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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。

（稿件来源：《甘肃日报》）

重视五谷在食物中的占比
□ 黎家楼

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。 （稿件来源：《甘肃日报》）

这些动作

可缓解肩周炎
□ 兰 蓝

健走越来越成为大家乐于选择
的健身方式。虽说我们每天都在走
路，但健走和溜达可是两码事儿。
只有走得科学，才能获得最大的健
康效益，避免不必要的损伤。今
天，北京市疾控中心慢性病预防与
控制所的专家就来跟大家分享下健
走的要领。

健走对行头也有讲究

有规律地进行健走，既有助于
降低糖尿病、骨质疏松等慢性疾病
的发生风险，还能帮助控制体重，
促进新陈代谢。

健走简单易行，但也不是对穿
着毫无要求，特别是鞋，应选择大
小合适的运动鞋，鞋底要有一定的
稳固性，不宜太柔软；同时也要有
良好的缓冲性，可以解决走路导致
的腰疼问题；另外，健走不像跋山
涉水的户外运动，鞋子以轻便
为好。

健走牢记16字要诀

健走姿势的基本要领有16个
字：“身体直立、曲臂摆动、中轴
扭转、合理步幅”。

身体直立 头顶百会穴上提，
保持耳朵、肩峰、股骨大转子在一
条直线上。简单点说，就是在自然
行走的基础上，抬头挺胸、腰背挺
直、颈肩放松、轻轻收腹、下颌微
微内收、双眼平视前方。

曲臂摆动 双手放松如握空
拳，肘部自然弯曲90度；双臂以肩
为轴，前后自然摆动；手向上摆时
不超过肩，向下摆动时不超过
腰部。

中轴扭转 伴随着摆臂，躯干
以身体中线为轴自然扭转。中轴扭
转的目的是加强腰部的锻炼、减小

腰臀比。
合理步幅 迈步时脚后跟先着

地，逐步过渡到脚尖；脚尖朝前，
大腿肌群主动发力带动小腿跟上。
比较合理的步幅=身高×0.45。比
如说：身高1.6米的人，步幅最好在
72厘米；身高1.7米的人，步幅最
好在77厘米。

选择适宜的健走强度

健走速度 不经常运动或体力
稍差的人，可以根据自身情况，走
得稍慢一些，步频最好能够达到80
至100步每分钟，等身体适应后逐
渐提高健走速度；对于身体比较好
的人，为达到更好的锻炼效果，可
以走得稍快一些，也就是说步频控
制在110至130步每分钟左右。

健走强度 以您的主观判断为
准，如果健走时心跳加快、呼吸有
点喘、微微出汗，不能唱歌，但还
能和同伴聊天，那对您而言就是适
宜的中等强度了。

保证充足的健走时间

世界卫生组织建议，成年人每
周应至少完成150分钟至300分钟
中等强度的有氧身体活动。健走也
要有量的保证才能达到更好的
效果。

健走总量 每天健走总量在
10000步左右，过多的话反而容易
出现损伤。不要盲目追求步数，尤
其是老年人或身体状态不好的
人群。

健走时间 如果利用碎片时间
健走，每次健走时间应至少在10分
钟，才能达到锻炼效果。一天当
中，如果能有一次性持续健走达到
30至60分钟，将更有利于提升心肺
功能，并消耗脂肪。

需要提醒的是，除了健走姿势
的正确性和健走强度的把握，还要
注重健走前的热身和健走后的
拉伸。

（稿件来源：《北京青年报》）

钙是人体中含量最高的无
机元素，约占体重的2%。在甲状
旁腺激素、降钙素及维生素D的
调节下，机体存钙量相对恒定，
人体99%的钙存于骨骼中。正常
血浆钙浓度为2.25毫摩尔/升-
2.75毫摩尔/升。钙代谢的平衡
和稳定性是维持全身脏器组织
正常生理功能的重要因素之一。

如何判断自己需不需要补
钙？该怎么补钙呢？想要知道答
案，首先要弄清楚以下问题。

钙剂的最佳摄入量

钙剂的最佳摄入量尚不明
确，《中国居民膳食营养素参考
摄入量（2022版）》推荐膳食营
养素钙摄入量为：年龄＜0.5岁，
每日钙摄入量200毫克；0.5岁
≤年龄＜1岁，每日钙摄入量
250毫克；1岁≤年龄＜4岁，每
日钙摄入量600毫克；4岁≤年
龄＜7岁，每日钙摄入量800毫
克；7岁≤年龄＜11岁，每日钙摄
入量1000毫克；11岁≤年龄＜
14岁，每日钙摄入量1200毫克；
14岁≤年龄＜18岁，每日钙摄入
量1000毫克；18岁≤年龄＜50
岁，每日钙摄入量800毫克；年
龄＞50岁，每日钙摄入量1000
毫克。

怎么理解
补钙产品的含钙量

药品和保健品中的钙，都不
是纯钙，而是某种钙盐（如碳酸
钙或柠檬酸钙）。1克碳酸钙中只
含有约0.5克钙，即500毫克钙元
素。在购买补钙产品时应注意产
品上标注的是该化合物总量还
是直接注明其中钙元素的量，这
两者是不一样的。

