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健康8

滋补药会不会吃坏身子？

近年来，我国在全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的进程中，高度重

视提高全民健康素质，坚持以人为本和为人民健康服务的根本宗旨，大力开展健康

教育与健康促进工作，在传播健康知识的同时，更加关注人民群众维护健康的内在

动力和基本能力，注重发挥人民群众促进健康的潜能，引进健康素养的概念。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用这些信息维护和促进自身健

康的能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能等

三方面内容。

俗话说“是药三分毒”，
中医理论认为，中药的毒是
指有偏性的东西，在临床上，
中医是用药物的偏性来纠正
身体的偏性。如果吃补药使
身体产生不舒服的话，就是
补偏了。拿人参来说，它有很
强的补气作用，可以补虚养
气，但如果给火力旺的年轻
人吃，吃了往往流鼻血。滋补
中药，用在需要的人身上就
是补品，用在不需要的人身
上就是“毒药”。无论食补、药
补都要通过脾胃的吸收才能
到达全身，发挥作用。如果脾
胃虚弱，运化无力，会导致虚
不受补。如果确实属于虚弱体
质，补的时候要找专业医生帮
你辨别体质，也就是辨别补的
方向。中医“虚则补之”和强调

个体差异等进补原则, 是很有
科学道理的。乱吃补药进补对
身体有什么危害呢？

忌以药代食

药补不如食补，重药物
轻食物是不科学的。殊不知
许多食物也是有治疗作用的
药物。如多吃萝卜可健胃消
食，顺气宽胸，化痰止咳；多吃
山药能补脾胃。很多日常生
活中的食物就有很好调理身
体的作用，切不可认为只有
药物才是首选。

忌越贵越补

“物以稀为贵”，昂贵的
传统中药如灵芝、冬虫夏草、

鹿茸之类，凡治疗保健均有
一定的适用对象，故应根据
需要来确定是否选用，切勿
凭贵贱来分高低，尤其老年
群体更应以实用和价格低廉
为滋补原则。

忌无病乱补

中医强调，进补原则是
“虚则补之”。中药养生，重在
补虚，对于无病也不虚的人，
根本不需要使用药物，他们
的养生以非药物为主。而虚
症又分阴虚、阳虚、气虚、血虚
等，对证服药才能补益身体。
中药滋补大忌就是不辨体质
而随意乱补，盲目跟风。所以，
进补一定要根据自己的身体
状况，“缺什么，补什么”才能

事半功倍。保健养生虽不像
治病那样严格区别，但起码
应将用药对象分为偏寒偏热
两大类。偏寒者，畏寒喜热，手
足不温，口淡涎多，大便溏，小
便清长，舌质淡脉沉细；偏热
者，则手足心热，口干，口苦，
口臭，大便干结，小便短赤，舌
质红，脉数。若不辨寒热妄投
药，容易“火上加油”。

忌多多益善

任何补药服用过量都有
害。认为“多吃补药，有病治
病，无病强身”是不科学的。如
过量服用参茸类补品，可引起
腹胀，不思饮食；进补更不是
滋补药的随意叠加。对于进补
过度的人，最容易犯的毛病就

是上火。中医认为，上火就是
人体阴阳失衡后出现的内热
症。一旦上火，可能出现口干
舌燥、喉咙痛、口臭、嘴破、牙龈
红肿、眼睛干涩、流鼻血、头痛、
痔疮、便秘、失眠等症状。

忌重“进”轻“出”

随着人民生活水平的提
高，不少家庭天天有荤腥，餐
餐太油腻，这些食物代谢后
产生的酸性有毒物质，需及
时排出，而生活节奏的加快，
又使不少人排便不规律甚至
便秘。近年来，养生提倡“负营
养”的理念，即重视人体废物
的排出，减少“肠毒”的滞留与
吸收，提倡在进补的同时，亦
应重视排便的频率和通畅。

忌恒补不变

有些人喜欢按自己口
味，专服某一种补品，继而
又从多年不变发展成“偏
食”“嗜食”，这对健康是不
利的。因为药物和食物既有
保健治疗作用，亦有一定的
副作用，久服多服会影响体
内的营养平衡。尤其是老年
人，不但各脏器功能均有不
同程度的减退，更需要全面
地系统地加以调理。

