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健 康 资 讯

医 说 新 语

健 康 箴 言

要分寒热

饮料有温凉之分。性味平和的饮料在饮用
时没有太多的禁忌；而对于舌苔黄、口干、口
渴、便秘、咽喉疼痛等“上火”症状困扰的朋
友，最好少饮热性或温性的饮料。

对于那些平素常表现为怕冷、怕风、多
汗、小便清冷的虚寒体质者来说，则不宜过多
饮用凉性或寒性的饮料。此外，女性生理期、
产妇、风寒感冒者、老年人和婴幼儿，均不宜
饮用凉性或寒性的饮料。

那么，如何区分饮料的温凉呢？
一般来说，以山楂、桃子、椰子、橘子、

石榴等为主要原料制成的果汁都是温性或热性
的饮料，咖啡、红茶及以咖啡为主要成分的饮
料也是温性饮料，而碳酸类饮料中，只有可乐
是属于温性的。

橙子、柚子、柠檬、梨、猕猴桃，这些果
汁都是寒性或凉性，黄瓜汁、番茄汁、绿茶，
以及以中药为主要原料制成的各种凉茶，都是

性味寒凉，不是什么人都适合饮用。
此外，以苹果、菠萝、葡萄等为主要原料

制成的果汁、胡萝卜汁、乌龙茶，属于性质平
和的饮料。而判断奶茶饮料性平或性凉，要根
据奶类饮料的成分判断，因为牛奶属于凉性，
若与温性的红茶等制作成奶茶，则其性味是平
和的，若加入了凉性的水果等食物则是凉性的。

要分体质

大家在选择饮料时，还要根据自己的个体
需要。比如，苹果汁就特别适合学生食用。苹
果中所含的锌，可促进大脑发育，增强记忆
力。再比如，教师、播音员等常受到咽干、咽
痒等困扰，对这部分人群来说，绿茶、梨汁是
不错的选择。常感冒的人群可以饮用柑橘、草
莓、猕猴桃汁，里面大量的维生素 C可以增强
免疫力；经常喝点木瓜汁和胡萝卜汁可以补充
维生素 A，而整日与电脑为伴的朋友，视网膜
感光所依靠的关键物质维生素 A 会被大量消耗
掉，胡萝卜汁可以常备左右。

另外，从健康角度来说，高血压、心脏病
等患者不要盲目喝运动饮料。因为，其中的各
种电解质会加重血液、血管、肾脏的负担，引
起心脏负荷加大、血压升高，造成血管硬化、
中风等。肾功能不好的人尤其不要喝运动饮料。

要分时间

对于运动饮料而言，饮用时间很重要。运
动前 2小时可饮用 400-600 毫升含糖和电解质
的运动饮料，也可在运动前 15-20 分钟补液
400-700 毫升，每次 100-200 毫升，分 2-4 次
饮用。但要避免在运动前 20-60 分钟之间补充
含糖饮料，以防止由于胰岛素反应引起的运
动时低血糖。运动饮料主要是针对运动员或
是经常参加健身的人群，普通人如果每天的
运动时间不超过 1 小时，就没有必要喝这种饮
料。

如果是普通饮料，需要提醒的是不要在饱
餐后喝饮料，应选择在两餐之间或饭前 20-30
分钟饮用。

夏季饮料怎样喝才养生？
程 闻

杏林寻宝
——中华传统医药漫谈

链接▶▶▶
茶饮料：茶饮有的偏热，有的偏寒，要根

据个人体质选购。夏季喝绿茶时加点蜂蜜，可
以起到保护肠胃的作用。

此外，喝凉茶有禁忌，体质虚弱、偏寒者
或婴幼儿服用，可能虚寒过度、损伤脾肺。

中医医院脾胃科医生表示，部分茶里的成
分有促进脂肪代谢的功能，但并不等于大吃大
喝后，喝茶就可以减肥。

维C饮品：维 C 饮料配料表中，白砂糖、
浓缩柠檬汁、食用香精、食品添加剂是其主要
成分。

中医医院脾胃科医生表示，成人每天需要

摄入的维生素 C 含量，大约在 60 至 100 毫克，
超出部分也不会被吸收。而饮料中所含糖分较
重，过多饮用容易引起发胖。

专家提醒，部分饮品含有一些对人体有益
的成分，可以发挥特定的功效。但有些饮料的
宣传有夸大之嫌，容易给消费者造成误解。日
常补水，建议多喝白开水。

小暑已过，大暑将至。在中医养生理论中，夏季是阳
气最旺盛的季节，饮品在一定程度上能解渴消暑，但并非
多多益善，更不是适宜所有人群，也无法取代蔬菜和水
果。中医医院专家指出，要根据自己体质来选择饮品，才
能喝得健康。

餐后两小时血糖低于 7.8
是非糖尿病患者，高于 11.1 是
糖尿病患者，高于7.8低于11.1
是糖尿病前期人群，换句话说，
就是糖尿病的“后备军”。调查
显示，目前中国糖尿病患者人
数超过 1 亿，但比这个数字更
庞大的是糖尿病“后备军”。

