
中医

养生

老人养生有“4不如”，你知道吗

很多老人热衷养生， 却因观念不对而多

走弯路。 以下 “四个不如”， 可以帮老人们

避开一些常见的保健误区。

跑不如走。 运动有益长寿， 但要量力而

行。 有些老人喜欢在晨练时快跑， 这并不值

得提倡。 因为， 跑步时机体耗氧量会增加，

易导致呼吸短促、 机体缺氧 ， 而大多数老

人本身患有不同程度的高血压 、 支气管

炎等慢性疾病 ， 很容易诱发心肌梗塞或

脑血管意外 。 对老人来说 ， 运动的最佳

选 择 是 散 步 ， 同 时 甩 甩 手 、 拍 拍 肩 膀 、

扭扭腰胯 ， 适可而止 。 体质很好的老人

可以尝试慢跑 ， 但一定要做好跑前热身

和整理运动 。

听不如唱。 听个小曲儿排遣寂寞， 是不

少老年人的爱好。 但如果要达到延年益寿的

效果， 光听就不够了。 老人最好选择开口唱

出来。 经常放声歌唱， 除了增加肺活量， 一

定程度上改善其心肺功能之外， 还能提高认

知能力， 增强思维活力及记忆力。 从心理学

角度说， 唱歌能有效调节情绪： 忧伤的歌有

助于宣泄不满 、 压抑 ， 轻快的歌能增加快

乐， 经典老歌还能唤起人们对青春的回忆，

增添朝气， 对生活充满希望。

药补不如食补。 时下， 越来越多的老人

追求口服液、 维生素片的药补效果， 或者过

度迷信大补的中药材如人参、 黄芪等。 实际

上 ， 不论哪种保健品 ， 都容易出现成分不

明 、 药不对症 、 应用过量等弊端 。 相比之

下， 食补从日常食物而来， 虽见效缓慢， 但

作用温和。 对于身体状况良好的老人来说，

只需合理安排三餐， 食物新鲜、 多样、 均衡

即可。 老年人合理膳食组成包括： 每日谷类

300

克左右、 肉禽

50

克、 鱼虾

50

克、 蛋

25

克、 豆及豆制品

50

克、 蔬菜

500

克、 水果

250

克、 奶及奶制品

250

克、 食用油

25

克。

需要注意的是， 根据老年人的身体特点， 饭菜

要软烂、 温热， 味道清淡。

多吃不如好睡。 民间有句俗语， “吃人参

不如睡五更”。 意思就是说吃得再好也不如充足

的睡眠 。 老年人随 着 年 龄 变 化 ， 睡 眠 时 间 、

睡眠质量都会慢慢下滑 ， 这需要引起足够的

重视 。 睡眠的好坏将直接关系到老人对疾病

的 抵 抗 力 。 一 般 情 况 下 ，

60 ~80

岁 的 老 年

人 ， 每天最好睡足

6~8

小时。 但睡眠时间超过

10

小时以上或者少于

4

小时对健康都不利。 建

议每天

21

点准备睡觉，

22

点至

23

点就寝较佳，

最晚不应超过

0

点。 此外， 要重视每天的午睡，

时间半小时到

l

小时为佳 ， 睡

前可喝一杯白

开水。

据 《生命

时报》

注意：

中草药茶

不宜随意饮用

现在很多药茶凭借营销 的健康概

念 ， 深入人心 。 但是在喝之前 ， 我们

首先要明确一点 ， 中草药茶以及主打

有中医疗效的饮品 ， 它是药 ， 而后才

是饮品 。

药草茶严格来说算中药

其实很多人并不知道， 中草药泡茶

严格来说， 算是药， 而不是普通的茶。

现在很多人都习惯饮用药草茶， 加

上越来越受欢迎的凉茶市场， 各种中草

药在各类饮料中时常露面。 对此， 如果

是一些大家都很熟悉的凉茶饮料， 用的

药材都比较温和 ， 一般属于药食同源 ，

本身产品也完全属于食品行列， 喝起来

就没有太多禁忌。 从健康角度来说我们

