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对于养生保健以及中医治疗，很

多人并不能充分了解，总认为这两者

是“一家”。他们并不知道：疾病并不

是靠吃一些保健品，进行一些养生保

健就能痊愈的，这样做反而会延误了

病情；也不知道：各人的体质不同，其

他人合适的养生方式就一定适合自

己。相关的中医养生保健误区还不

少，下面这些都是比较常见的。

误区一：药食同源，所以食物可

以治慢性病

食物、保健品和药物的根本区

别，就在于它们的“效力”不一样。食

物性质平和，其中含药性成分少，这

样才可以作为食物日常食用。如果

一种食品吃几天就让血脂、血压明显

变化，这种东西能成年累月吃吗？敢

随便多吃吗？事实上，越是“效用”明

显的食物，越是要小心对待，不能过

量，不能吃错了体质。而米、面、青

菜、苹果这样的食品人人都能吃，正

是因为它们性质平和，没有那么强的

“生理调节”作用。所谓饮食养生改

善体质，通常都是长期食用才会明显

见效，不会三两天就有明显效果的。

保健品往往是食物中各种营养

成分和药性成分的

浓缩产品，它改变人

体功能的“效力”就

会强一些，而且不能

受到其他食物成分

的制约。如果用对

了，固然有利于健

康，但一旦用错了，

也可能“跑偏”而带

来副作用。如豆腐

含大豆异黄酮，男女

老少皆宜，而大豆异

黄酮胶囊就不一样了，孩子和男人绝

对不能随便吃，即便对于中老年妇女

也不是人人适合。

药品则效用更强，改变人体代谢

的能力更强，而且它们的意义就在于

短期见效。吃错药、吃错剂量是一件

可怕的事情。

很多人经常问：我吃中药西药都

治不好，你说说吃什么食品能治好？

这种期待，本身就是错误的。因为普

通食物没有那么强的效用，除非长期

调养。这里不是否定食物调整能改

善很多疾病，而是想说，饮食养生是

长期的功夫，可是浮躁的现代人恐怕

已经等不了一两个月的时间，不要说

终生的养生了。

误区二：只要是食疗就是安全无

毒的

很多人热衷于“食疗”的原因，就

是因为觉得食物安全，心理上好接

受。其实，那些所谓“药食两用”的食

物，之所以有治疗效果，正是因为其

中含有较多的药效成分。无论是食

物还是药物，只要其中的药效成分多

到一定水平，就有毒性。这就是毒理

学的基本原则：剂量决定毒性。

食物在正常量的时候是安全的，

但吃得足够多，其中的药效成分达到

一定水平，就变成了药物。比如说，

每天喝 2两绿豆煮的汤属于正常食

物；但喝 3斤绿豆煮的水，就变成了

药物，因为是正常量的15倍。又如，

烟酸和烟酰胺本来是一种B族维生

素，正常每天吃十几个毫克，但如果

作为控制血脂的治疗药物，剂量就是

膳食量的几十倍，这时候它就有明显

的副作用了。即便是水，喝得足够多

都会导致死亡，更不要说生茄子中还

有茄碱这种毒素（就

是土豆发芽时产生

的毒素），生茄子吃

的量大了之后，就和

吃发芽土豆一样危险。所以，只要是

食疗就安全无毒的说法，并不能够

成立。

误区三：什么人都可以用同样的

食疗方子

很多自封的专家喜欢冒充中医，

大谈传统养生和食疗。其实，真正的

中医是要辨别体质之后才下药的，而

且药物配伍也要非常仔细地调匀寒

热，而绝不可能像“大师”们那样给所

有的人都开一类方子。仅就这一点，

已经足以判断他们不是有资质的

中医。

从营养学角度来说，也是要辨别

不同人的生理状况和营养状况，按照

个体情况来安排食谱。如果一个营

养师给什么人都推荐同样的食谱，那

只能说，他不是个合格的营养师。

误区四：营养学就是食疗的学问

由于人们对营养学了解甚少，很

多人以为营养学就是食疗的学问。

食疗是我国传统疗法之一，形式为饮

食，但并不拒绝加入各种药材。从食

疗的书籍来看，很多都是添加中药材

的，至少也要用药食两用的食材。至

于鸡汤或大米之类，主要是作为载体
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来使用的。国内外开的食疗餐厅，也

