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音乐是生活的调剂品，好的音乐不仅能给人
带来听觉上的享受，还能疗心治病。比如，古代
宫廷就配备有乐队歌者，除了娱乐的作用，就是
为了舒神静性、颐养身心。

传统医学认为，音乐疗疾源于五行音乐疗
法。根据阴阳五行学说，五行中的木、火、土、
金、水，分别对应五脏的肝、心、脾、肺、肾，
五音阶的角、徵、宫、商、羽，从而把五行、五
脏、五音相配，用于音乐治疗，这是《黄帝内
经》提出“五音疗疾”的基础，也是古代先哲提
出“乐与人和”“五音对五脏”思想的临床实
践。上海中医药大学附属龙华医院肿瘤六科主任
刘苓霜表示，人体五脏都有自己喜欢的曲调，聆
听相应曲目，可以让曲调、情志、脏气共鸣互
动，达到动荡血脉、通畅精神和心脉的作用。

肝曲：《胡笳十八拍》。中医理论中，肝主谋
虑喜条达。日常多思多虑、烦恼抑郁，都容易损
害到肝。时间一长，体内气机就会郁滞，出现胆
小易惊、抑郁易怒、胸胁胀痛、口苦咽干、眼睛
干涩的毛病。和肝相通的音阶是“角”，相当于简
谱中的“3”。角调的音乐，大多如春回大地、生
机盎然，曲调豪爽亲切，养肝曲目推荐《胡笳十
八拍》。该曲“商”音略重，还带羽音，“商”像

“金”而萧杀，金能克木；“羽”像“水”而柔
和，水能生木，一克一生，肝
郁之气自然而解，全身的气机
也就通畅了。最佳聆听时间为
晚上 7~11 点。这是一天中阴气
最重的时间，一来可以克制旺
盛的肝气，以免过多的肝气演
变成火，另外可以利用这个时
间旺盛的阴气来滋养肝，使之
平衡正常。

心曲：《紫竹调》。“心”
是五脏六腑里的君主，掌控人
体的精神和血脉。工作生活受
到压力会直接影响到它，常见
症状为失眠多梦、心悸心慌、
心胸憋闷、胸痛烦躁。和心气
相通的音阶是“徵音”，大致
相 当 于 简 谱 里 的 “5”， 合 乎

“徵调”的音乐一般都轻快欢悦、富有灵
动，而且听起来层次分明。就如同一团熊熊
燃烧的“火焰”，这在五行上和心完全对
应，养心曲目推荐《紫竹调》。这首曲子中
运用属于火的徵音和属于水的羽音配合很独
特，补水可以使心火不至于过旺，补火又可
使水气不至于过凉，利于心脏功能正常发
挥。最佳聆听时间为晚上 9~11点。

脾曲：《十面埋伏》。脾是后天之本，
运化水谷精微。通俗地说，就是消化食物吸
收营养。吃得太多太油腻或生冷、忧思焦
虑，都会伤脾，出现腹胀、面黄、肥胖等问
题。和脾相通的音阶是“宫”，相当于简谱
里的“1”，宫调乃五音之主，特点是悠扬浑
厚中又不失沉静庄重，调理脾脏的曲目推荐

《十面埋伏》。脾气需要温和，这首曲子中运用了
比较频促的徵音和宫音，能够很好地刺激我们的
脾胃，使之在乐曲的刺激下，有节奏的对食物进
行消化、吸收。最佳聆听时间为进餐时以及餐后 1
小时内。

肺曲：《阳春白雪》。肺主一身之气，也管理
着呼吸系统。外界的粉尘、细菌会侵袭到肺，出
现咽喉不适、咳嗽气喘、胸部憋闷等。和肺相通
的音阶是“商”音，相当于简谱中的“2”，商调
音乐大多悲壮高亢、铿锵清越，具有“金”肃穆
萧杀的禀性，养肺曲目推荐《阳春白雪》。肺气需
要滋润，这首曲子曲调高昂，包括属于土的宫音
和属于火的徵音，一个助长肺气，一个平衡肺
气，再加上属于肺的商音，可以通过音乐把肺从
里到外彻底“梳理”一遍。最佳聆听时间为下午 3
点到晚上 7点。

肾曲：《梅花三弄》。肾乃先天之本，经常熬
夜、过度劳累、酗酒喝浓茶都会伤肾，出现尿
频、腰酸膝软、黎明腹泻等症状。和肾相通的音
阶是“羽”音，相当于简谱中的“6”。“羽”音
顾名思义，就像羽毛浮在水面，自然而平和，轻
盈而自在，养肾曲目推荐《梅花三弄》，其主旋律
悠扬静谧，滋养肾水，可以平息肾中虚躁。最佳
聆听时间为上午 7~11点。