还是建议大家多喝白开水， 少喝各种饮

料。

如果是自己用中药材浸泡出的茶饮，

那还是应该更慎重一些。 否则可能引发

一些意想不到的问题。

中草药不能随便泡茶喝

中药品种多 ， 来源广 ， 加上质地 、

口味等不同， 有些中药可以泡茶， 有些

则不能。 比如西洋参、 龙眼肉、 枸杞子、

陈皮 、 莲子心 、 生姜 、 胖大海 、 薄荷 、

乌梅等等 ， 都可以泡茶 。 而有些质硬 、

味苦、 有刺激性之类的中药， 就不能泡

茶用。 特别是有一些中药材， 本身是有

毒性的 ， 更不能随便泡茶 。 比如附子 ，

又称乌头或附片， 其中的乌头碱是有毒

的。 临床用药时用到的药材， 基本都是

专门炮制过的， 但如果炮制不当、 剂量

过大或煎煮时间不对， 仍可能引起中毒

反应。 这种药材就绝对不能用来随便泡

茶喝。

此外， 中药冲泡也应当选用适宜的

器具， 建议选择砂质、 陶瓷、 玻璃的茶

壶， 带盖的保温杯也可以， 但不要用铜、

铁、 铝等金属器具。

三种药茶不宜常喝

1

、 胖大海。 可以缓解风热感冒导致

的咽喉肿痛、 声音嘶哑， 常用来泡茶喝。

但长期喝胖大海茶会出现大便稀薄、 胸

闷等副作用， 突然失音和脾虚的老年人

更应慎用。

2

、 决明子。 可缓解上火和便秘等症

状， 还能降血脂， 可用来泡茶喝。 由于

决明子性寒凉 ， 服用过多会损伤正气 ，

伤害脾胃功能 ， 长期饮用会引起腹泻 ，

平时肠胃不好的人应慎用。

3

、 甘草。 能补脾益气、 清热解毒，

改善心慌气短等症状 ， 但 用 的 量 和 时

间必须根据病情轻重来调整 。 由于甘

草有类似肾上腺皮质激素的作用 ， 服

用过多时会引起血压升高 ， 导致水肿

和低血钾 。

此外， 干花泡茶也不是绝对安全， 如饮

用野菊花茶后， 少数人会出现胃部不适、 肠

鸣、 大便稀等症状。 老人最好不要将干花、

中草药当补品饮用， 无论剂量过大还是服用

时间过长， 都有可能发生毒副作用。 如

果希望长期喝药茶来调理身体， 建议咨

询中医医生或药师， 遵医嘱严格限制服

用剂量和时间。 正在服西药的患者更应

注意， 以免发生药物间的相互作用， 损

害健康并引发危险。

据《生命时报》
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中医解说白领亚健康问题,如何对症调理？

工作压力大， 饮食不规律， 睡眠不佳等等

问题， 导致很多人都陷入了亚健康状态。 亚健

康似乎成了都市人的 “通用病”， 面对这种情

况， 我们该如何调理呢？

中医如何解说亚健康

中医学虽无亚健康状态一词， 但中医 “谨

微防病”、 “消患于未兆” 的预防学理论形成

久远， 对亚健康状态的认识由来已久。

中医所谓的 “未兆”， 不是无病， 也不是

具有明显体征的疾病， 而是指机体的阴阳、 脏

腑、 气血等失调所导致的疾病前状态， 或某种

疾病的征兆。 中医 学认为 ， 人 体的 健 康是

人与自然 、 社会协调以及自身阴阳动态平

衡的结果 。 人体阴阳气血平衡 ， 脏腑功能

协调 ， 气血充盛调畅是健康的根本保障 。

若阴阳动态平衡失调 ， 就会导致脏腑功能

异常 ， 气血失调 ， 形神失养 ， 进而出现亚

健康状态或疾病状态 。

早在 《内经》 中就阐述了人体阴阳平衡学

说， 认为人体是一 阴阳运动协调平衡的统一

体， 《素问·生气通天论》 曰： “阴平阳秘，

精神乃治”。 并把 “阴平阳秘” 的 “阴阳平和”

