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健康8

很多人在减肥时，面

对主食如临大敌，克制自

己不吃主食。其实，除非

有极特殊情况，对于绝大

部分人来说，主食是一个

“好帮手”，而绝非“破坏

王”。为什么这样说呢？因

为如果没有主食做保护，

热量就主要来源于脂肪

和蛋白质，很多蛋白质会

像柴火一样被燃烧掉，起

不到营养作用，最后往往

是人虽然瘦了，但蛋白质

掉下来了，没有肌肉松松

垮垮，皮包骨一样的弱不

禁风并不能带来美感，还

可能伴随脱发、皮肤状态

变差、免疫力降低等等问

题。

当然，想要健康吃主

食，也是有讲究的，下面给

大家介绍健康吃主食的三

大技巧。

粗细搭配

从营养学上来讲，玉

米、小米、杂豆等粗粮单独

食用，不如将它们与细粮按

比例混合食用营养价值更

高，因为这可以使蛋白质起

到互补作用。我们在日常生

活中常吃到的八宝粥等，是

很好的粗细混吃食物。当然

还可以吃绿豆粥、二米饭

（大米、小米）等等。

美味不如原味

当下市场上，不加油

盐的烧饼、大饼、馒头、白

面条等已经不多了，多是

花样翻新的主食，它们有

一个共同特点，就是加入

了盐、糖或大量的油脂，甚

至加工肉制品，比如葱花

饼、糖火烧、糖油饼、煎馅

饼、锅贴、火腿炒面、腊肉炒

饭等都属于此类的主食。这

些主食都很美味，但吃的时

候一定要注意控制好一天

中总的油盐糖摄入量（轻体

力活动的一般健康成人，每

天盐5克、食用油25克，添

加糖不超25克）。

对于主食，尽量选不

加或少加油盐糖的，如蒸

杂粮饭、蒸红薯、蒸玉米

等。如果喜欢甜味儿，可以

利用葡萄干等天然食材给

主食调味。如果烙饼，可以

用五香粉等香辛料来替代

或部分替代盐，并少放油。

买挂面的话也要选低盐

的，有些挂面每100克就含

有3克盐。

选择对血糖影响小的

主食

选 择 主 食 ，很 多 人

常纠结到底吃米好还是

吃 面 好 ，其 实 米 和 面 之

间 ，本 身 没 有 质 的 差

别。

从现代医学角度来

说，吃米饭还是吃面食，

对血糖血脂的影响基本

近似，关键在于吃的量。

很多朋友习惯吃一点儿

米饭配大量蔬菜，而吃面

条时，是少量蔬菜配一大

碗面条。实际上，米饭吃

多了，血糖照样高，面食

吃得合理，血糖一样能保

持平稳。

精白米、精面粉、白

面包、米糕、米粉、年糕、

糕点、甜蛋糕、甜饼干等

食物，都属于典型的高血

糖指数食物。相比之下，

糙米、全麦面粉的血糖指

数较低。

（据《北京青年报》）

医生提醒，造成肩痛的

原因有很多，切莫盲目自断

为肩周炎，从而延误治疗。

肩膀痛原因有很多

济南市中心医院关节

外二科副主任医师高玉镭

表示，肩痛是中老年人常见

的症状，肩痛原因有很多种，

如肩袖损伤、肩峰撞击症、冻

结肩（肩周炎）、冈上肌钙化

等。肩膀痛不等于“肩周炎”。

许多病人就是因为认识上

的偏差，导致误诊误治，耽误

病情，甚至造成严重后果。

高玉镭表示，引起肩

关节疼痛的疾病很多，所

谓的“肩周炎”发病率只有

15%。在 60 岁以上因肩痛

就诊的老年人中，肩袖损

伤和肩峰撞击症的发病率

最高，达到80%。

不同肩部疾病有不同

症状

虽然老百姓对于肩袖

损伤这类疾病名称十分陌

生，但疾病表现出来的症状，

却是很多中老年人熟悉的。

据介绍，“肩袖损伤”

表现为肩膀疼痛、上抬无

力、静息痛、夜间被痛醒、

不能侧卧。

“肩峰撞击症”典型表

现是肩部慢性钝痛，在上

举或外展活动时加重。

“肩关节不稳”则是肩

部疼痛，对肩关节某个方

向的运动感到恐惧。

“这些症状与肩周炎所

表现的关节僵硬，胳膊向后、

向外旋转活动度困难，日常

生活受到影响有明显区别，

大家要引起重视。”高玉镭提

醒，肩关节疾病被误诊，不只

让患者饱受病痛之苦，更危

险的是，因为不正确的治疗

与康复，会造成进一步损伤。

别盲目进行“拉吊环”

式锻炼

“许多人自以为患有肩

周炎，听其他人说‘爬墙’