都要加入各种中药材来起作用。不

吃任何药材，完全靠长期日常饮食来

改善疾病的做法，虽然在国内外都很

提倡，但见效时间通常会长一些，已

经不是人们所期待的那种快速见效

的食疗了。

营养学属于预防医学，它主要

关心的是如何通过平衡的营养成分

和保健成分来维持健康，并减少患

各种疾病的风险。营养学也关心如

何通过饮食和生活调整来控制慢性

疾病，比如如何控制血糖、血脂等。

如果做得好，长期来说有可能逆转

疾病指标，减少药物用量或者甚至

停药。但这种饮食调整都不是依赖

一两种食品的，和偏方治病完全不

是一回事。

误区五：慢性病可以用偏方治愈

按西医的说法，慢性病都是多因

素疾病，而且终生无法治愈。这话很

客观，但听起来不太爽，远远不如一

个偏方搞定的说法那么让人心情愉

快。所以，常常有人一旦听说什么药

能够根治糖尿病，就去追捧，赶着去

上当受骗，尽管内行一听就知道是骗

子的话。

饮食的事情也一样。糖尿病也

好，高血脂也好，很大程度上的确是

吃出来的，也的确可以用饮食的方

法令其明显改善，不过这和偏方治

病完全不是一回事。那些吃出来的

病，比如糖尿病、脂肪肝等，毫无例

外都是“冰冻三尺非一日之寒”，是

长期营养失调的结果，怎么可能指

望用一种食物十天八天就治好呢？

要想解决问题，当然是要全面改变

饮食习惯，平衡营养，增加运动，调

整起居，消除病因。只要能坚持健

康生活，这些“吃出来的病”自然会

逐步改善。

预防衰老一定要未雨绸缪，从青

年时期开始就要科学地养生保健，这

样才能为身体健康打下坚实的基

础。如果忽视了对身体的保养，大量

透支健康，势必会降低身体的免疫

力，使一些本来不该发生的疾病，早

早地找上门来。养生保健一定要做

到“少而思老，康而思病，未雨绸缪”，

这样才能健康地颐养天年。

（编辑/潘毅）

膝关节骨性关节炎是最常见的

关节疾病，严重影响着老年人的生活

质量。积极防治膝关节炎，是老年人

日常生活中的一件大事，不可等闲视

之，以下建议可以尝试尝试。

1.一旦身体超重，就要积极减

肥，控制体重，减轻膝关节的负担。

2.注意走路和劳动的姿势，不

要扭着身体走路和干活。避免长时

间下蹲，因为下蹲时膝关节的负重

是自身体重的3～6倍，最好改为坐

位。长时间站着也要经常变换姿

势，防止膝关节固定一种姿势而用

力过大。

3.走远路时不要穿高跟鞋，要穿

软底鞋，以减少膝关节所受的冲击

力，避免膝关节发生磨损。

4.膝关节遇到寒冷，血管收缩，

血液循环变差，往往使疼痛加重，故

在天气寒冷时应注意保暖，必要时戴

上护膝，防止膝关节受凉。

5.有膝关节骨性关节炎的人，尽量

少上下楼梯、少登山、少久站和少提重

物，避免膝关节的负荷过大而加重病情。

6.既要避免膝关节过度疲劳，又

要进行适当的功能

锻炼，以增加膝关节

的稳定性，防止腿部

的肌肉萎缩，这不仅

能缓解关节疼痛，还

能防止病情进展。

7.每 2 周至少

进行1次 20分钟的

有氧运动。锻炼时

要做好准备活动，轻

缓 地 舒 展

膝关节，让

膝 关 节 充

分 活 动 开

以后再参加剧烈运动。练压腿时，不

要猛然把腿抬得过高，防止过度牵拉

膝关节。

8.骑自行车时，要调好车座的高

度，以坐在车座上两脚蹬在脚蹬上，

两腿能伸直或稍微弯曲为宜。车座

过高、过低或骑车上坡时用力蹬车，

对膝关节都有不良的影响，应加以

克服。

9.在饮食方面，应多吃含蛋白

质、钙质、胶原蛋白、异黄酮的食物，

如牛奶、奶制品、大豆、豆制品、鸡蛋、

鱼虾、海带、黑木耳、鸡爪、猪蹄、羊

腿、牛蹄筋等。这些既能补充蛋白

质、钙质，防止骨质疏松，又能合成软

骨及关节的润滑液，还能补充雌激

素，使骨骼、关节更好地进行钙质的

代谢，减轻关节炎的症状。除此之

外，多吃富含有维生素K的食物（如

豌豆、椰菜）和服用一些氨基葡萄糖

补剂，对膝盖健康也有好处。

（编辑/潘毅）

老年人护膝 9 招
○○昭阳
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