之人作为心身和谐的健康标准。 如果阴阳失

衡， 即可产生亚健康状态乃至疾病 。 因此 ，

中医学将亚健康状态的病因病机归结为饮

食 、 起 居 、 情 志 、 劳 逸 失 常 所 致 人 体 脏

腑 、 经络生理活动紊乱 ， 气血阴阳平衡关

系受到破坏 ， 导致 “阴阳失调 ” 出现的一

系列临床症状 。

白领常见的亚健康症状

1

、 气虚

切脉时， 中医发现不少女白领脉弱 、 脉

细， 并诊断为 “气虚”。 气虚本来在中老年人

中常见， 但由于生活节奏、 工作压力和环境

等方面的原因， 不少青年人也出现气虚， 比

如头晕心悸、 有气无力、 脸色不好、 容易出

汗等。 气虚的人宜食一些补气、 甘温、 营养

丰富且易消化的食物， 但忌食生冷性凉、 辛

辣油腻的食物。 平时可多加强运动， 增强免

疫力， 保持心情舒畅， 使作息、 饮食更健

康。

2

、 阴虚

还有不少人表现出阴虚火旺， 经常内心

烦热、 口干咽痛、 神烦气粗、 腰酸背痛， 还

有人火气大、 口腔溃疡久发不愈。 阴虚的人

可多吃些滋阴补阴食物， 少吃辛辣食物， 尤

其是少吃火锅、 油炸、 烧烤食物。 水果中的

龙眼肉、 荔枝等热性水果也少吃， 可吃些山

药、 金银花、 决明子等甘寒性凉食物。

3

、 肾亏

防治肾亏除了劳逸适度之外， 还可根据

自身情况适当进补， 比如： 多吃些具有补肾

壮腰、 强筋健骨的食物。 偏于肾阳虚者， 宜

服食具有温补肾阳作用的食物； 偏于肾阴虚

者， 可适当进食滋补肾阴的食物。 但肾亏者

一般忌食生冷大凉之物和辛辣香燥之物。

如何调理白领亚健康情况

1

、 药食同源

中医学有 “药食同源” 的悠久传统， 人

们日常生活中的普通蔬菜瓜果均具有四气五

味， 即可食用， 又可治病。 比如粥能 “畅胃

气， 生津液”。 饮酒能 “和血行气， 壮神御

寒” 等等。 《素问 藏气法时论篇》： “五谷

为养， 无果为助， 五畜为宜， 五菜为充” 强

调食物对健康的重要性， 因此， 以中医理论

为指导， 选择合适的食疗方案， 能达到强身

健体， 调理亚健康的目的。

2

、 针灸按摩

针灸、 按摩的理论基础都是经络学说， 中

医认为， 经络能运行气血， 联络脏腑， 沟通内

外， 贯通上下， 具有传到感应， 调节虚实的功

能， 针灸、 按摩能通过刺激经络、 腧穴， 促使

机体气血流通 ， 达到 “扶正祛邪 ” 的目的 。

《灵枢 经脉》 说： “经脉者， 所以决生死， 处

百病， 调虚实， 不可不通” 指出经络不通可以

导致疾病发生， 那么， 疏通经络就可以防病治

病。

3

、 以情胜情

《素问·阴阳应象大论》 提出： “悲盛怒”、

“喜胜忧”、 “思胜悲” “怒胜思”、 “恐胜喜”

等学说， 认为不通情志之间会有相互制约的作

用， 这就是 “五志相胜” 理论。 医者可以用言

行， 事物激起病者的某种情感变化， 达到治病

的目的， 这种治疗手段可以针对造成亚健康的

不同情志因素， 采用与之相应的情志进行刺激，

达到 “以情胜情” 的效果， 并可按照 “五志相

胜” 理论指导患者转移情感和注意力， 学会情

绪的自我控制， 减轻或化解不良情绪对人体的

刺激。

4

、 从改变生活方式开始调理白领亚健康

首先要有规律的作息时间，

11

点之前最好

能上床睡觉， 白领们每天要保证

7

小时的睡眠

时间。 一日三餐的饮食要定时， 每天的早餐一

定要吃， 早餐对保障人体健康、 维持体能、 提

高学习和工作效率至关重要。 不吃早饭容易引

发胆囊炎、 胆囊结石等问题， 男性最好戒烟戒

酒， 女性避免辛辣油腻的食物， 要保持愉快的

心情， 避免繁重的体力活。 现在白领普遍工作

压力增大， 还需及时进行舒缓压力的自我调节，

并且避免过度疲劳。

白领常见慢性疾病该注意对症调理：

久盯电脑屏幕用眼过度怎么办？

办公一族用电脑比较多， 一直会盯着屏幕，

很多人在眼睛酸痛、 疲劳的情况下会自行点眼

药水， 在此建议大家最好到专科医院检查并谨

遵医嘱， 不要自行使用眼药水， 对于没有器质

性眼病的白领办公一族则可以服用杞菊地黄丸

达到益肾明目的效果。

怎样避免电脑辐射导致的皮肤问题？

长时间坐在电脑面前， 白领办公一族易出

现各种痘痘、 痤疮等皮肤问题。 建议要保持心

情舒畅； 饮食要注意避免油腻辛辣食物 ； 保

持大便通畅 ； 避免使用成分不明的化妆品 ；

最好根据自己的体质 ，以内养外 ，注意调理

自己身体 。

空气干燥该如何保护嗓子？

对 于有 咽 喉 炎 病 症 的 人 ， 饮 食 要 戒 油

腻 ， 戒烟戒酒 ； 保持室内空气湿润 ， 若空

气干燥建议使用空气湿化器 ； 外出最好 戴

上口罩 ； 避免长时间说话 ； 平时可以 用生

甘草 、 桔梗 、 胖大海 、 罗汉果泡茶喝 来保

护嗓子 。

据家庭医
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