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启 事

凡 因 条 件 所 限 ，未 能 及

时 取 得 联 系 的 作 者 ，敬 请 电

告 本 版 编 辑 随 时 进 行 联 系 ，

以 便 付 酬 。

中医十分重视饮食养生，早在 2000

多年前，《黄帝内经》就提出“五谷为养、五

畜为益、五果为助、五菜为充，气味合而服

之，以补益精气”的膳食配制原则。排在

首位的五谷，原指稻、黍、稷、麦、菽，即稻

米、小米、高粱、小麦、豆子，如今泛指谷

物，即碳水化合物。然而，不少人为了减

肥，拒绝摄入碳水化合物，只吃肉和蔬果，

这种做法大大背离了养生之道。中医认

为，食物和药物一样，分寒、热、温、凉四种

属性，酸、甘、苦、辛、咸五味，归属不同脏

腑经络，只是相对于药物而言，食物的性

味较为平和罢了。因此，食物是养生的重

点，而五谷则是重中之重，不但必须吃，还

应根据自身体质有侧重地吃。

稻米 稻米包括粳米、糯米等，味甘

平、色白，在五脏中应肺，有清肺养阴的作

用。俗话说，“秋粥最宜人”，经过酷暑天和

长夏的消耗，秋季人们食欲下降，出汗过

多，容易气阴两虚，加上天气干燥，以绵软

柔滑、水谷交融的秋粥作为主食，不但容易

消化吸收，还能滋阴润肺、健脾补虚。粳米

搭配中药材做成药膳粥，常用于养生保健，

如山药薏米粥治疗脾虚腹泻，银耳百合粥

治疗失眠，赤小豆木棉花粥用于祛湿等。

小米 小米色黄，在五脏中应脾，有

健 脾 和 胃 、补 益 虚 损 、宁 心 安 神 的 作 用 。

《本草纲目》中提到，小米能“治反胃热痢，

煮粥食，益丹田，补虚损，开肠胃”。小米

熬成粥后更有“代参汤”的美誉，是产妇及

病后体弱者补充元气的食疗佳品。根据

体质和症状不同，小米常搭配桂圆肉、百

合治疗失眠；加入鸡蛋、牛奶用于产妇补

虚；加入枸杞、红枣可益肝养血；自汗、容

易感冒者，可搭配黄芪熬粥；孩子脾虚腹

泻，可加入山药、芡实一起煮粥。

高粱 高粱米色红，味甘涩、性温，在

五脏里应心，入心经和小肠经，有凉血解

毒、除烦消暑的功效。高粱米膳食纤维丰

富，适当吃些能排毒通便、泻热消积，吃过

多则难以消化。可以把高粱米与大米、小

米搭配熬粥食用，以利于消化吸收。高粱

米还常用于酿酒或加工成饴糖，有补脾益

胃、养阴润燥的作用。

小麦 小麦性凉、味甘、色微黄，在五

脏里应肝，被称为“肝之谷”，有疏肝郁、除

烦热的作用。张仲景在《金匮要略》中记

载了一张治疗肝郁脏躁的千古名方——

甘麦大枣汤。所谓“妇人脏躁”，符合现代

医 学 中 更 年 期 综 合 征 、抑 郁 症 等 病 的 症

状。此外，浮小麦是一种特殊小麦，即因

重量较轻、果实干瘪而能漂浮在水面的小

麦，虽食用价值不高，却是一味有名的收

敛性中药，可固表止汗、清热除烦。

豆子 豆子的种类有很多，如大豆、黑

豆、绿豆、赤小豆、扁豆等。其中，黑豆被称

为“肾之谷”，在五脏里应肾，有益肾填精、

养血乌发的功效；黄豆色黄入脾，有健脾利

湿、清热解毒、补中益气的作用；红豆色红

入心，能活血补血、利水消肿；绿豆色青入

肝，可清肝泻火、解暑除烦；扁豆色黄白入

脾，健脾祛湿、理气固涩的效果很不错。

□ 黎家楼

重视五谷在食物中的占比

提起糖尿病的慢性并发症，人们

想到的往往是糖尿病心血管病变、糖

尿病肾病、糖尿病视网膜病变、糖尿病

足等。其实，糖尿病所致的“胃肠功能

紊乱”临床也不少见，但因为了解不

多、重视不够，因而常被忽视。

普通人的腹泻大多是由于受凉、

饮食不洁、肠道细菌或病毒感染等原

因所引起，而糖尿病患者出现腹泻，则

往往提示其植物神经出了问题。胃肠