在近日举办的“餐后血糖
7.8”健康大讲堂上，北京同仁
医院内分泌科主任医师袁申元
强调，与西方人相比，中国糖尿
病患者“以餐后血糖升高为主”，如果单
纯检查空腹血糖容易漏诊。他说，一大
早不吃饭，去医院查个空腹血糖是大多
数人的习惯。一旦空腹血糖不超过5.6
毫摩尔/升，大多数人就回家按老样子
过日子了。实际上，这一习惯得改了。
研究显示，单纯使用空腹血糖对人群进
行筛查，将使 46.6%的糖尿病患者及
70.7%的糖尿病前期漏诊。

与其相印证的是糖尿病前期的定
义。海军总医院内分泌科主任医师郭
启煜说，如果空腹血糖为 5.6～6.9 毫
摩尔/升，就是空腹血糖受损；餐后两
小时血糖为 7.8～11.1 毫摩尔/升，就
是糖耐量受损；有其中的一个或两个
指标，都提示此人处于糖尿病前期。
令人惊讶的是，在我国诊断为糖尿病
前期的人群中，以餐后血糖升高为主，
单纯空腹血糖升高的比例不足 20%。
因此，餐后两小时血糖的检测，对于糖
尿病及糖尿病前期的诊断具有重大意
义。也许有人认为餐后血糖高点没关
系，事实上，一旦餐后血糖高于 7.8毫
摩尔/升，被贴上“糖尿病前期”的标
签，患者依旧我行我素、不改善生活方
式的话，大部分人（约 93%）在 20年后
就会患上糖尿病。

中华医学会糖尿病学分会教授郭

晓蕙强调，近年来，移动互联网的飞速
发展，为糖尿病管理模式创新提供了
一个良好的契机和平台。糖尿病健康
教育与管理学组充分利用目前广泛普
及的新媒体社交平台，将传统糖尿病
科普知识向电子工具延伸，推出了

“7.8健康跑”、“在线糖尿病风险自测”
和“早餐 7.8”项目，为公众、糖尿病高
危人群及糖尿病患者提供更新型的糖
尿病管理支持。

郭晓蕙说，从中国糖代谢异常人
群的血糖谱看，患者以餐后血糖升高
为主，然而，目前的常规健康体检只查
空腹血糖，这可能会使一半的糖尿病
患者或糖尿病前期人群被漏诊。

链接▶▶▶
北京同仁医院主任医师袁申元提

醒，要想远离糖尿病，首先不能进入糖
尿病前期；要想查出糖尿病前期，“空
腹血糖低于 5.6 毫摩尔/升，餐后两小
时血糖低于7.8毫摩尔/升”两个指标，
一个都不能少。

东南大学医学院教授孙子林强
调，糖尿病自我管理的核心是改变不
健康生活方式，尤其是饮食与运动的
管理。“早餐7.8”来源于理想的早餐后
两小时血糖值<“7.8毫摩尔/升”。

餐后血糖高成中国特色
医师建议最好别超7.8

珏 晓
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本报电（张敏） 由美国加州硅谷地区官员以及企业家 30
余人组成的考察团近日到达北京。考察团第一站来到慈铭健
康体检管理集团总部，参观了由慈铭健康体检中心、慈铭奥
亚健康管理医院、慈铭 O2O 健康管理服务产品构成的完整
的、独具特色的慈铭模式。

硅谷考察团表示，慈铭模式充分发挥了硅谷的创新精神，以
互联网技术为基础，用创新拉近了与世界的距离。希望通过此次
考察，向中国先进的健康医疗服务模式学习，并进一步加强双方
合作，开创美好明天。

302医院开展传染病防控救治演练

解放军302医院野战传染病医疗所近日在京郊某地开展了
一场全员、全装、全要素传染病防控救治演练。通过演练，
这个医疗所进一步提高了传染病伤员的救治能力，为在野
外、复杂和恶劣气候环境下进行多样化卫勤保障任务积累了
经验。 戴 欣摄

美国硅谷考察团访问慈铭集团美国硅谷考察团访问慈铭集团

“30年前我从医时，以为帮助病人
减轻心理痛苦，他们就快乐了。而事
实不然，病人的最佳疗效不过是情绪
归零，但内心仍然是空虚的。”日前在
美国召开的第四届世界积极心理学大
会上，“积极心理学之父”马丁·塞利
格曼表示，最新的脑神经科学研究发
现，减轻心理痛苦的最好方法，不是
传统的安慰、抚慰等，而是提升人们
的希望。

积极心理学作为一门年轻的学
科，近年来在全球蓬勃发展。
其宗旨是：“关注人的优
势，致力于给人力量，
让 正 常 人 生 活 得 更
好。”国际积极心理
学会秘书长詹姆斯·
鲍 威 斯 基 介 绍 说 ，

