺

常想，老实适量；奉献不拘，回报不求。

把此八味药放入宽心锅内炒，文火慢炒，不焦不

躁；再放公平钵内研，精磨细研，越细越好。做成菩

提子大小，和气汤送下。清心静坐，睡前顿服。

世界卫生组织指出：在健康的100分中，父母只

占15分，环境占17分，医生占8分，而生活方式占

60分。其中合理膳食占13分，心理平衡占30分。

这个现代观点与2000年前中医的传统观念“药疗不

如食疗、食疗不如心疗”竟不谋而合，如出一辙。也
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就是说：谁掌握了心理平衡，谁就掌握了健康的金

钥匙。

需要指出的是，不论是“863”，还是“一茶一汤”，

其中的所有论点，比如：爱心能使人美容；感恩能使

人提高免疫力，减少感染性疾病和生活方式病；音乐

是躯体和心灵的止痛剂；运动不仅使人健康、健美，

还能提高智商，使人聪明；时间是良药；子午睡最养

生⋯⋯都是基于临床和流行病学研究的成果，都是

有科学依据的。

我国著名长寿地区江苏如皋，自三国时代起已

寿星迭出，明清时代更有县志详细记载。1655年，

如皋人丁其誉撰写名著“寿世秘典”，书中称：“养生

者先养神，次养形”。一位104岁老人说得更精彩：

“我没有什么秘诀啦，就是没心没肺、能吃能睡”，他

的84岁的儿子加上一句，“早睡早起，随缘随喜”。
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手术无效与手术切除的松弛结膜程度有关，松

弛的结膜切除过少是造成症状无改善的主要原

因[1”，同时下睑缘张力高未解除也是引起复发的

原因。

综上所述，手术治疗结膜松弛症的远期疗效良

好。从症状改善的情况看，不同情况的患眼应选择

不同的手术方法，手术要有个体化要求n8。，要严格

掌握手术适应证，重视眼表的整体结构和功

能Ll9’20]。不同的手术方法各有其优缺点，对不同的

患者，选择适宜的手术方式治疗结膜松弛症是安全、

有效的。
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