道的正常生理活动是在植物神经（也

叫“自主神经”）的调节下进行，长期高

血糖会损害支配胃肠道的植物神经，

导致糖尿病患者出现胃肠功能的紊

乱。其他可能的原因还包括：肠道菌

群失调、胃肠激素分泌紊乱、神经营养

因子缺乏、情绪波动等。

糖尿病胃肠功能紊乱的诊断属于

排除性诊断。当糖尿病患者（尤其是

血糖长期控制不佳者）出现明显的消

化道症状（恶心、呕吐、早饱、腹胀、便

秘、腹泻等），排除了食源性（如饮食不

洁）、药源性（由药物刺激所致）、感染

性（病毒、细菌等）、心因性（如神经性

厌食）等原因，检查没有发现消化道有

器质性病变，可诊断为糖尿病胃肠功

能紊乱。

因此，当糖尿病患者出现以下症

状：明明肚子很饿，却吃一点就饱；时

常饱胀、嗳气、恶心、食欲不振；平时爱

吃的菜，近来却没胃口……此时不要

想当然地认为就是慢性胃炎、消化性

溃疡、慢性肝病等器质性胃肠道疾病，

还要想到“糖尿病胃肠功能紊乱”，应

及时去医院就诊。

□ 王建华

警惕糖尿病引起
的胃肠功能紊乱

健康关注

寻医问药

医生提醒

你一般几点吃早饭和晚饭？很多人

都会关注每顿饭吃的是否营养，而忽略了

吃饭时间，其实进餐时间无形中会影响机

体的代谢水平。

优质早餐要因人备菜

早餐时间过晚，会延迟身体启动的新

陈代谢功能。北京协和医院临床营养科教

授于康表示，早餐时间最好安排在 7-8 时，

此时食欲最旺盛，且符合人体的生物节律。

除了时间，吃什么也很重要。中国人

民解放军火箭军特色医学中心营养科副

主任营养师关阳表示，高质量的早餐重在

营养均衡，应该包括四类食物：

谷薯类主食，如杂粮粥、蒸红薯、蒸玉

米等；蛋白质类食物，奶、蛋、豆类食物的安

排应不低于两种；蔬菜和水果，建议各安排

100 克左右；坚果，建议选择核桃、松子、巴

旦木、花生、瓜子等，每天摄入 10克左右。

在优质早餐的基础上，不同人群应根

据各自的特点，适当替换或增减调整，以

满足身体的需要。

偏瘦人群 一般来说，这类人群新陈

代谢较快，早餐应保证充足的能量供应。

建议保证 75-100 克的主食，适当多吃鸡

蛋、豆腐、瘦肉、鱼虾等高蛋白质食物；蔬菜

可以炒制为主，建议做荤素搭配的菜肴。

超重和肥胖人群 不吃早餐不但不

能减肥，还会增加肥胖风险。因此，对于

肥胖者来说，早餐不仅不能忽略，还要调

整食物搭配来减少热量的摄入。

主食可以多选择饱腹感较强的杂粮煎

饼、杂豆粥或蒸薯类；蛋白质类要选择低脂的

食物，如去皮禽肉、鱼、虾等，牛奶选择低脂或

脱脂的；蔬果多选择富含膳食纤维、饱腹感较

强的，比如西兰花、紫甘蓝、苹果等；多采用拌、

蒸等少油的方式烹制，不吃油炸食物及甜食。

老年人 老年人活动量较少，且消化

功能变差，早餐应注意安排充足水分、多

纤维、比较软烂、容易消化的食物。

主食可选择杂粮粥、蒸薯类等，搭配

一些富含优质蛋白质的汤羹类食物，如鸡

蛋羹、牛肉番茄汤等。同时，也别忘了补

充蔬菜，注意用清淡少油的方式烹饪。

高血糖人群 早餐应注重粗粮的安

排，进食时注意干湿分离。建议主食粗细

参半，且以干制为主（杂粮饭、杂粮馒头

等）；多选择富含优质蛋白质和不饱和脂肪

酸的食物，如鱼、虾、煮鸡蛋等；多选择粗纤

维蔬菜，和主食搭配着吃，可安排什锦拌

菜、素炒或白灼青菜等；多选择低升糖指数

的果蔬，比如苹果、生菜、圣女果等。

吃好晚餐4原则

首都保健营养美食学会会长王旭峰提

醒，晚餐对健康很重要，主要有以下原则：

1.尽早吃，能在 18-19 时吃最好，如果

不能，也不要太接近睡眠时间；

2.吃得越晚，吃得越少。晚上吃得太

多不仅容易导致热量堆积，也容易影响睡

眠质量；

3.查漏补缺，谷物粗粮、薯类、杂豆、蔬

