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健康12

衰老到来时身体有信号
“刚迈入60岁，感觉自

己一下苍老了很多。”一些

老人会有这样的感受。其

实，衰老是一个从量变到

质变的过程，我们只感受

到了质变，却忽视了量变，

才会感觉衰老突然降临。

衰老来的时候，身体这些

部位会给出一些信号。

口腔信号 40岁以后

牙齿和舌头就会慢慢衰

老。牙齿方面主要有牙龈

萎缩、牙齿敏感、牙齿松

动，舌头方面主要是味觉

衰退。步入中年之后要重

视口腔保护，少喝碳酸饮

料，注意适度用牙，不要吃

难咀嚼的东西；正确刷牙、

定期洗牙、定期检查。

肠胃信号 随着衰老

来临，我们会明显感到进

食之后胃动力下降，肠道

蠕动能力减弱，有时候吃

完饭还会感觉消化不良，

腹胀便秘，这些都和胃肠

道肌肉的衰退有关。吃饭

吃七八分饱就够了，多吃

些清淡易消化的食物，尤

其要重视膳食纤维的补

充，它能够促进消化、帮助

代谢。

血管信号 衰 老 来

临，血管的弹性下降，可能

诱发高血压、高血脂、糖尿

病。养护血管可以从饮食

和运动方面入手。吃饭少

吃油盐糖，多补充维生素

C 和膳食纤维，维持血管

弹性。每天运动，保持新陈

代谢活跃。

心脏信号 上了年纪

心脏功能也会有所下降，

有时稍微一运动就感觉心

跳剧烈，喘不上气，严重一

点的还会诱发心绞痛、心

律失常，这些都是心脏衰

老的征兆。心脏问题可能

在30多岁的时候就有苗头

了，因此要提早重视。戒烟

限酒，保持适宜的身材，运

动量力而行。

（据《健康时报》）

在冬季，阳虚的人容

易受寒，但阴虚尤其是有

内热的人症状会更重、痊

愈得也慢。阴虚体质的成

因是什么？怎么判断自己

有没有内热？阴虚内热又

该如何调理呢？

冬季小心“寒包火”

