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你知道吗？一棵树，也能成
为疗愈心灵的大夫。前不久，浙
江杭州姑娘丁丁工作受挫，报
名参加了每月 780元的“森林
疗养”，持续近 3 小时，双手环
抱树干、弯腰用头顶住树身，静
默数分钟后工作上的焦虑好像
突然消失了。

拥抱树木，真能带来如此
疗愈奇效吗？科学层面，一些研
究为这一行为提供了支持。有
心理学家指出，抱树时手掌与
树皮粗糙纹路接触，能刺激大
脑释放催产素，这种“拥抱荷尔
蒙”可以有效缓解焦虑，增强平
静与幸福感。同时，森林环境中
的高浓度负氧离子与植物释放
的芬多精，也能降低皮质醇水
平，改善心率变异性。一些人就
靠着“树大夫”，悄悄做起了“森
林生意”。某些机构发布的“森
林疗养”服务内容，价格动辄近
千元。

拥抱一棵树，真会让人“放
轻松”吗？小红书博主“绿子的

自由生活”（以下简称“绿子”）
用自己的亲身经历告诉记者：
会的。在众多发布图文的“抱
树”博主中，绿子有些不同———
她曾因为拥抱三棵树，被媒体
报道。她的三次拥抱，都发生在
2023年的夏天，她将双臂伸向
了北京颐和园清朝时期的古
树、杭州九溪的一株巨大的水
杉以及新疆塔克拉玛干沙漠的
一棵胡杨。在这之前，她辞去了
电商营销的工作，在浙江嘉兴
做义工。在这之后，她开始了为
期半年的旅居生活。在绿子的
认知里，“抱树”没什么目的性，
本质上是一种逃避孤独的行
为。“我很感谢树在我孤独时，
给了我一个依靠。在这些自然
的参照物前，我的烦恼被暂时
搁置了。”

也 许， 树 真 的 是 位 良
医———如果你也张开双臂，试
着拥抱一棵树，会在那淡淡的
木香里，汲取片刻安宁的感受：
你深知它不会开口，不会逃走，

更不会贸然伤害你。如果说，完
全自发地抱着一棵树，是一场
与自然的私密对话，那么，收费
的“森林疗养”就显得有些复杂
了。回到文首那则“女子为放松
疗愈每月花 780元抱树”的新
闻评论区，质疑的声音此起彼
伏：“抱树还要花钱吗？”“自己
去森林找棵树抱一下不可以
吗？”更有网友调侃：“这 780元
会让我更抑郁。”

在中国人民大学心理学系
副教授唐信峰看来，不管“抱树
疗法”还是“森林疗养”，目前仍
是较为新兴、小众的概念。“抱
树”会被社会关注，是由于这个
行为“显眼”。不过，这的确是一
个调节焦虑的好方式。从心理
学角度看，拥抱树木与“自然联
结”理论相契合———当个体置
身自然并与之建立联结时，会
产生融入自然的归属感，这种
心理体验有助于缓解焦虑情
绪。唐信峰特别提醒，不管是
“抱树疗法”还是“森林疗养”，
并非正式的心理干预疗法，要
成为一个独立的“疗法”，需要
一整套完备的理论和相应的技
术。他指出，若此类行为形成明
码标价的成熟产业，可能出现
部分项目价格虚高的现象，甚
至存在过度包装与虚假宣传的
问题。

□高心同
潮新闻 6月 19日
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专家：“树疗”并非正式心理干预疗法

健康信息“打架”
真相须多重求证

千金方

夏至时节话养生

夏至是一年中阳气最旺盛
的时节，天气炎热，人体容易出
现烦躁、失眠、食欲不振等情
况。北京中医药大学东直门医
院主任医师李友山认为，在这
个节气，既要防止身体过热伤
身体，也要防止过度贪凉对脾
胃的伤害。李友山建议大家可
以吃一些苦味的食物，像苦瓜、
莲子心等，清热解暑。而冷饮、
冰水、冰镇西瓜等依然要适量
食用。