‘拉吊环’这些康复训练可

以治愈，就盲目运动。这些

行为其实十分危险。”高玉

镭表示，如让肩袖损伤的患

者继续进行“拉吊环”等锻

炼，可能造成肩袖裂口继续

扩大，形成巨大或不可修复

的撕裂，加重伤痛。又如肩

关节不稳患者被误诊为肩

周炎，进行错误的康复治

疗，更易引发脱位。

济南市中心医院关节

外二科副主任医师王东辰

建议肩痛和肩关节疾病患

者，在日常生活中，不可盲

目进行康复运动，如肩部

进行某种活动时出现疼

痛，应相应避免；同时寻求

专业运动医学或肩关节外

科医生明确诊断，然后再

接受不同的正规治疗。

（据《齐鲁晚报》）

总没精打采
是气虚了

生活中，大家都会有没精打采的时候，但如

果你经常没精打采，西医体检又查不出问题，从

中医角度讲，很可能是气虚了。中医认为，气虚

则四肢肌肉失养，周身倦怠乏力。

什么样的食物适合气虚的人吃？以下7种

食材都是有助改善气虚体质的好食物。

粳米 粳米性平，味甘，能补中益气。食疗

学鼻祖、唐代著名食疗学家孟诜称粳米能“温

中，益气”。清代名医王孟英还把粳米粥誉为“贫

人之参汤”。他说，贫人患虚症，以浓米汤代参

汤。

鸡肉 鸡肉性温，味甘，有温中、益气、补

精、养血的功效。无论气虚、血虚、肾虚，皆宜食

之。民间对气虚之人，有用黄芪煨老母鸡的习

惯，更能增加补气作用。

鲢鱼 鲢鱼性温，味甘，能入脾肺而补气。

明代著名药学家李时珍在《本草纲目》中记载鲢

鱼有“温中益气”的功效。清代食疗专家王孟英

也认为，鲢鱼有“暖胃，补气，泽肤”的功效。所以

气虚者宜食。

桂鱼 桂鱼可以补气血、益脾胃。早在五代

时期的药学著作《日华子本草》中便记载桂鱼有

“益气”的功效。宋代药学著作《开宝本草》中记

载桂鱼有“益气力，令人肥健”的功效。尤以气虚

兼脾虚者最宜。

大枣 大枣性温，味甘，有益气补血的功

效，历代医家常用于气虚患者。孟诜称大枣可以

“补不足气，煮食补肠胃，肥中益气第一”。所以，

气虚者宜用大枣煮食为佳。

山药 山药为补气食品，《本草纲目》记载

它能“益肾气，化痰涎，润皮毛”。

黄芪 黄芪性微温，味甘，是民间常用的补

气配方。不少医书都称黄芪补一身之气。清代药

学著作《本草求真》称赞黄芪“为补气诸药之最”。

中医认为，黄芪兼有升阳、固表止汗、排脓生肌、利

水消肿、安胎益血的作用。 （据《生命时报》）

“肚肚饿了吗？要不要

吃饭饭？”生活中经常听到

一些父母这样和小宝宝说

话，这就是儿向语言，即我

们常说的“儿语”。像“饭饭”

“臭臭”这种叠音词，还有

“太阳公公”“月亮婆婆”等

拟人化的表达，都属于儿

语。那么和宝宝说话为什么

要用儿语呢？

这是因为人们在说儿

语时，具有高音量、重复音

节的特点，易引起孩子们的

注意。当孩子们比较小的时

候，语言表达能力有限，这

样的话语更容易被模仿，有

利于激发孩子语言学习的

兴趣。而且儿语的语速缓

慢，词语简单，更容易理解。

在孩子人生初期，儿语对其

语言发展有着重要意义，但

随着孩子的成长，语言能力

不断提高，家长们与孩子交

流的方式也要随之改变。

一般来说，孩子在10~

13个月开始说出第一批词

语，这时候更多是通过单个

词语来表达；大约从 18 个

月开始，孩子开始出现词汇

量的飞速增长现象，即词汇

激增；在 18~24 个月的时

候，孩子通常可以说出双词

句，之后会快速经历三词、

四词、五词的组合，这时期

孩子主要使用电报式语言，

即没有冠词、助动词、连词

等语法标记的短词式语言；

在2~3岁时，就可以说出结

构完整的句子了。

所以在1岁以后，虽然

可以适当地用儿语哄宝宝，

但在教说话时最好不要使

用儿语，而是用缓慢的正常

语句，告诉他该怎么说。如

果1岁后还教孩子说儿语，

会阻碍其语言能力的进步。

进入幼儿园之后，孩子基本

可以和成人流利地沟通，此

时用规范的语言对话会更

有利于孩子语言能力的发

展，所以就不要再说儿语

了。 （据《生命时报》）

主食是减肥好帮手

一岁后跟孩子正常说话

肩膀痛不等于“肩周炎”