有胃病的人
如何服用钙产品

萎缩性胃炎患者、消化不
良等胃酸少者，可以优先选择
柠檬酸钙等有机酸钙产品来替
代碳酸钙，因为这些产品不需
要那么多胃酸来帮助钙溶解出
来变成离子。

孕妇可以补钙吗

备孕期女性不需要特别增
加钙的摄入，但孕早期每天应摄
入800毫克钙。孕中期、晚期及
哺乳期女性每天应摄入1000毫
克钙。孕妇在妊娠期时，很容易
缺钙，可造成妊娠高血压。不过，
这并不代表孕妇随时需要补钙，
应根据饮食和生活作息进行调
整，如果钙摄入过量，也会影响
机体对其他物质的吸收。

补钙有哪些禁忌

1.不宜与四环素、异烟肼等
抗生素，以及氟化物一同服用，
因为它们能同钙结合，大大影响
钙的吸收。

2.不宜与含铁、锌等微量元
素的制剂一同服用，会影响铁、
锌的吸收。

3.不宜与妨碍钙吸收的食
物一同服用，如菠菜、苋菜、咖
啡、碳酸饮料、茶等。

补钙要注意哪些方面

1.补钙勿过量。补钙要在医
生的指导下选择用药和药物剂
量，不可将钙剂当成抗衰老的营
养品服用。过量补钙不但不会达
到预防骨质疏松症的目的，还会
导致便秘、腹胀等。

2.补钙时要多饮水，每日饮
水以1500毫升-2000毫升为宜，
以促进肠道排便。

3.补钙时如果出现便秘，可
先从补充膳食纤维开始，多吃粗
粮、蔬菜和水果。

（稿件来源：《甘肃日报》）

高血压是危害人类健康的
主要慢性病之一。专家提示，治
疗高血压可充分发挥中医和西
医各自优势；对部分患者而言，
中西医结合治疗效果更佳。

中国中医科学院西苑医院
心血管一科副主任医师郭明介
绍，中医将高血压归于眩晕、
头痛的范畴，认为其病机主要
为：先天禀赋不足、情志失
调、饮食不节、过度劳或逸等
因素导致机体阴阳平衡失调。

“治疗高血压，中医和西
医各有优势。”郭明说，西医
治疗通过西药直接作用于血
管、心脏和肾脏，可以快速有
效降低血压；而中医关注人的
整体健康状态，运用中药、中
医外治方法等辨证施治，通过
调理身体的阴阳平衡、气血运
行来控制血压，且能够根据患
者的体质、症状和病因进行个
体化治疗。

看中医还是西医，高血压
患者该如何选择？郭明说，早
期或轻度高血压患者可选择中

医治疗，通过整体调理和生活
方式改变来控制血压；对于血
压显著升高或有并发症风险的
患者，用西药治疗可以快速控
制病情，避免急性并发症发
生；糖尿病、肾病等慢性病合
并高血压的患者可考虑中西医
结合治疗。此外，一些患者对
西药有不良反应或不耐受，可
以选择中医药方法作为替代或
辅助治疗。

“高血压治疗方式的选择应
根据患者病情严重程度、个人体
质等情况决定。”郭明建议，患者
可与专业医生详细沟通以制定
最适合自己的治疗方案。

中西医都把改善生活方式
作为防治高血压的关键举措。
专家提醒，日常应少食肥甘厚
味，少吃盐，少饮酒，多吃富
含钾、镁、钙和膳食纤维的食
物；保持健康体重，坚持适度
运动，避免久卧久坐；学会放
松，通过太极拳、瑜伽等方法
减轻心理压力。

（稿件来源：新华网）

治疗高血压，中西医各有优势
□ 田晓航

在中医理论中，眼睛的健康与
身体的气血和脏腑功能密切相关。
中医护眼方法简便易行，可经常
操作。

常用的眼部保健穴位有太阳
穴、攒竹穴、四白穴。每天按摩这
些穴位，可以促进眼部血液循环，
减轻眼睛疲劳。

太阳穴位于眉梢与目外眦之间
向后约1寸处凹陷中。按揉此穴可
缓解目赤肿痛，眼睛疲劳。

攒竹穴位于眉毛内侧边缘凹陷
处，属于足太阳膀胱经。按揉此穴
可明目利窍、散风清热、止痉通
络，主治头痛、目视不明、眼睛干
涩、目赤肿痛等。

四白穴位于面部，目视正前方，
瞳孔直下，眶下孔凹陷处即是。按揉
此穴可祛风明目、通经活络，主治眼
睛干涩、目赤肿痛、头痛等。

此外，利用中药材的热气熏
蒸，可以缓解眼睛干涩和疲劳。老

年朋友可选择菊花、枸杞等具有清
肝明目功效的药材，用水煎煮后，
用药液的热气熏蒸眼睛。熏蒸时注
意保持适当距离，闭着眼睛熏蒸，
避免烫伤。

枸杞、胡萝卜、猪肝等食物富
含对眼睛有益的营养素，可尝试制
作枸杞猪肝汤或胡萝卜枸杞粥。中
药代茶饮也是一种简便的养生方
式。例如，菊花、枸杞、桑叶具有
清热解毒、养肝明目的作用，适合
日常饮用。
（作者系北京中医医院眼科主治

医师） （稿件来源：《人民日报》）

中 医 护眼 有 妙 招
□ 杨 潮

补钙的注意事项
□ 陈菲菲
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健走和溜达是两码事
□ 李 洁
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