
这些“流行”的养生误区
你中招了吗？

有种说法认为 “早起一杯淡
盐水对身体有好处”。 我们对这
个问题不能一概而论， 要因人而
异。 患有高血压的老年人每天早
起喝一杯淡盐水， 就会引起盐分
摄入过多， 反而对身体不好， 喝
温白开水会更好。

用中医的观点分析 “吃什么
补什么” 有一定的合理性。 但是
从西医的方式来思考， 这一说法
就不够严谨了。 按照 “吃什么补
什么”， 腰不好或者肾虚就要多
吃腰子。 从营养成分来看腰子属
于蛋白质， 蛋白质摄入过多会引
起肾脏负担加重。 如果因为心脏
不好就吃猪心的话， 脂肪含量高
的猪心反而会增加心脏负担。

总而言之， 吃什么补什么是
一个饮食误区。 如果患有某些特
殊疾病， 需要听取专业医生或者
营养师的建议，而不是自己判断。

怎么选择补药也是有讲究
的， 要想补得对先得了解症状。
气虚的人一般会有疲乏无力的表
现， 可以喝西洋参、 黄芪水来补
气 。 脾气比较大并且腰疼的患
者， 可以喝枸杞子缓解。 平时免
疫力较差、 爱感冒的人可以选择
灵芝水服用。 总之就是一定要对
症下药， 选得对才能补得对。

有些患者觉得自己对病情足
够了解， 不用看医生， 自己凭感
觉就可以买药。 这种想法是错误
的， 因为患者的感觉并不一定就
是对的， 买的药也不一定适合自
己。 还是应该让医生根据自己的
体质， 给出专业的建议。

粗粮属于粗纤维， 对于消化
道会产生一定的刺激。 患有肠胃
炎、 胃溃疡的老年患者， 多吃粗
粮会加重肠胃负担 。 一般情况
下， 老年人的饮食最好是粗细搭
配， 可以在大米中添加适当的小
麦或者玉米粉熬粥， 有利于促进
消化和吸收。

血脂高不能吃蛋黄， 这种观

点并不完全对。 如果是以甘油三
酯高为主的血脂高， 每天吃一个
蛋黄或者蒸鸡蛋羹还是可以的。
血脂高并不是碰不得蛋黄， 而是
要注意将蛋黄的摄入控制在一个
适当的范围内。

晨练的时间并不是越早越
好， 一般选择在早上五点钟到上
午十点钟这个阶段晨练， 对身体
比较有益。 但是， 不建议早于五
点钟去晨练， 因为过早晨练就无
法保证充足的睡眠。 有些心脏病
患者， 医生也不建议去晨练。

35岁以后， 饮食里的钙往往
不能保证达到800-1200毫克， 人
们会呈现缺钙的状态。 缺钙了就
得补 ， 但也不是补得越多就越
好。 如果钙补多了， 体内多余的
钙就需要通过肾脏排出， 也会增
加肾脏的负担。

如何做到科学养生

卫生部近期公布国民健康素
养调查发现， 中国人健康素养及
格的只有6.48%。 对不懂养生专
业理论的人来说， 依据书籍、 电
视等传媒的介绍， “对号入座”
地找适合自己的养生或治疗方法
是不可靠的， 以至于社会上流行
什么保健理论就信什么， 流行什
么养生方法就试什么， 导致旧病
不去反添新病， 甚至没有病弄出
病。 要想做到科学养生， 要做到
以下3点：

了解自己的身体 要通过全
面的体格检查和医疗专家咨询，

掌握自己的身体特点和健康状
况， 由专家指导， 量身定做个人
的养生方式或项目。 从中医学角
度而言， 就是要先了解自己的体
质， 这是选择适合自身养生方法
的重要依据。

系统学习相关知识 健康人
群最好能系统地学习相关的医学
科普知识， 能够对社会流行的一
些养生保健理念具备一定的判断
力。 同时， 无论选择运动养生还
是饮食养生， 都应理智行动， 既
要适合自己的身体条件， 又要适
度、 适量。 感到不适时， 应及时
停止， 再做调整， 这样才对健康
有利。

养生不能代替治疗 要明确
认识， 养生不能代替治疗， 养生
只能对疾病起到一定的预防和缓
解作用， 有病不能靠养生， 即使
是正确的养生方法， 也不能治疗
疾病。 如果有病， 不能盲目以养
生方式来治疗， 一定要到医院诊
治。

3招解决你的亚健康问题

饮食好 对于饮食无规律 ，
营养不规律， 暴饮暴食的上班族
而言， “食” 对于调养身体亚健
康意义非凡。 拒绝暴饮暴食， 规
律饮食， 肠胃各机能才能正常运
转， 营养均衡。

运动好 运动， 更利于增强
身体抵抗力、 调整情绪， 释放压
力， 这对于提升睡眠质量， 提升
思维活跃度， 提升工作效率也将
非常重要。 培养以运动为主的兴
趣爱好， 脱离电脑依赖， 将大大
降低由过度使用电脑导致的颈椎
病、 腰椎病、 眼病等。