入冬后，尤其在供暖

后，北方的冬季较为干燥，

阴虚内热体质的人容易感

觉口干舌燥，从而引起咽

喉部位的疾患。常听老人

们讲“寒包火”，这正是形

容阴虚内热体质的人外感

风寒、患上感冒时的状态。

普通人着凉属于寒症，会

出现发热怕冷的症状，而

阴虚内热体质的人由于外

感风寒包裹着身体中的内

热，会同时表现出寒症和

热症，治疗起来更复杂，病

程也较长。

不只清热还需养阴

中医理论中将病症分

为实症和虚症，实火需要

泻火，虚火则是泻不掉的，

需要通过补养来调理。阴

虚内热所引起的火正是虚

火。阴虚分很多种，五脏六

腑的阴虚以肾阴虚最为严

重，易伤及人体根基。血虚

也就是阴血不足也是阴虚

的一种，阴血不足的人面

色苍白、没有光泽，女性则

表现为月经少、经期后错。

如果时常感觉皮肤燥热，

体温却不高，那么也有可

能是血虚引起的。

养血不可盲目进补

“秋冬养阴”首先要调

整生活作息、改正不良的

生活习惯，尽量避免熬夜、

过劳，少吃或不吃辛辣刺

激的食物，注意保暖、不要

贪凉。值得注意的是，进补

不可盲目跟风，需要遵医

嘱，将身体调整到适合的

状态才可进补，如有虚火

的人需要先清热，有实症

的人更不能直接进补，首

先要治疗实症，痊愈后才

可进补。另外，脾胃运化水

谷精微即营养物质，脾胃

功能较弱的人需要先将脾

胃调理好再进补，不然不

但达不到补益的效果，还

会加重人体代谢的负担。

怎么判断是不是阴虚

内热体质

中医讲“五心烦热”是

阴虚内热体质的明显症

状，五心指的是双手心、双

脚心和心胸。如果经常感

到心烦不安，手脚心发热，

身上不怎么出汗但手脚心

总出汗，那么就要注意自

己是不是阴虚内热了。

另外，还有一个简单

的方法来分辨实火与虚

火：自己观察舌苔的情况，

如果舌苔厚腻则为实火，

如果舌苔薄或没有舌苔，

则为阴虚内热所引起的虚

火。

（据《北京晚报》）

用“健康食物”当零食，
就健康了吗？

零食不仅孩子们爱吃，也是许多大人的所爱。对于吃

零食人们一直有种看法，认为吃零食是不好的习惯。其实，

对待吃零食不能简单地一概而论，不能武断地说成是一种

不健康的饮食行为。

吃零食也有许多好处

零食是指非正餐时间所吃的各种食物，适度地吃些零

食既是一种享受，又可以提供一定量的能量和营养素，有

时还可起到缓解紧张情绪的作用，提供一定量的能量和营

养素，尤其对处在生长发育期、营养需求旺盛的儿童青少

年而言，是对正餐很好的补充。

选择零食应从营养健康的角度考虑，宜选择一些健康

食物。比如：水果富含膳食纤维、维生素和矿物质，酸奶营

养全面、钙含量高，坚果（核桃、杏仁、松子、花生、榛子、栗

子、腰果、瓜子等）含有丰富的维生素E、微量元素及较多

膳食纤维。

警惕“不知不觉”摄入的能量

选择这些相对健康的食物作为零食，的确比吃油炸食

品、烘焙食品等更健康。但是，吃零食不加节制，也会带来

健康问题。

零食是全天膳食摄入的组成部分，人们在评估能量和

营养素摄入情况时，应把零食计算在内。

有些人特别注意控制一日三餐的摄入量，却忽视了

来自零食的能量，一边聊天、看电视、听音乐，一边吃零

食，不知不觉就摄入了不少能量。还有人认为，这些“健

康”零食所含能量低、营养丰富，用它们代替正餐可以在

减少能量摄入的同时获得充足营养。其实，零食不如正

餐的食物种类多，所提供的营养素远不如正餐全面和均

衡，如果摄入过多，不仅会导致能量过剩，还会影响其他

营养素的摄入。

健康吃零食注意这几点

第一，应根据体重及正餐摄入情况选择适合自己的零

食，并控制摄入量。如果三餐能量摄入较少，且对能量需求

较高，可以考虑选择富含蛋白质、碳水化合物的零食加以

补充；如果已步入超重或肥胖“行列”，则需要控制能量摄

入，避免糖和脂肪含量较高的零食，或杜绝零食；如果三餐

中蔬菜、水果摄入较少，可以选择蔬菜、水果作为零食。

第二，宜在两餐之间吃零食，以免影响正餐食欲。看电

视、聊天时尽量不要吃零食，以免不知不觉摄入过多。

第三，在同类零食中应选择能量较低的，以免能量摄

入过多。

第四，吃零食后要注意口腔卫生，尤其是儿童青少年，

应养成早晚刷牙、减少吃零食次数、吃零食后漱口的习惯。

（据《北京青年报》）

儿童营养补充剂，是

真能给孩子“进补”，还是

智商税？针对上述问题，

《科技日报》记者为此专门

采访了天津市儿童医院消

化科主任医师赵煜。

婴幼儿切记要补维生

素D

维生素D主要来源于

阳光中的紫外线照射皮肤

（占人体中90%的来源），但

婴儿很难通过日晒获得充

足的维生素D。婴幼儿从人

乳中摄取的维生素D比较

有限，牛乳中维生素D的含

量更低。此外，婴幼儿易患

的感染性疾病、慢性消化道

疾病、肝胆系统疾病等，也

会影响维生素D的吸收，因

此需要额外补充。

这些补充剂没必要给

孩子吃

“目前，市面上多数儿

童营养补充剂都是可补可

不补，婴幼儿基本都没必

要专门进行补充。”赵煜举

例，比如较常见的补铁剂。

铁元素完全可以从日常饮

食中获取，无需额外补充。

除铁元素外，家长们还爱

给孩子补的是锌。对此，赵

煜表示，1 岁以下的儿童，

每天摄取 10 克锌就可满

足身体所需，人乳和配方

奶都能提供充足的锌元

素。对于已经可以吃饭的

儿童来说，坚果、油脂、海

鲜中都富含锌元素。“此

外，镁、磷和维生素K通过

口服补充的效果非常差，

很难被消化道吸收，临床

上都是通过静脉或肌肉注

射补充这些元素。”赵煜强

调。

是否要补需看症状听

医嘱

盲目给儿童“进补”的

危害，远不止交了智商税

这么简单。“在上述营养素

中，水溶性维生素属于小

分子，很容易随着体液排

出，不存在摄入过量；而维

生素 A、维生素 D、维生素

E、维生素K这些脂溶性维

生素以及各种矿物质元

素，它们很难被排出体外，

日积月累补充过量易引发

中毒，对儿童身体产生副

作用。”赵煜强调。

至于儿童该不该补、

该补哪些营养素，赵煜建

议家长把这个问题交给医

生。“每个孩子的身体发育

情况差异巨大，即使哪方

面确实缺乏，也需在专业

医生指导下进行补充。”赵

煜说。

“家长真正要注意的

是确保儿童饮食的多样化

和均衡。对于健康的孩子

来说，从日常饮食中摄取

的营养素，就能保证身体

所需。”赵煜最后强调。

（据《科技日报》）

天冷手脚心出汗可能是内热

盲目给儿童“进补”不可取


