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哎哟不怕

身体疲惫、关节隐隐作痛、总
觉得哪里不舒服又查不出问题，这
些症状的背后可能隐藏着健康的
“敌人”——慢性炎症。慢性炎症状
态被科学家称为“炎症性衰老”。
“抗炎饮食”是近来被热议的

话题。在中医理论中，虽然没有“炎
症”这个名词，但其对持续、低度的
身体“内乱”状态及其产生的“病理
垃圾”有着深刻的认识和描述。

笔者将结合现代医学和中医
知识，探讨如何通过饮食和生活方
式来“抗炎”，以延缓衰老进程。

警惕身体里的“无名火”

慢性炎症如同在体内无声蔓
延的“暗火”，侵蚀着人体的各个系
统。它不仅是一种伴随衰老而出现
的现象，也是导致多种年龄相关性
疾病发展的因素。比如，慢性炎症

会导致神经炎症，增加患阿尔茨海默
病、帕金森病等神经退行性疾病的风
险。慢性炎症还会促进动脉粥样硬化
斑块的形成，导致心血管疾病。

中医理论中虽无“炎症”之名，
但对身体失衡产生的各种“热象”
及由此产生的病理产物有着精辟
的论述。这些病理产物与现代医学
观察到的慢性炎症状态有诸多相
通之处，比如：

痰。中医的“痰”不仅指咳出的
有形之痰，更指体内水液代谢失
常、津液凝聚形成的无形之痰。痰
浊内阻可导致肥胖、胸闷、痰多、结
节、囊肿等问题。现代医学认为，慢
性炎症状态会引起组织渗出、黏液
分泌增多、代谢废物堆积，与“痰”
的概念高度相关。

瘀。瘀是指血液运行不畅，凝
滞成瘀。慢性炎症部位容易出现微
循环障碍、组织缺氧、纤维化等，这
都与中医“瘀血”的特征相吻合。瘀
血既是炎症的产物，又会进一步加
重炎症和损伤。

浊。泛指体内代谢产生的各种污
浊秽腻之物，包括湿浊、痰浊、瘀浊、
食积之浊等。环境毒素、饮食中的添
加剂等都可归为“浊邪”。浊邪内蕴，
易阻滞气机，化热生毒，是慢性炎症
的重要诱因和维持因素。

从中医的角度来看，现代医学所
说的慢性炎症状态往往是体内的
“火”（热、毒）与“垃圾”（痰、瘀、浊）相
互交织的结果。它们会相互影响，阻
塞经络气血，形成恶性循环。

中式抗炎饮食的五个要点

《中国居民膳食指南（2022）》提
出了“东方膳食模式”。这一模式以我
国浙江、上海、江苏等地区的膳食模
式为代表，具有食物多样化程度高、
饮食清淡等特点。

东方膳食模式的核心特点包括：
摄入新鲜充足的蔬菜和水果，鱼虾类
的摄入量相对较高，而畜禽类的摄入
量较低。这种饮食结构中的抗炎食物

比例较高，因此也可称为“中式抗炎
饮食”。具体来说，应做到以下几点：

一、多吃天然、完整的食物，减少
加工食品、精制糖、反式脂肪的摄入。
抗炎饮食应富含新鲜植物性食物，包
括水果、蔬菜、全谷物和豆类。

二、选择优质脂肪。增加Omega-3
脂肪酸（如鱼油、亚麻籽油）的摄入，
减少饱和脂肪酸和反式脂肪酸的摄
入。Omega-3具有强大的抗炎作用，
能够减少体内的炎性细胞因子产物。