在运动方面，建议选择清
晨或者傍晚时进行，避开高温
的时段。运动以快步走、八段

锦、太极拳等温和的运动为主，
以微微出汗为宜，避免大量出
汗，导致损耗阳气。此外，运动
后不宜用凉水来冲凉，防止寒邪
入侵。
“夏季天气炎热，大家心烦

气躁一般会影响睡眠。平时可以
听一听舒缓的音乐来静心。”李
友山还分享了一些中医养生方
法，例如，平时按摩一下百会穴
和神门穴，来安神助眠，或者用
百合、酸枣仁这些常见的东西煎
汤调理。

□王璐瑶
南方网 6月 20日

血管不好，从脸上能看出来

血管不好的人，从脸上、腿
上就能看出来。有这 5个症状
的人，一定要提高警惕。

脸上出现这 3个症状警惕
血管堵塞。耳垂有褶皱。《新英
格兰杂志》上的一项临床观察
性研究发现，耳垂上有褶皱，可
能与冠心病有一定关联，并且
褶皱越深，患有冠心病的概率
越高，所以有时这种耳垂褶皱
也被称为“冠心沟”。嘴唇发紫。
如果血管发生了堵塞，体内血
流量就会随之下降，血液黏稠
度也会升高，此时嘴唇会因为
得不到充足供血而呈现出“青

紫色”。睡觉时单侧流口水。如果
睡觉时出现了单侧流口水的现
象，就需要提高警惕，可能是脑
血管被堵塞后神经中枢正常功
能受到了影响。

此外，腿上出现这两个症状
需警惕血管堵塞。肿胀疼痛。如
果下肢静脉出现堵塞，产生血
栓，可能会引起腿部肿胀，严重
时还会出现酸痛、钝痛。凹陷性
水肿。如果下肢静脉中的血液流
通不畅、堵塞，产生血栓，就容易
产生皮下积液，按压腿部后会出
现凹坑或是凹痕。

央视财经 6月 20日

●全国开展专项整治行动
提升医疗质量安全

医疗安全风险应对能力不
足、推诿拒诊患者、泄露患者隐
私……这些突出问题将被专项
整治，典型案例还将被通报曝光。
根据国家卫生健康委公布的《医
疗机构医疗质量安全专项整治行
动方案》，自今年 6月起到 2026
年 5月底，国家卫生健康委、国家
中医药局、国家疾控局在全国开

展为期一年的医疗质量安全专项
整治行动，覆盖所有二级以上医
疗机构。根据方案，专项行动包括
自查自纠、集中整治、总结评估等
阶段，强调压实医疗机构主体责
任，堵塞风险漏洞，完善医疗机构
内部质量安全管理体系和自我管
理机制，切实保障患者安全，改善
人民群众就医体验。

新华网 6月 21日

●国家医保局统一规范美容
整形类价格项目

近日，国家医保局发布《美
容整形类医疗服务价格项目立
项指南（试行）》，将全国常用医
美服务统一归类为 101 项具体

项目，为行业规范铺设坚实基
础。不同于基本医疗服务的政府
管理定价，医美服务实行市场调
节价机制，立项指南着力统一规
范美容整形项目，引导医疗机构
自主合理定价，助力构建更加规
范、更加透明、更加有序的美容
整形市场环境，促进行业高质量
发展。

□邓婕
经济参考网 6月 18日

●今年前 5 月职工医保个
人账户共济 1.67亿人次

记者从国家医保局获悉：今
年 1月至 5月，全国职工医保个
人账户共济人次 1.67 亿，金额

220.26亿元。
职工医保个人账户共济指将

个人账户里的资金共济给家人使
用，可以通过即时调用被绑定人
个人账户、医保钱包转账等方式
实现。从共济用途看，用于支付在
定点医疗机构就医发生的个人负
担的医疗费用 197.01亿元，用于
支付在定点零售药店发生的个人
负担的费用 12.33亿元，用于参
加居民基本医保的个人缴费 7.13
亿元。

