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□ 邹 海

上午的监护室，刚刚结束一场与死
神的拔河。3床消化道大出血的抢救告
一段落，规律的嘀嗒声取代了刺耳的警
报。我靠在护士台边，指尖残留着按压
的力度，袖口染着一小片暗红。手机
屏幕亮起，是一个媒体发来的消息：

“邹老师，方便帮我们审阅医师节条漫
吗？想让大家看见医生‘病房之外’
的奔忙。”

点开画稿——查房的专注、手术的
凝神、倾听的侧影、讲坛的挥洒、旅途
的步履、蜷缩吃冷饭的瞬间、伏案科普
的剪影……画面在指尖流淌，与我身后

监护仪幽蓝的光晕无声交织。消毒水弥
漫的空气里，心跳竟与仪器的滴答同频
共振——这不正是我们青年医师日常穿
梭的“多重宇宙”？

条漫中“深夜实验室灯火通明”的
画面，瞬间击中了我。就在昨夜，我还
在显微镜下追逐植物源性纳米囊泡负载
药物的“惊涛骇浪”，窗外是沉睡的城
市，窗内是点亮生命前路的微光。抽屉
里，静静躺着刚由上海文艺出版社出版
的《ICU医生的私人笔记》，记录着器
械的冰冷与生命的回响；下面压着的，
是与上海科技教育出版社签下的叙事医
学新约——《生命重奏曲：一位肝癌患
者的故事（暂定名）》。

“三尺讲台播种医学”的笔触，又

将我拉回沪滇帮扶的盛夏。当600册原创
科普书《酷杰的医学之旅》送进云南山区
教室，孩子们捧着书、眼神发亮地合影
时，那份满足感难以言喻。一位小姑娘指
着《ICU医生的私人笔记》问：“医生叔
叔，书里那个听诊器变‘通讯器’的老爷
爷后来怎样了？”那一刻，重症医学厚重
的面纱，被童真的好奇轻轻掀开。而在上
海“爱心暑托班”，孩子们通过情景模拟
掌握急救技能——这些未被画入条漫的瞬
间，正是“德馨于行”最朴实的延伸。让
前沿科学扎根乡土，让医学知识跨越藩
篱，是“技精于勤”更深远的注脚。

有人问：青年医师为何要兼顾科研、
临床、科普与教学？条漫结尾那句“用专
业与热爱在倍速人生中护佑生命”，就是

答案。正如田艳涛教授在科普书籍《胃，
你好吗》中的启示：将胃黏膜喻为“四层
城墙”，把便便定位成“健康晴雨表”，硬
核医学便拥有了抚慰人心的温度——这正
是“德馨于行，技精于勤”的生动实践。
试想，若早有这样鲜活的语言讲透身体信
号，多少生命不会因忽视“黑便”而错过
胃癌早期治疗？若更多同行愿将专业术语
转化为生活语言，ICU门外的恐惧，是否
就能少一分沉重？

刚刚过去的第八个中国医师节，“德
馨于行，技精于勤”的嘱托犹在耳畔。我
们青年医师，当以科技创新为刃，剖解生
命谜题；更以人文关怀为火，温暖世间疾
苦。当实验室的纳米胶囊载着希望穿越群
山，当边疆孩童笑谈生命奥秘——这便是

我们对“红医精神”最鲜活的诠释：让医
学走下神坛，回归守护生命的本真，在人
间烟火中点燃希望。

审完条漫那晚，ICU 收治了一位 28
岁的晚期胃癌患者。我再次翻开《胃，你
好吗》，田教授的话赫然在目：“做到‘五
心’防胃癌理念。”（“五心”分别是：情绪
管理要“开心”，分餐用筷要“用心”，高
危因素要“留心”，需做胃镜莫“担心”，
胃病患者有“信心”——编者注）我们或
许永远无法画尽医生的所有战场，但每当
一颗知识的火种被点燃，就多了一分在绝
望边缘照亮生命的可能。指尖划过《ICU
医生的私人笔记》 清样上“听诊器的温
度”字样——那位把听诊器当作“通讯
器”倾听世界的老兵，仿佛在提醒：有些
战场在病房，有些在书页，而胜利的旗
帜，永远飘扬在人心深处，由我们这些奔
跑在多重宇宙中的青年医师，一程程传
递、守护、点燃。