三、保证丰富多彩的蔬果。每天
摄入300克到500克蔬菜、200克到
350克水果。多数蔬果性味偏寒凉或
平和，具有清热、生津、解毒、利湿、化
痰的作用。

四、保持适量的蛋白质。优先选
择鱼类、禽类、豆制品。减少红肉（特
别是加工红肉）的摄入。

五、采用合理的烹饪方式。菜品
以烩、炒、蒸、煮为主，少食煎、炸、烤
的食物。适宜的食物温度应该在10℃
到40℃之间，要避免烫伤食道黏膜引
发慢性炎症。

抗炎也要根据体质来

中医养生非常强调个体化。在选
择抗炎食物时，最好结合自身的体
质，采用“辨证施食”的方法。

湿热体质的人，主要会表现为面
垢油光、口苦苔黄腻，宜适当吃一些
绿豆、冬瓜、薏米、赤小豆、苦瓜、绿茶
等。忌辛辣油腻以及甜食。

痰湿体质的人，主要表现为肥
胖、痰多、胸闷，平时应注意健脾化
痰，适当吃一些山药、白扁豆、陈皮、
薏米、萝卜等。忌肥甘厚味、生冷的
食物。

瘀血体质的人，主要表现为面色
晦暗、舌紫暗，要注意活血化瘀。可适
当吃一点山楂、黑木耳、玫瑰花、姜黄
等。忌寒凉收涩的食物。

阴虚火旺的人，会表现为五心烦
热、口干舌燥，要注意滋阴降火，适当
多吃银耳、百合、梨、桑葚、鸭肉等，忌
辛辣燥热的食物。

气虚或阳虚体质的人，主要表现

为怕冷、乏力，在抗炎的同时需顾护
阳气，选择平性或温性的食材，比如
姜、肉桂、山药，避免吃太多寒凉的蔬
果，损伤脾胃阳气。

单一因素的改变难以有效对抗
炎症性衰老，还需要从以下维度，全
方位地调整生活方式——

规律运动是对抗慢性炎症的天
然“药物”。每周坚持150分钟的中等
强度运动，能改善代谢、增强肌肉力
量，并帮助清除炎症因子。

优质睡眠是控制炎症的重要因
素。高质量的睡眠有助于稳定生物
钟，减少炎症因子的释放。

压力管理同样重要。因为长期的
压力会导致体内炎症标志物水平上
升。通过冥想、瑜伽等放松练习，有助
于减少炎症反应。

戒烟限酒也不容忽视。烟草中的
化学物质会引发炎症反应，而过量酒
精摄入则会增加肝脏负担，促进炎症
过程。
（作者为普陀区中医医院内科主

任）

“抗炎”，需要一点中式智慧

教育之道，其犹水乎

城市周刊：日前，您日夜潜心耕
耘的复旦五浦汇实验学校迎来了建
校十周年的日子。十周年办学成果展
示活动以“水润十载，君子初成”为主
题，用“水”可以教我们的教育智慧贯
穿整场活动。为何会想到突出“水”这
一自然元素？

黄玉峰：十年弹指一挥间，在人
类历史长河中如白驹过隙，但刚过去
的十年对我们复旦五浦汇实验学校
（以下简称“五浦汇”）来说意义不凡，
是奠定学校根基的十年。在当下这个
节点举办办学成果展示活动，既是回
首来路，总结我们做对了什么、哪些
方面还要继续提升，又是展望未来，
希望能为五浦汇未来更多个十年播
下信念的种子。

酝酿活动主题时，联想到学校地
处青浦，出门见水，人杰地灵，且多年
来学校的文化氛围深受青浦“水”文
化的滋养，同事们不约而同地建议把
“水”的形象与神韵作为一条主线，融
入活动的策划。细细想来，我觉得这
个主意真不错！

尤其是过去十年，因为成为一所
初中的校长，我接触社会的面更大、
更广了。我遇到的每一位老师、家长、
学生都各有各的特点和际遇，也让我
对秉承教育的初心更添了一分敬畏，
对何为学生身心成长最渴求的养分
有了更贴近的了解。当我们从千年文
脉中采撷智慧，将“人生教育 君子养
成”作为办学理念时，发现自己愈发
能够与古人经典篇章中对“水之道”
“水之形”“水之恒”的阐释，产生强烈
的共鸣了。