目前，各地均已将职工医保
个人账户共济范围扩大至其参加
基本医保的“近亲属”。

□孙秀艳
《人民日报》6月 22日

医目了然

“每升桶装水中含有约 24万个
塑料微粒”？近日，习惯于饮用桶装
水的小陈，在一篇文章中看到这句
话后被吓了一跳。进一步查询后，
他发现一些说法认为塑料微粒带
来的健康风险较大，也有说法认为
“欠缺深入研究”“难以断定”，这让
小陈一时间陷入困惑……在健康
领域，类似的情况并不鲜见。面对
五花八门的健康类信息，一般人该
如何甄别，作出正确的判断呢？
“首先，应该相信国家卫生健

康委、中国营养学会以及世界卫生
组织等权威机构基于大规模证据
而提供的建议，如《中国居民膳食
指南》等。”郑州大学第一附属医院
营养科副主任医师梁锐说。其次，
应查证原始论文、剖析研究本质，
警惕将动物或细胞实验结论直接
套用于人。如“柠檬抗癌”的说法看
起来很“诱人”，但多为试管结果，
并不能直接应用于人体。此外，还
要筛查利益关联，商业资助的研究
结论往往带有倾向性和诱导性。
“以推销产品为目的的理论必然
‘有鬼’。”梁锐说。

回到塑料微粒的话题，梁锐认
为，一方面应及时追踪最新的科学
共识，另一方面也要抱有防患于未
然的心态，尽量减少对微塑料的接
触和摄入。“除了平时养成烧开水
喝的习惯，还应尽量使用玻璃或不
锈钢容器盛装饮用水；少吃塑料包
装食品，麻辣烫、米线等食物不要
直接用塑料袋套在碗上吃。另外，
要注意少用塑料砧板、塑料吸管
等。”梁锐提醒。

□赵大明
《大河健康报》6月 19日

学会这几招 排出肺部“垃圾”

肺炎是一种常见的呼吸
道感染疾病，尤其在季节交替
或免疫力低下时容易发生。因
此，学会科学排痰是肺炎护理
的关键。除了多喝水稀释痰液
外，以下几种方法应对排痰有
所帮助。

深呼吸 +有效咳嗽法。很
多患者咳嗽时只是“干咳”，反
而容易刺激喉咙。正确的咳嗽
方式是：①坐直或半卧位，放松
肩膀。②缓慢深吸气，让肺部充
满空气。③屏住呼吸两三秒。④
用腹部力量短促咳嗽两三次（不
要用喉咙硬咳）。⑤咳出痰后，用
纸巾包好丢弃，避免交叉感染。

拍背排痰（叩击法）。适用
于痰液较多、咳痰无力的患者
（如老人、儿童）。方法：患者侧

卧或坐位，身体略前倾，家属五
指并拢呈空心掌，从背部下方由
下向上、由外向内轻拍（避开脊
柱和腰部）每次拍 5至 10分钟，
每天两三次。注意，饭后 1小时
内不宜拍背。

蒸汽吸入法。温热湿润的空
气可以软化痰液，缓解气道痉
挛。方法：准备一盆热水（可加少
许薄荷或桉树精油）用毛巾盖住
头部，低头深呼吸 10至 15分钟
或用医用雾化器（生理盐水 +药
物雾化效果更佳）。注意避免烫
伤，水温不宜过高，雾化后 30 分
钟内避免进食，以免呛咳。

□吕思云
（作者单位系广西南宁市第二

人民医院）
《现代保健报》6月 17日

消化内科专家教考生吃对三餐

6月往往是大小考试扎堆
的时节。陕西省人民医院消化
内一科主任刘贵生，为广大考
生和家长准备了“锦囊妙计”，
帮你轻松搞懂考生饮食法则。
“关于早餐的选择，建议吃

一些全麦面包、燕麦粥之类的
主食，配一个水煮蛋，喝一些牛
奶、豆浆，最后搭配一点坚果
（核桃、杏仁）和香蕉、苹果之类
的水果。这样既有碳水提供能
量，又有蛋白质稳住血糖，坚果