睡眠好 睡眠的作用有补充
人体的能量、 增强自身抵抗力、
促进人体的正常生长发育、 使人
体得到充分的休息等。 睡眠对于
保护人的心理健康与维护人的正
常心理活动极其重要。

早起一杯淡盐水？
小心盐分摄入过多

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

轻食不等于素食， 要记住肉
蛋奶都不能少。 肉类蛋白质含量
较高 ， 烹调方式以烫蒸炖煮为
主， 能减少能量摄入。 建议选用
深海鱼肉、 鸡胸肉、 瘦牛肉、 虾
仁等， 这些食物脂肪含量低， 且
富含蛋白质和铁元素。 加入坚果
（核桃、 杏仁、 开心果等）， 再配
一杯酸奶， 也是很好的选择。

天气冷时， 捧着一杯热咖啡
取暖 ， 真的能让自己暖和起来
吗？ 答案是不会。 保暖最好的方
式是减少散热， 增加产热。 咖啡
因是一种利尿剂， 冬天喝了人更
容易小便 ， 身体散热更快 。 同
样 ， 喝酒也并不能起到暖身作
用。

加湿器可以增加室内湿度，
但因为一些不当操作， 可能引起
呼吸道疾病。使用时注意几点：用
水首选纯净水或蒸馏水。 切忌使
用加湿器杀菌剂。 加湿器离人至
少2米远， 尤其不能对着脸部吹，
否则细小颗粒物就会穿过人体呼
吸系统的层层屏障， 直达肺泡内
部，引发呼吸系统疾病。

卫生间不用时尽量开着门

误区1： 秋季不再注重防晒

防晒这项护肤工作一定不能
仅仅停留在炎热的夏季， 而是要
在一年四季当中都要全方位做好
防晒。 科学已经验证： 80%的外
源性衰老都和紫外线有关。 虽然
秋天气温逐渐走低， 但是紫外线
的照射依然强烈， 所以这段时间
我们一定不要放松防晒的工作。
防晒绝对是最直接、 性价比最高
的皮肤抗老方式。

误区2： 秋季皮肤起皮就去角质

进入秋季以后， 空气湿度下
降， 天气干燥。 很多人在这段时

间会出现皮肤干燥起皮的情况，
这是因为肌肤随着环境湿度的变
化造成的不适情况。 而有的人一
旦皮肤起皮就认为是角质层太厚
了， 用一些去角质产品， 比如磨
砂膏， 或者去角质膏等， 结果导
致角质层越去越薄， 最终形成了
敏感肤质。

角质层是保护我们皮肤最外
面的一层 “城墙”， 帮助我们抵
御紫外线和风沙的侵害， 如果角
质层变薄， 皮肤适应周围环境的

能力就会变弱， 不仅皮肤会越变
越干， 还有可能导致锁水能力变
弱， 皮肤代谢变差， 皮肤会呈现
发红、 肤色不匀的情况。

秋天皮肤干燥起皮， 大多数
是因为缺水， 所以这个时候我们
首先需要做的就是保湿补水。 在
做补水的时候， 一定要注意尽可
能选择成分温和的， 避免过多化
学成分， 比如化学添加剂、 香精
或者是酒精等对皮肤的刺激， 降
低皮肤在换季时的敏感率。

误区3： 入秋以后急于美白修复

当炎热的夏天过后， 皮肤被
晒黑了一个度， 很多人在入秋以
后开始关注肌肤的美白修复工
作， 希望在短时间内达到皮肤快
速美白的效果。 甚至有些人对成
分不是很了解， 选择的美白产品
里面可能包含如铅汞或者果酸换
肤、 激素类美白、 荧光剂类等等
有害成分， 虽然这些成分短期内
可以对皮肤起到美白作用， 但是
长期来看， 这些对肌肤的刺激和
伤害是不言而喻的。 除此以外，
还要注意不同的美白成分不能混
搭使用。 （刘畅）

吃轻食加点蛋白质

天冷时喝咖啡越喝越冷

加湿器和人至少距离两米

浴室的湿气是细菌、 霉菌的
温床， 如果透不出去， 还会蔓延
到其他房间。 阳光、 自然风是最
好的除湿器， 建议卫生间不用时
尽量打开门， 保持通风。 如果是
暗卫， 就要经常打开排气扇。 需
要提醒的是， 排气扇的灰尘要及
时清理， 还要时常检查电路安全
等， 以保证换气效果。

□本报记者 陈曦

首都医科大学附属北京康复医院
神经外科医师

张峰
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随着生活条件的改善， 人们越来越重视自己的健康， 饮食养生话题受到越来越多人的
关注。 一些常见的养生说法是否科学？ 该怎样避免走入养生的误区呢？ 来听听首都医科大
学附属北京康复医院神经外科医师张峰的解答和建议。

秋季护肤 警惕三大误区

吃什么补什么？
饮食误区要警惕

补药能增强免疫力？
选对才能补对

了解病情凭感觉买药？
不如找医生开药方

多吃粗粮好？
粗细搭配很重要

血脂高不能吃蛋黄？
可以适当吃

晨练越早越好？
不要早于五点

钙补得越多越好？
补多了也不行