（作者系复旦大学附属肿瘤医院危重
症医学科医师）

当监护仪遇见条漫：青年医师的“多重宇宙”

实习生 张清源
中青报·中青网记者 夏 瑾

“耳作蝉鸣似有琴，身无气脉不通

风。妙手精玄轻一镊，教人快乐自玲

珑。”《净发须知》中描绘的采耳，俗称

掏耳朵，作为中国传统技艺之一，素来

有“民间三大舒服之一”的美称。如

今，在一些地方，采耳服务随处可见，

成了不少年轻人休闲放松的选择。但这

份“酥麻快感”的背后，却藏着不少健

康隐患。

年轻人为什么喜欢采耳

大二学生李朝平最开始接触采耳，

是通过采耳类 ASMR （意为：自发性
知觉经络反应）视频。此类视频主要通

过模拟采耳工具接触耳道时的轻微摩

擦、刮擦声，使听众感到愉悦和放松。

他在失眠时经常听此类视频助眠。一次

线下“偶遇”采耳店后，出于好奇，他

去体验了一下。

研三学生谢宗桦在重庆上学时，了

解到采耳文化在当地比较出名，再加上

经常在旅游景点看到采耳店，很是心

动，“看得多了，就想试一下。”她说。

记者采访发现，年轻人接触采耳的

契机多样：或是被短视频“种草”，或

是受地方风俗影响，更多则是单纯出于

好奇。而让人“上瘾”的核心，正是采

耳带来的放松感。

张璐瑶工作后，每当感觉耳朵发痒

或者感到压力比较大时，就想去采耳。

“采耳是很放松解压的事。”对她来说，

“采耳采得干不干净不重要，采耳师把

耳朵挠痒后，再转毛止痒的过程是最舒

服的。”从 2018年第一次采耳开始，她

已经采过上百次。

采耳为何会让人感到放松愉悦，进

而让人“上瘾”？中日友好医院耳鼻喉

头颈外科主任医师韩红蕾告诉记者，外

耳道分布着丰富的神经末梢，受三叉神

经、面神经等多重神经支配，触碰可能

产生特殊的“愉悦感”，因此让人感到

解压。

舒服背后，藏着健康风险

采耳带来的愉悦感让人放松，但伸进

耳道的工具，可能正悄悄埋下健康隐患。

“没有发炎，是外耳道挖伤。”这是

谢宗桦在采耳后的第三天，在医院得到

的诊断。她之所以去就诊，是因为采耳

时技师告诉她，她的耳道里耳屎成块，

有些发炎，如果长时间不清理可能会感

染，于是推荐她洗耳。她当时因为赶时

间，没有听从技师的建议，但技师的话让

她感到担忧，于是去了医院。就诊后，医

生表示，她的耳道并没有技师所说的问

题，甚至技师采耳时对她的耳道造成了伤

害。第一次去采耳的她觉得自己可能被套

路了。

“外耳道的皮肤非常娇嫩。”韩红蕾

说。如果采耳的过程中动作稍微粗猛，

或者耳屎在耳道上黏得比较紧，就有可

能误伤到耳道皮肤。如果采耳设备未经

严格消毒，还可能会导致细菌或真菌的交

叉感染——临床上有时会遇到采耳后出现

外耳道感染真菌的案例，分析原因，有可

能是采耳工具沾染真菌导致。

首都医科大学附属北京友谊医院耳鼻

咽喉头颈外科主任医师龚树生解释说，掏

耳朵其实会让耳朵失去有益物质的保护。

外耳道软骨部皮肤分布着耵聍腺，它会不

断分泌耵聍 （即耳屎），从而在外耳道的

皮肤表面形成薄膜，以保护外耳道皮肤。

耳屎产生时有一定湿度，能够黏附一些灰

尘、细菌；等耳屎干燥时，则会悬浮在外

耳道口，阻挡灰尘、小昆虫等异物进入耳

道。除此之外，耳屎还给外耳道提供了相

对酸性的环境，能抑制细菌、真菌生长。

采耳后，耳道失去耳屎的保护，反而成了

细菌、真菌的“培养基”。

龚树生表示，在日常生活中，尽量不

要掏耳朵。通常情况下，耳屎会随咀嚼、

运动等特殊体位自然排出。对于耳屎难以

自然排出的“油耳”来说，可以在耳屎积

累到一定程度后，到医院清理。部分人认

为“耳朵进了水，必须用棉签掏干净”，

这种想法是不正确的，正常情况下，耳朵

少量进水可自行吸收或风干，无需用棉签

掏耳；进水较多时，可歪头单脚蹦跳让水

分排出，要避免反复用棉签刺激耳道。如

出现耳朵剧烈瘙痒、流水、流脓、流血、

疼痛或听力下降、耳道内有响声等症状

时，需到医院由医生用专业工具取出，切

勿自行用棉签处理，以免把耳屎推进外耳

道深部并集结。

频繁采耳可能引发恶性循环

虽然很多年轻人知道采耳的风险，

但仍旧对采耳带来的舒服感和放松感欲

罢不能。

“耳朵里被折腾真的会超级舒服……

忍不住总去采，耳朵已经有点发炎了。”