果类、鱼、禽、蛋、奶、瘦肉、豆制品等食物

种类，白天没吃的晚上要补回来；

4.坚持低脂清淡饮食。

（稿件来源：生命时报）

如何进餐更健康

肩关节周围炎（以下简称肩

周炎），是发生在肩关节囊及其

周围韧带、肌腱和滑囊的慢性特

异性炎症，其特点为肩部疼痛，

夜间尤甚，肩关节活动功能受限

而且日益加重，达到某种程度后

逐渐缓解，直至完全复原。患者

发病时，肩关节可有广泛压痛，

并向颈部及肘部放射，还可出现

不同程度的三角肌萎缩。如果

得不到有效治疗，就可能严重影

响肩关节的功能活动。

肩周炎可分为三期：

疼痛期（持续 2-9 个月），以

疼痛表现为主，疼痛可累及肩关

节、上臂、肘，甚至前臂，活动时

加剧，影响睡眠。

僵硬期（持续 4-12 个月），

以关节僵硬为主，患者即使忍痛

或用另一只手帮助也无法达到

全关节活动范围。

恢复期（持续 5-26 个月），

疼痛和僵硬逐渐缓解或消失。

康复锻炼是预防和治疗肩周

炎的重要方式。患者在进行康复

训练前，应做好局部热身，可洗热

水澡后再开始练习，或使用热毛

巾捂热患肩，持续 10-15分钟。

以 下 是 几 个 可 以 缓 解 肩 周

炎的锻炼方法：

爬墙运动 取站立位，面向

墙壁，与墙壁保持 1/3 手臂的距

离，双手或单手沿墙壁缓慢向上爬动，使上肢尽量高举，然后

再缓缓向下回到原处，每天 10-20 次。

侧平举前后画圈 取站立位或坐位，双手侧平举，掌心向

前，保持肘关节、腕关节不动，肩关节向前、向后画圈，反复交

叉进行，各 15-20 次。

徒手侧平举 取站立位或坐位，双臂伸直，依次前平举、

侧平举、上举，重复 10-15 次为 1 遍，每天 3 遍。

肩部前后画圈 取站立位，患臂自然下垂，肘部伸直，患

臂依次向前、向上、向后画圈，幅度由小到大，重复 10-15 次为

1 遍，每天 10 遍。

肩胛骨前伸后缩 取站立位，双臂平举前伸，掌心相对，

保持不动，肩胛骨先前伸再后缩，体会两侧肩胛骨靠拢的感

觉，重复 15-20 次。

徒手推举 取站立位，肩胛骨和肩部紧贴墙壁，掌心向

前，指尖朝上，双臂向上伸直，手臂沿着墙壁上下缓慢做推举

动作，体会两侧肩胛骨靠拢的感觉，重复 15-20 次。

中老年人一旦发生肩周炎，应及时就诊，开展功能锻炼，

以达到减轻肩部疼痛、缩短病程、避免留下后遗症的目的。此

外，中药封包、穴位贴敷、中药竹罐、艾灸、针刺、推拿手法等也

是缓解肩周炎症状的有效方式。

□
兰

蓝
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打呼噜又称阻塞性睡眠呼吸暂停综合征，是睡眠过程中

发生的一种呼吸障碍。相对成年人而言，儿童在睡眠过程中

如果经常出现这种呼吸障碍，对身体的危害很大。

儿童睡眠呼吸暂停综合征除夜晚打呼噜外，还有张口呼

吸、睡眠易醒、烦躁不宁、夜晚遗尿、白天疲倦等症状。

原因

儿童打呼噜的主要原因包括腺样体、扁桃体肥大以及过度

肥胖。腺样体和扁桃体位于鼻腔和咽部交界处，是儿童期特有

的淋巴组织。肥大的腺样体和扁桃体可能导致呼吸道阻塞，引

发打呼噜。此外，肥胖也可能导致呼吸道狭窄，引发打呼噜。

影响

打呼噜对儿童的影响是多方面的。首先，打呼噜可能导致

孩子在睡眠中缺氧，影响生长发育，如身高、体重等发育指标。

长期打呼噜还会导致孩子注意力不集中、学习能力下降、行为异

常等。此外，打呼噜可能影响孩子的面部发育，形成所谓的“腺

样体面容”。因此，家长应密切关注孩子的睡眠状况，及时发现

并就医，同时，也要注意孩子的饮食和生活习惯，预防打呼噜。

治疗方法

儿童打呼噜的治疗方法主要包括以下几个方面：

控制体重 肥胖是导致打呼噜的一个重要原因，因此控制