里的不饱和脂肪酸还能给大脑
提供营养能量。”刘贵生说，午餐
搭配要注意科学合理。

刘贵生给出了一套“黄金搭
配”法则，主食吃杂粮饭或是糙
米饭，搭配鱼肉、鸡胸肉以及青
菜豆腐。对于晚餐，小米粥和汤
面条，配合瘦肉炒青菜或者炒菌
菇，都是不错的选择，清淡又好
消化。

□张毅伟
《三秦都市报》6月 20日

看不清就是“老花眼”？可能暗藏眼疾隐患

“很多人以为老了看不清
楚东西就是老花眼，其实是个
常见误区。”首都医科大学附属
北京同仁医院中医科副主任医
师于静指出，老花眼不是病，而
是眼睛看远近的调节能力随
年龄退化的现象。需要关注的
是，许多严重眼病在早期常常
披着“老花眼”的外衣出现。

那么，如何区分是单纯老
花，还是潜藏的眼病风险？于

静分享了一个简单的参考标准：
眼花的主要表现为看近看不清，
一般不影响看远处，远视力不会
突然恶化。而一旦出现远视力
明显下降、视野缺损、视物变
形、颜色变化等现象，应尽快就
医，进行包括眼前节、眼底、眼
压和验光等项目检查，以免耽误
病情。

□刘益伶
《中国新闻》报 6月 11日

遇到难题，大脑如何临场应变

我们每天都在解决复杂
问题，只是自己没太察觉。比
如，去买杯咖啡，看似轻而易
举，实际上背后牵涉一系列步
骤：出门、走路、点单、付款……
一旦中途遇到状况，比如，电
梯坏了、门店关了，大脑迅速
调整策略，以保障你能喝上咖
啡。科学家一直想知道，大脑
是如何做到临场应变的？美国
麻省理工学院科学家设计了
一个实验。他们请来约 150位
志愿者，请他们判断，一个看
不见的小球，在一个迷宫中穿
行，究竟走的是哪条路？小球
每经过迷宫中的关键节点，就

会发出一声“叮”，整个迷宫有
4条可能路径，参与者要凭提
示音的时间间隔来做出判断。
这就像要同时在脑中演练 4
种可能走法，好比同时参与 4
场对话，没人能撑得住。但正
因为没人能完美答对，科学家
才能看清，他们到底是怎么一

步步做决定的。
结果，科学家发现一个有

趣的趋势：大多数人不是从头
到尾只用一招，而是看情况见
招拆招。他们常常先假设一个
分岔口的方向，再顺着往下
推。如果中途发现不对劲，会
倒回重算另一条可能的路线。
这种来回推演，正是“分层”和
“反事实”两种推理策略交替
使用的体现。看来，遇到复杂
问题时，人脑可不是算不过，
而是在有限资源下做出了最
聪明、最实用的选择。

□张佳欣
《科技日报》6月 19日

知心

强直性脊柱炎，究竟是个什么
病？为什么被称为“不死的癌症”？
北京大学人民医院风湿免疫科主
任医师刘栩进行了解读。

刘栩表示，强直性脊柱炎是一
种以中轴关节受累为主的慢性炎
症性疾病。虽然名称中带有 “脊
柱”二字，但它并非骨科疾病，而是
由于人体免疫系统紊乱所致，属于
风湿免疫科疾病。“之所以被称为
‘强直性’，是因为这种疾病通常起
始于骶髂关节，然后逐渐进展到脊
柱，引起慢性疼痛和炎症。”
“强直性脊柱炎之所以被称为

‘不死的癌症’，主要是由于它具备
慢性、进行性且难以根治的特点。”
虽然强直性脊柱炎在现阶段无法
被完全治愈，但通过规范化的治疗
手段，患者完全可以有效控制病情
的进展。这与癌症那种具有恶性增
殖、危及生命的本质是完全不同
的，患者不必过度恐慌。

□赵方园
中国新闻网 6月 21日
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强直性脊柱炎为何被
称为“不死的癌症”？

素问

银在北京颐和园，
绿子第一次抱树

杏林春归
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