热爱采耳的刘元希尤其喜欢采耳带来的放

松感，但也因此深受折磨。

她形容采耳体验为“有一种痒了很久

的蚊子包被挠的感觉”，采耳店也劝导她

“耳朵痒了就来”，因此每当耳朵发痒，她

便去采耳，最频繁的时候达到每个星期一

次。持续一段时间后，她感到“听不清，

耳朵里面好像蒙了一层东西，尤其躺着的

时候感觉有液体在耳朵里面流”。随即她

去医院检查，发现患了真菌感染，耳朵里

开始流脓。

韩红蕾告诉中青报·中青网记者，外

耳道偶尔发痒是正常现象，但频繁发痒往

往提示病理情况，比较常见的是慢性外耳

道炎，湿疹，细菌、真菌感染，或中耳炎

脓液刺激。很多人误把病理信号当成“需

要清洁”的信号，但频繁采耳反而会损伤

耳道皮肤，降低抗感染能力，加重问题。

更值得注意的是，频繁采耳还容易形

成恶性循环。掏耳朵时对皮肤进行摩擦，

难免造成磨损，长期频繁的刺激容易引起

皮炎或湿疹，又会让痒的感觉加剧，让人

想去采耳，如此陷入“痒了就掏，掏了又

痒”的怪圈。

对于非常喜欢采耳的健康人群，韩红

蕾建议，把采耳频率尽量控制在 3个月左

右一次。优先选择去正规医院 （耳鼻喉

科） 或正规采耳店，确保操作人员专业、

工具消毒严格。若感到耳朵不适，要先到

医院就诊，而非先去采耳，因为采耳清洁

过后的耳道看上去可能是正常的，会影响

医生的判断。

（应受访者要求，刘元希为化名）

舒服“险”中求？采耳需谨慎

实习生 何锦奕
中青报·中青网记者 夏 瑾

作为土生土长的广东人，19 岁的周小哲每天

至少有一餐会喝汤，这是她自小养成的习惯。

去国外读书后，寒假回国，外公外婆会变着花

样给她煲颇为费时的老火汤——五指毛桃鸡汤、椰

子鸡汤、木瓜鲫鱼汤……“他们知道我在国外喝不

到，所以只要我在家，他们就会特意花时间给我煲

老火汤。”周小哲说。

一碗热汤是广东人每天必不可少的“仪式

感”，更蕴含着深厚的中医药养生智慧。“煲汤的习

惯都是家里人代代相传的，潜移默化中我就学会

了。”来自广东湛江的 85后女生蔡宛静说。

广东人日常用到的药膳形式丰富、品种多

样，涵盖菜肴、粥食、糕点、汤羹、蜜饯等，其

中最具代表性和影响力的是汤品与凉茶。汤与凉

茶的魅力何在？广东人的生活为何与中医药文化

紧密相连？中医对当代广东人生活的影响又有哪

些新变化？

岭南水土孕育广东人的养生之道

广州市中医院妇科“潮汕大娘巾妇科”传承

人、特聘专家王福强向中青报·中青网记者介绍，

岭南中医的历史可以追溯到两千年前，但由于远离

中原政治文化中心，岭南未能系统发展中医理论，

因此水平较为滞后。

两晋至南北朝时期，许多北方官民为逃避战乱

来到岭南，不少医家也到岭南行医采药。其中，东