所以，滋补药并不是万能
的，切记不可不顾自身体质的
特点，而盲目地进补。不然不
仅起不到滋补的作用，反而
损害了健康，滋补药也会变成

“毒药”。 （据《健康时报》）

多晒太阳降血压
英国科学家完成的一项新研究发现，

晒太阳有助于降低血压。
研究人员以身体健康、血压正常的参

试者为对象，展开了日晒与健康的关联研
究。参试者每天接受两次日光浴照射，每
次20分钟。第一次照射中，参试者同时接
受紫外线和灯热照射。第二次照射中，参
试者只接受灯热照射。结果发现，接受紫
外线照射20分钟后，血管会释放一氧化
氮，仅接受灯热照射者则无此效应。由于
一氧化氮有益降血压，所以研究者认为，
是紫外线对降压起到了关键作用，进而降
低了心脏病和中风的发生风险。

（据《人民日报》）

小腿细易中风
近日，德国杜宾根医院和德国糖尿病

研究中心联合研究发现，腿上脂肪少的
人，新陈代谢水平差，他们的死亡率和患
心血管疾病的几率是其他人的3倍。研究
人员招募了981位志愿者，精确测量了他
们的身体质量指数、脂肪分布、肝脏中脂
肪沉积状况。结果发现，腿部脂肪越少的
人，新陈代谢水平越差。新陈代谢水平降
低会增加患心脏病和其他健康问题的风
险，比如糖尿病和中风。

研究者认为，如果小腿肚子围度较
大，也就意味着这一位置的皮下脂肪较厚，
就会从血液中吸引出更多的脂肪酸并储存
下来，从而减少患上中风的可能性。如果女
性小腿肚子的围度过小，少于33厘米，那么
她们体内会存在更多的粥样动脉硬化斑
块，这是引起中风的一个重要因素。

锻炼腿部肌肉，可以使腿不细却也很
美。平时可以绷足尖来锻炼小腿肌肉，如
工作休息间歇中，原地坐着伸展两腿，用
力绷紧小腿肌肉，绷直足尖，稍停片刻放
松，再重复；也可站立两腿轮流绷足尖；还
可仰卧用力绷足尖或绷足尖作蹬车状运
动。 （据《健康时报》）

白内障拖久了会变青光眼
87岁的王大爷看不清东西已经十几年

了。最近又有了新毛病：眼睛胀痛伴有头
痛，他这才来医院就诊，发现双眼不仅患有
重度白内障，并且一只眼睛还因晶状体半
脱位引发了青光眼。王大爷后来虽做了手
术，但还是留下了不可逆的视力损伤。

老年性白内障即年龄相关性白内障，
是指中老年开始发生的晶状体混浊，随着年
龄增加，患病率明显增高。很多老年人节省，
认为白内障不算重，不用做手术。殊不知，白
内障拖久了还会导致一些严重的并发症，最
多见的是急性闭角型青光眼。（据《大河报》）

材料：粳米100g、山药200g、瘦肉100g。
做法：粳米淘洗干净，山药、瘦肉切成块，

一起放入锅内，加入适量清水，熬煮至米熟透

即可。
功效：粳米养脾胃、补五脏、壮力气。山药

性味甘平、补脾养胃、补气而不燥，滋阴而不

腻，为平补阴阳的佳品。瘦肉润肠胃，使皮肤
有光泽。此粥能改善因脾胃虚弱引起的疲劳
乏力、失眠健忘等症状。 （据《大河报》）

4招有效控制血压
现代人讲究养生食疗，如果是高血压，

也能靠吃控制血压吗？管理血压有哪些诀
窍？

1.健康生活+合理饮食。健康的生活方
式是治疗高血压的基础。饮食方面要重点
限制钠盐摄入，限制总热量和营养均衡。超
重的肥胖者要科学减肥。

2.平稳降压，拒绝“过山车”。降压太
猛，会导致心、脑、肾等重要脏器供血不足、
血流缓慢，引起脑卒中、心绞痛或肾功能减
退。血压一般4～12周达标才是安全的。

3.监控清晨血压。清晨是一天中血压
最高的时段，管理好清晨血压，意味着控制
了全天的血压。而且清晨血压不控制的话，
心脑血管疾病最易在这个时段“偷袭”。

4.坚持服用长效降压药。坚持服药可
提高高血压患者的生活质量、延长寿命。专
家建议选长效降压药，每天只需吃1次，降
压疗效能覆盖24小时。 （据《重庆晚报》）

疲劳乏力喝粳米山药瘦肉粥