老人要有个“舒适角”
“如果我能回老家呆一两天，所有的不舒服都会

消失。”今年疫情期间，很多老人一直与晚辈待在一
处，非常不适应。北京协和医院老年医学科副主任康
琳表示，为了不给子女添麻烦，即使相处中有些不自
在、不舒服，老人也常常会忍着不说，甚至因负面情
绪累积过多而抑郁。“疫情后，不少老人因此到医院
就医疏解。”康琳表示，还有一类老人，他们常常处
于“忙碌无我”的状态，每天全身心地照顾老伴、儿
孙，从早忙到晚，身心俱疲。因此，她呼吁：“老人
要有个相对独立的空间。”

康琳表示，老人体力储备差，本就容易神疲身
倦，再加上要料理家务、帮子女带孩子，怕做不好、
做不对，常常精神压力很大。有一个相对独立的空
间，让老人可以从身心两方面都远离家中的琐碎事
务，享受属于自己的时间，有助于他们舒缓情绪，收
获健康的身心。因此，“无论与老伴还是子女同住，
老人都应该给自己安排一个舒适且相对独立的空
间。”康琳建议，条件允许的话，可以准备一个单
间；条件有限的，也可以用布帘、屏风，制造一个

“舒适角”，并做以下布置，尽可能使自己感到舒适。
换个日光灯。阳光会让人感到愉快，因此，要尽

量选择向阳的单间或靠近朝南窗户位置。照明灯亮度
要适宜，可选择有柔光外罩的日光灯或节能灯。过暖
色调的灯光易产生困倦、疲劳情绪；过于刺眼、明亮
的灯光容易造成视觉疲劳。

清除杂物。老人的休闲区不宜拥挤，空间设置不
能太曲折。地上不要有小块地毯、电线等杂物，通道
要尽量宽敞。

防寒防暑。由于老人血液循环差，新陈代谢慢，
既不耐热也不抗寒，因此，要保持一定的湿度，有助
于维持老人呼吸道的正常功能；另一方面，要注意室
温恒定，夏季适宜温度在 24℃~26℃，冬季适宜温度
为16℃~20℃。

通风消毒。老年人免疫力降低，抗病能力减弱，
除了经常通风，还要经常打扫，定期消毒。

换个窗帘。暖色调可以使人心情开朗、精神振
奋，有助于延缓衰老，保持青春活力。米白色、浅绿
色、浅蓝色等平和、清新，可以提升老年人专注度，
又不会造成精神负担。

搬走家电。噪音会引起头晕、头痛、烦躁不安、
心跳加速，血压升高等症状，因此，收音机、电视机
等音响设备和噪音较大的家电要适当远离舒适角，音
量也不要开太大。

康琳提醒，舒适角并不是绝对的独立空间，也不
是远离老伴独自生活，而是给老人一个可以放松、

“做自己”的地方。因此，其用途也不是固定不变
的，可以根据老人的兴趣爱好，安排成绿植城堡、书
画角、小茶室、游戏角等。

大家好，我是胃癌君，在肿瘤家族中我虽不
如大哥“肺癌”那么出名，但也混得不错，排在
人类高发癌症的第二位，高居消化道肿瘤榜首。
全球每年都有上百万人被我征服，不过我最光辉
的战绩还是在“东亚地区”，那里的人类真是“不
堪一击”，尤其是中国人，每年大约有 70万人会被
我缠上。

一直以来，人类科学家对我们肿瘤家族的研
究可谓锲而不舍，但至今都未能攻克我。最近他
们在《柳叶刀-肿瘤学》上发表了一篇关于 10万中
国人的调查研究发现，坚持健康生活方式（不吸
烟、不喝酒、少吃腌制食品、多吃新鲜蔬菜和水
果），胃癌的 10 年绝对患病风险能降低 1%左右。
可是，贪吃爱享受的人类，让他们远离烟酒、大
鱼大肉、腌烤卤味、垃圾食品，哪儿那么容易。
调查显示，这四种好习惯中，能全部做到的受访
者只有 13.6%；做到两三种的占 68.1%，当然胃癌
发病风险也会增加 34%；那些做到不足一种的占
18.3%，结果被我盯上的机会翻了一倍多。

这项研究在我们胃癌同胞当中引起了不小的
轰动。因为人类只要采取 2~3项健康生活方式，就
能避免大部分非遗传层面的胃癌风险。这可不是
我们希望看到的，不过好在人类中早已潜伏着我
们的“奸细”。常言道“病从口入”，我胃癌君