晋著名药学家葛洪在广州、罗浮山等地行医，创作

出 《抱朴子内篇》《肘后备急方》 等医学著作，对

岭南医学产生深远影响。葛洪也被后人尊为“南医

之祖”。此后千百年来，岭南医家在内科、骨伤科

等多方面持续开拓，不断丰富中医药体系，为中医

发展作出了杰出贡献。

岭南地区湿热多雨，有利于中草药的生长。这

当中最具代表性的是巴戟天、何首乌、高良姜、化

橘红等“粤十味”，又称“十大广药”。这些药材被

收录于 《中华人民共和国药典》，因其药用价值

高，在全国范围内也应用广泛。

“岭南地区湿热的气候环境也影响了人们的体

质和生活习惯。广东人在实践中发现，只有顺应自

然、善用本地资源，才能让身体健康、种族延续，

在这片土地上扎根。所以他们就地取药、就地保

健，中医药文化也渐渐融入了广东人的生活。”王

福强说。

宁可食无菜，不可食无汤

在岭南生活的人容易出现“湿热困脾”的问

题，表现为没胃口、肚子胀、消化不好；高温天气

让人体水分蒸发快，会经常感觉口干舌燥，出现

“津液耗伤”的问题。而饮汤恰是理想的调理方

式，既能补充水分，又能唤醒脾胃。

广东人会根据季节变换和家人体质，在汤中搭

配不同食材和药材。广东药科大学附属第一医院中

医科副主任医师幸冰峰向中青报·中青网记者介绍，

春夏湿热盛行，广东人汤中常放冬瓜、薏米、茯苓等

甘凉之物，以顺应气候、清热利湿，例如冬瓜薏米

老鸭汤、蝎子汤等；待秋冬季，气候转向凉燥或寒

湿，汤中便换了党参、当归、鸡牛羊肉等温补之

物，以补气养阴、清肺润燥，例如五指毛桃炖鸡汤、

花旗参炖鸡汤等。

按制作方式，广东的汤可分为滚汤、炖汤和老火

汤。滚汤是快手汤，食材简单、三滚两滚即可食用；

炖汤则要用到专门的炖盅，讲究隔水慢炖，最大程度

保留食材的原味和营养；老火汤需长时间煲煮，经常

是三五个小时起步，让药材和食材充分融合，既美味

又具调理功效。

在广东，购买常用中药材十分便利，不仅医院、

药店和药材市场有售，家门口的菜市场也可以看见各

式常用中药材摊位。

“广东药膳文化的传承是比较好的，从父辈传下

来的饮食习惯大都完好地保存了下来。”幸冰峰说。

这种饮食传统不仅影响着本地人，也让许多来到广东

的外地人，潜移默化地适应并接受了药膳文化。

出生于安徽的尚冰玉今年 31 岁，她在初中时随

父母来到深圳生活。起初，习惯了重口味的她对清淡

的广东菜很不适应。随着时间的推移，她逐渐爱上了

这种味道，“我会让爸妈做菜别太咸、太辣，因为我

已经接受不了味太重了”。

尚冰玉原本没有喝汤的习惯，但她经常去潮汕的

同学家吃饭。同学母亲经常煲汤，在汤中加入五指毛

桃、茯苓等药材。受他们的影响，尚冰玉也开始自己

煲汤。

凉茶“既不凉，亦非茶”