水，利万物而不争，因万物而赋
形，教育应“有教无类”。水无常形，因
地而制流，而君子不器，需因材施教，
使其知行合一。人无有不善，水无有
不下，教育是春风化雨、浸润心田。
水，赴百仞之谷不惧，教育应该为培
养“自强不息”的君子孜孜以求。水，

盈科而后进，放乎四海。教育是慢的
艺术。教育之道，其犹水乎。

水有德、有道，更有千年未变的
恒心。从这个角度来说，我们也应该
向水学习，在一个又一个教育的细节
中，将“润物细无声”“循序渐进”“疏
而不堵、启而不塞”等水的智慧坚定
地迁移过来。

水看着平凡，但总能在浇灌花草
时，抵达根系的最深处。好的教育也
应该是筑基、固本的教育，根基筑得
好，小树苗们才能长成参天大树。五
浦汇的孩子们刚入校时很多还是小
学生的模样，离校时已是对未来多
有瞻望的翩翩少年。这份亲眼见证也
让我对教育的本质有了更进一步的
体认。

回望来时路。过去十年，五浦汇
借家校社合力，以人生教育培根，以
人文与科学展翼。注重以诗教润心、
以礼教立行、以乐教怡情、以科教启
智、以家教共育，五教融合，浸润每一
颗心灵。在未来更多个日夜，我们希

望继续把这里打造成为一个和谐、亲密
的培养人的地方，帮助更多孩子以谦谦
君子之姿，走向更广阔的天地。

始终把“人”放在第一位

城市周刊：2010年，还在复旦大学
附属中学任教的您，曾以《把“人”的教
育写在我们的旗帜上》为题，观点鲜明
地批评了“让‘人’消失不见”的应试教
育，并身体力行，坚定地探索“以人为
本”的教育。成为五浦汇校长后的这十
多年来，是否已有小成？

黄玉峰：不敢奢谈“为教育打造一
个范例”，但“做出一个新的样子来”应
该是做到了。在五浦汇，基于“人生教
育”的宗旨，我们设计了丰富多彩的校
园活动，不仅是为了陶冶孩子们的情
操，也是为了激发他们的学习兴趣，为
他们更自主地学习创造更好的环境。我
想，不论外部环境如何，我们都要先把
“真正值得追求的学习”教给学生。

包括这次为办学成果展示活动拍
摄视频，我们也专门选取了几个孩子成
长中的小故事，作为重要的拍摄素材。
比如，我们拍摄了一个同学竞选班干部
落选、慢慢走出情绪低谷、学会调整自
己的状态、努力走向更多同学、收获友
谊的故事；拍摄了一个同学想为自己热
爱的古筝艺术组建兴趣社团，却踌躇于
没有人愿意参加，以日夜坚持练习的身
影感染了老师和同伴，获得众人响应的
故事。

这些故事看着平凡，却是孩子们时
常所思、所想、所惑的来源。一方面，我
们希望通过拍摄、播放这样的素材，启
发更多孩子思考“什么是成长”“什么是
热爱”“什么是真正值得追求的学习”。
另一方面，我们也希望通过这样一种形
式，营造一种氛围、释放一种态度：在成
长中遇到任何情况都没有关系。希望鼓
励孩子们正视自己在成长中遇到的各
种情况，鼓励他们与问题共处、提升对
各种状况的包容度。

从越来越多的孩子身上，我们已经

看到，成长的韧性从来不是靠教育者一
时一地的付出或热情就能获得的。韧性
的形成更多需要的是“接纳”和“耐心”，
是“包容犯错”“允许迷茫”，是“少一点
唠叨”“多一分理解”。

如果说，过去，我
作为老师，经常思考的
是要“做什么”“给什
么”，如今，作为校长，
我会进一步意识到，教
育是一个过程，要向大
自然中的水滴石穿学
习“柔韧”、向古往今来
的治水者学习“疏而不
堵”、向那些最优秀的
园丁学习“道法自然”
“顺应天性”。教育者不
能只是简单地去做自
己认为“对”的事，而是
要始终把“人”放在第
一位，然后在此基础
上，做家长、孩子的并
肩同行者，守望相助，