“攻城掠地”的主要关口，就是先从人类中的吃货
下手。

爱吃腌制食品的人。全球每年新增胃癌病例
超半数都来自东亚地区，这是因为那里的人偏爱

“重口味”。一碟咸菜、一碗拉面、一锅酱汤，可
能就已经盐分超标。尤其是腌制食品，新鲜蔬菜
中的多硝酸盐在一些微生物的“硝酸还原酶”作
用下，就会变成亚硝酸盐。它是一种有毒化学物
质，是我的好帮手。在日积月累的作用下，亚硝
酸盐可能在胃里面与食物中的氨基酸和其他胺类
物质结合成“亚硝胺”，这可是一种强致癌物。亚
硝胺的长期侵袭，为我开辟了道路，助我攻城掠
地。吃货们喜爱的各类酸菜、咸菜、酱菜、蜜饯
等，都会产生亚硝酸类物质。尤其是新腌制的泡
菜，在头两个星期，亚硝酸盐的含量非常高，谁
着急吃，我们就盯上谁。

感染幽门螺杆菌的人。我胃癌君有个“铁哥

们”，它叫“幽门螺杆菌”，只要它一出马，发展
一个胃癌患者并不是什么难事。虽然人类知道我
们密切相关，但对于我们是怎么“操作”的还是不
太清楚。幽门螺杆菌不仅能在胃内繁殖寄居，还可
以在人类的粪便、唾液、牙垢和呕吐物中藏匿。它
进入人体的路径相当隐蔽，即便是强大的人体免疫
系统有时也无法察觉。人类如果不洗手、爱聚餐、
不分餐、共用洁具和餐具、吃剩饭等，我兄弟就会
趁机而入。当它进入人体后，会在胃部“安营扎
寨”，触发炎症反应。人类中八九成的慢性胃炎、
胃溃疡都是由我这位老兄引起的。随着时间推移，
它能诱导胃黏膜下方干细胞过度增殖，致使 DNA
大量损伤，我就在此“生根发芽”。

不爱吃水果蔬菜的人。跟人类一样，我也无
肉不欢，水果蔬菜吃起来就是“不香”。当然，如
果人人爱吃蔬菜，也就没我什么事儿了。说句心
里话，我不喜欢蔬菜水果是因为它们是我的死对
头。新鲜蔬菜水果中含有丰富的植物化学物质，
如异硫氰酸酯类、吲哚类、黄酮类等。这些物质
通过调节与抗肿瘤相关的通路，阻断我“开疆扩
土”和“开枝散叶”。例如，人类发现十字花科类
蔬菜能抗癌，主要是有两支“军队”，一个叫异硫
氰酸盐，一个叫类胡萝卜素。这两只队伍每一个
士兵都有神奇的能力：异硫氰酸盐是通过打伤敌

军来抗癌，类胡萝卜素就是通过修复、增强患者
自身力量来防御。果蔬中还有维生素 C 等抗氧化
剂，能使 DNA 免受损伤，促进修复，减少突变。
所以，只要人类不碰水果蔬菜，我就有机可乘了。

嗜酒如命的人。我胃癌君想要在人体“安家
落户”，最主要的方法就是先让人类的胃受点伤。
普通的东西，不能把人的胃怎么样，但来点“刺
激的”就不一样了。酒精就是让我最上头的饮
品。它本身虽不是致癌物，但具有亲脂性和溶脂
性，会刺激胃黏膜，使其糜烂甚至出血，促进有
害物质的吸收。长期大量饮酒、经常醉酒、频繁
呕吐的人，胃食管反流以及胆汁反流会越来越严
重，引发胃窦、食管下段损伤，长期反复发生，
就会引起癌变。加之，嗜酒如命的人，多数也是
酒肉相伴，无辣不欢，顿顿烧烤，这些食物可比
酒精厉害——辛辣刺激性食物可导致胃黏膜糜
烂，熏烤食品烤焦时会分解产生致癌成分，如此
这般，正合我意。

喜欢吞云吐雾的人。人类常说“饭后一支
烟，快活似神仙”，吞云吐雾，烟雾袅袅，就算危
及健康，大多数人类也是最先想到吸烟伤肺，容
易得肺癌。不过，这类人还轮不到我大哥肺癌亲
自出马，吸烟与胃癌关系更密切。烟草中的多种
致癌物质可以帮我直接刺激胃黏膜，破坏胃黏膜
屏障，促进胃炎、胃溃疡形成，延缓愈合，导致
恶变。吸烟还可以延迟胃排空，导致食物在胃内
停留更长时间；还会导致贲门、幽门括约肌松
弛，增加胆汁反流和胃食管反流的机会。相比那
些不抽烟的人，长期抽烟者我有十足的信心让他
们患上胃癌。

其实，在我们家族中，至少 40%都和吃有关
系。只要人类一直管不住嘴，我们就会越来越强
大。胃癌只是第一步，肿瘤家族中的各路兄弟也
都在赶来的路上。

胃癌最喜欢五类人

五脏都喜欢什么音乐
肝喜豪爽 心喜欢快 脾喜沉静 肺喜高亢 肾喜平和