尚冰玉对自己第一次喝凉茶的经历记忆犹新。她

当时感到嗓子痛、鼻塞，同学建议她试试癍痧凉茶。

在学校门口的凉茶铺，老板从冒着热气的大桶中倒出

一杯深褐色的凉茶递给她，她初尝一口，苦味瞬间冲

击味蕾，“凉茶实在是太苦了，但同学说，多喝几口

适应了就好了”。

在同学的鼓励下，她捏着鼻子一口气将整杯灌了

下去。第二天起床，尚冰玉发现喉咙痛、身体燥热感

明显消退，“凉茶虽苦，但药效特别显著”。

幸冰峰告诉记者，凉茶“既不凉，亦非茶”，而

是以生性寒凉的中草药为原料、以清热祛湿为目的

配伍而成。广东人一般只在身体不适时喝凉茶，例

如吃完烧烤、熬夜后出现喉咙干痛等“上火”症

状，会喝清热利咽的凉茶；若感到身体困重、头

晕、大便不畅，湿气较重，则会饮用祛湿茶；若是

口干鼻燥、小便短赤，则会饮用茅根茶等具有润燥

效果的凉茶。

广东凉茶种类众多，按口味可分为苦茶、甜茶两

种。苦茶主要包含辛、苦、寒、凉的中药，如癍痧

等；甜茶则主要包含清润甘甜药材，如茅根竹蔗水、

罗汉果五花茶等。

蔡宛静告诉记者，平时家人或自己感到身体不适

时，会去药店请药剂师根据她和家人的情况配好药

材，她带回家自己煎煮凉茶。如果没有时间煎煮，她

也会买现成的凉茶。

“夏天家里小朋友上火、咳嗽，我一般会用罗汉

果、陈皮煮水给他们喝。罗汉果本身带甜味，陈皮煮

出来味很香，孩子比较容易接受。像我们大人平时熬

夜加班，或者抽烟喝酒多了，咽喉不舒服的时候，也

会喝点凉茶来调理。”蔡宛静说。

过去，坊间一直有“广东的凉茶铺比米铺还多”

的说法。如今，从繁华商圈到社区老巷，凉茶铺依然

随处可见。黄振龙、平安堂、清心堂、益清元、黎

雪珍、徐其修、黎恩凉茶等都是广东知名的凉茶品

牌。此外，王老吉凉茶、邓老凉茶等品牌通过工业

化生产将凉茶转变为大众饮料，让这一岭南特色走向

全国乃至世界。

广东中医药文化融入当代生活新场景

王福强告诉记者，广东正积极推进民间中医诊疗

技术的传承工作，通过系统地挖掘、整理、研究和推

广，让这些散落民间的宝贵技艺得以保存。中医院还

会特邀民间中医医生到医院“传道授业”，开设专科

门诊服务患者，让民间中医焕发新的生机。

为弘扬中医药文化，推动年轻一代对中医药文化

的认识与传承。王福强介绍，广东正积极推动中医药

进家庭、进校园。部分学校开设了中草药课程，教学

生辨识、种植草药；邀请中医医生或专家走进学校举

办讲座；组织学生前往罗浮山、西樵山、鼎湖山等

地，在专家的带领下开展中医药寻根之旅，通过实地

探访深化对广东中医药文化的了解。

王福强介绍，新会的陈皮之旅、化州的橘红之旅

等以中草药为核心的旅行路线，已成为颇具特色的中

医药文旅项目，让游客在沉浸式体验中了解药材生

长、加工过程，感受中医药文化的独特魅力。

此外，广东多地开展中医药夜市，不少年轻人相

约“中医养生局”，体验中医药特色美食、辨识中药

材、感受推拿和艾灸等传统疗法。这种新颖的形式以

年轻人喜爱的方式推广中医药文化，展现出中医药的

创新与活力。

“中医药早已深深融入广东人的日常生活。无论

时代如何变迁，广东人对中医药的信赖与眷恋始终如

一。广东中医既传承千年智慧，也推陈出新，体现持

久生命力。”幸冰峰说。

煲汤饮凉茶 广东人的养生经

◀2024年 9月 13日，四川省成都市，年轻人在宽窄巷子文化旅游街

区体验“采耳”。 视觉中国供图

▲采耳“初体验”，00后白妍玉表示很享受。 李朝平/摄

广州街边炖品店。广东人往往是一手凉茶，一手煲汤，集养

生和美味于一体，这就是其美食灵魂所在。 视觉中国供图