孩子的体重是预防打呼噜的重要措施之一。家长要注意孩子的

饮食，避免营养过剩，同时鼓励孩子多进行户外活动，减少肥胖。

调整睡姿 睡觉时尽量让孩子侧卧，以保持呼吸道通

畅。仰卧会增加打鼾的次数。

药物治疗 由感染引起的打呼噜，医生会开具相应的药

物进行治疗。例如，因支气管炎、肺炎等引起的喉咙痰液增

多，可使用抗菌药物进行治疗。

手术治疗 由扁桃体肥大、腺样体肥大等引起的呼吸道

梗阻，手术治疗是一种有效的解决方法。通过扁桃体剥离术

或扁桃体挤切术，可以缩小肥大的扁桃体，解除呼吸道梗阻，

显著改善打呼噜的症状。

口腔矫治器 因下颌后缩、舌体肥大导致打呼噜的儿

童，口腔矫治器是一种有效的治疗方法。这种矫治器能够通

过调整口腔结构，改善呼吸道通畅度，从而减少打呼噜。

预防措施

儿童打呼噜虽然常见，但可以通过一些措施进行预防。

增强免疫力 鼓励孩子多参与户外活动，加强体育锻

炼，增强身体免疫力，减少呼吸道疾病的发生。

保持良好的生活习惯 确保孩子作息规律，避免过度疲

劳，合理安排作息时间，保证孩子有足够的睡眠。

均衡饮食 在孩子的饮食上，家长应注意避免过度摄入

高热量食物，同时，保持营养均衡，让孩子摄取足够的蔬菜、水

果和全谷类食物，有助于控制体重，预防呼吸道狭窄。

定期检查 家长应定期观察孩子的睡眠情况，如发现打

呼噜症状应及时就医检查。早发现、早治疗是预防和治疗打

呼噜的关键。

预防感冒 感冒是导致扁桃体炎和腺样体肥大的常见

因素，因此家长需特别关注天气变化，及时为孩子增减衣物，

预防感冒。

□ 孙 清

别忽视
儿童睡觉打呼噜

随着生活节奏的加快，慢性病已成为

威胁人类健康的主要问题。中西医结合在

慢性病管理中的应用与优势日益凸显，可

以综合考虑患者的生理、心理和社会因素，

制定个性化的治疗方案。

预防与治疗相结合 中医注重“治未

病”，强调预防为主。通过调整生活方式和

饮食习惯，结合中药调理，中西医结合治疗

能够有效预防慢性病的发生和发展。

降低不良反应 中西医结合治疗能够

降低西药的用量和不良反应，减轻患者的

痛苦。同时，中药的天然成分能够提高患

者免疫力，促进身体康复。

高血压病：中医调理，西医降压

高血压病是最常见的慢性病之一。中

医认为，高血压病与肝阳上亢、痰湿内阻等

因素有关。在高血压病管理中，中西医结

合治疗注重调整患者的生活习惯，辅以中

药调理，如平肝潜阳、化痰降浊等，从而有

效控制血压，减少并发症。

常用的中药有天麻、钩藤等，以平肝潜

阳；与痰湿内阻有关，常用中药有半夏、陈

皮等，以化痰降浊。西医则通过降压药物

来控制血压。二者结合治疗高血压病能够

充分发挥各自的优势，增强治疗效果。

糖尿病：饮食调理与益气养阴

糖尿病是一种常见的代谢性疾病。中

医认为，糖尿病与脾胃湿热、气阴两虚等因

素有关。中西医结合治疗糖尿病，通过饮

食调理、运动及中药治疗，有效控制血糖水

平，改善患者生活质量。

常用的中药有苍术、黄柏等，以健脾化

湿；与气阴两虚有关，常用的中药有黄芪、

麦冬等，以益气养阴。西医则通过降糖药

物来控制血糖水平。中西医结合治疗糖尿

病能够降低西药的用量和不良反应。

冠心病：活血化瘀与稳定斑块

冠心病是冠状动脉粥样硬化的结果。

中医认为，冠心病与心脉瘀阻、痰浊内阻等

因素有关。中西医结合治疗冠心病，采用西

医抗血小板聚集、降脂稳定斑块等治疗手

段，同时结合中药进行活血化瘀、通络止痛

等治疗，增强疗效，降低心绞痛发作频率。

中西医结合治疗冠心病能够降低心绞

痛的发作频率，降低心肌梗死的发生率。

□ 苏 琴
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