一起去做更符合成长规律的事。
城市周刊：但您还是不时会为部分

老师不够合理的教导方式、部分家长过
于“鸡血”“焦虑”的做法而忧心。

黄玉峰：确实，很多人都不可避免
地会犯“功利主义”“只见树木不见森
林”的错误，有的甚至会因为拿到暂时
的“结果”而沾沾自喜。

面对说服不了的同仁、家长，我只
能用自己的实际行动去展示，什么是好
的教育该有的样子。我希望通过自己做
的每一个具体的选择让他们看到：任何
一个孩子都会因为“与其程度相匹配的
因材施教”“给予更大的成长空间”“时
常感受到尊重和温暖的爱”而收获更快
乐、舒朗的成长和进步。

面对时代挑战不能缺席

城市周刊：最近，您在五浦汇校园
里推动了两件事。一件是将原名为“格
园”的花园改名为“伊园”，与复旦大学
生命科学学院共建“伊园生态基地”。另
一件是与教育部哲学与社会科学实验
室、华东师范大学智能教育实验室共同
探索打造“AI准备就绪学校”。这是否也
能体现出您对当下教育格局的思考？

黄玉峰：是的。面对时代挑战，教育
工作者不能缺席。“伊园”的创建呼应时
代对生态文明的追求，打造“AI准备就
绪学校”更是时不我待之举。
“伊园”曾名“格园”，取“格物致知”

之意。改名“伊园”，取“伊甸”之淳，追“伊
人”之坚，喻基础教育如万物萌芽，得雨
露之润、阳光之煦，乃可参天凌云。蒙复
旦大学生命科学学院的支持与助力，规
划中的“伊园”将是一个融果园、菜园、花
园、竹园、茶园、药园为一体的所在，不仅
能够让孩子们感受到接触泥土、亲近自
然的快乐，也能够提前体验在真实的自
然环境中从事科学研究的氛围。

成立“AI准备就绪学校”，则是希望
引入更多专业的科研力量，助力全体师
生提前体验人工智能时代在教育领域
可能引发的各种连锁反应。

我们也曾邀请相关领域的专家到校
为老师做培训，介绍可以在日常教学工
作中融入人工智能探索的落点和方向。
但对相关的知识或理念，老师们大多听
得似懂非懂，只能形成一个大致的印象。

这让我意识到：人工智能相关技
术、工具在为教育赋能的过程中可能
会遇到什么问题，只有真正地尝试过
才能体会和发现。老师们和孩子们可
以把人工智能用到怎样一个程度，只
有勇敢地试并且同步保持严谨的求证
和讨论，才能推动相关事宜往良性的
方向发展。

无论探索怎样的教育前沿课题，我
们都将以“为学生的成长服务”为本。我
们相信，只有秉承这样的初心，才能让
五浦汇未来的每一个十年都值得期待、
充满活力。

在上海，语文特级教
师黄玉峰不仅是一位语文
名师，更因对教育抱有自
觉、深刻的省思而闻名。

十年前，他受邀担任
复旦五浦汇实验学校的创
校校长。从设计学校的每
一个细节，到为每一位学
生计深远，他都亲力亲为。

时值建校十周年之
际，他接受了记者的专访。

■章谙鸣

▲十周年办学成
果展示活动在《校礼三
字经》诵读中拉开序
幕。十声鼓响如同时光
的叩问，唤醒了五浦汇
十年的记忆。

�五浦汇以举办
“艺体嘉年华”鼓励学子
顽强拼搏、超越自我，释
放青春激情。

▲利用午休时间凝神静气、练习书法是每一位五浦汇
学子的日课。图为同学们在进行书法长卷的创作。

�校赛艇队的学子在这个夏天拥有了城市孩子鲜见
的黝黑肤色，用热爱和汗水劈波斩浪。

艺术课上，师生以“十年筑山，五浦汇水”为主
题，携手垒砌微缩山水景观装置，彰显五浦汇人的
精神气象。 均 受访者供图

本报记者 柳森