“于是，我们聚集全
球该领域的学者和实践
者，由顶尖专家担任学
术委员，以科学方法研究
和推广幸福能力。”

为何感觉不幸福？

中国积极心理学领军者、清华大学
心理学系主任彭凯平教授说，以前人们
往往认为，只要能够取得成功就一定会
感到幸福。比如进了好的大学，找到理
想的工作，挣到很高的薪水等。但是，近
年来的研究成果，颠覆了我们关于幸福
的许多传统认识。

有钱不一定幸福。经济学上有个
重要发现，人均 GDP 达到 3000 美元
时，意味着一个国家摆脱贫困。达到
8000美元时，进入一个“拐点”。跨过
这个拐点，幸福和经济收入就不再正
相关。2008年中国人均GDP超过3000
美元，预计 2016 年将达到 8000 美元。
也就是说再过一二年，不管怎么挣
钱，都不会显著提升我们的幸福感。

成功不一定幸福。哈佛大学著名
心理学教授泰勒·本·沙哈尔说，他之所

以会在哈佛大学开
“幸福课”，是因

为他曾经非常不幸福。沙哈
尔起初在哈佛大学攻读计算

机专业，大学二年级时，书念得不错，体
育很好，社交也没问题，但是一点儿都
不幸福。后来他从计算机专业换到哲
学及心理学专业，想了解两个问题：一
是为什么自己感觉不幸福，二是如何才
能变得更幸福。

而环境因素对幸福感的影响只有
10%。也就是说，是否富有、是否住着

别墅、是否天天吃着珍馐佳肴、是否
天天戴着名贵珠宝，对幸福感的影响
没有想象中大。生活中的成就与挫
折，往往只是短暂地改变幸福水平，
人们的幸福感很快就会回归自己的

“基础值”。

幸福究竟是什么？

“全身心地投入，付出成为享受。”
国际积极心理学协会驻华代表、北京积
极心理学协会副秘书长赵昱鲲解释，体
验不同于普通的快乐，心理学上称之为

“心流”，是幸福的一种形态。“幸福是有
意义的快乐。”赵昱鲲介绍，超越物质层
面后，人们的幸福感主要取决于 3个因
素。一是人际关系和谐。心理学家研
究特别幸福的人与其他人的区别，发现
他们不比别人更笃信宗教、更美貌、更
成功，他们最大的不同是，善于与人相
处，有很多朋友，有情感支持。二是有
集中精力做事的“心流”。“参与”的过程
比追求结果更快乐。三是能为更多人

带来利益。

如何提升幸福能力？

“获得幸福的秘诀之一，是找到你
的最大优势，并用这些优势经营你的工
作和生活。这需要人们对自己的优势
和情绪知情。”塞利格曼教授指出，当今
积极心理学一个重大变化，是与现代科
技结合，运用云计算、大数据等技术，追
踪、研究人类幸福形态。

“拥有幸福是一种能力。”彭凯平表
示，面对信息高度透明、变化迅猛难测

的未来世界，人
们更需要这种能
力，家长更应该
帮助孩子拿到这
种能力。

全联为：药补不及食补，食补不及
动补。锻炼还须乐观，独乐何如众乐。

这是书法家费新我（1903-1992）
的养生联。

上联讲补养与运动结合。药补不
及食补，这是来自民间的智慧。应该
说，药补与食补同属于中医进补的范
畴。药补就是根据人的体质，通过服
用一些具有扶正固本、补虚泻实和调
和阴阳功效的药物及其配伍，以达到
强身健体、防治疾病和延年益寿的目
的养生方法。食补也称食养，包括平
时食补和病时食疗，是应用食物的不
同性味，作用于不同脏器，起着调理
补养和治疗作用，以增强抗病能力、
延缓衰老的养生方法。二者各有其特
点和功效，应药食结合，食养为先。
《黄帝内经·藏气法时论》指出：“毒
药攻邪，五谷为养，五果为助，五畜
为益，五菜为充，气味合而服之，以补
精益气。”但二者比较起来，食补比较
平和，一般不伤及脏腑，可避免药物的

副作用，减少药源性疾病，且经济实
惠，故更易受到广大群众的喜爱。虽
然“寓健康于饮食”是重要的，但也不
能离开适量的运动锻炼和劳动。现代
医学研究表明，经常运动锻炼和劳动，
可促进身体的新陈代谢，使各器官充
满活力，增强抗御病邪的能力，延缓机
体的衰老。从这个意义上说，食补不
及动补。

下联则讲炼形与养心结合。下联
语本《孟子·梁惠王》：“独乐乐，与人乐
乐，孰乐？”“不若与人。”“与少乐乐，与
众乐乐，孰乐？”“不若与众。”良好的心
态是防病抗衰的巨大力量，乐观则是心
灵的维生素、幸福的催化剂。所以，“锻
炼还须乐观”。经验表明，运动锻炼不
仅能强身健体，而且能愉悦心神。但
是，独乐不如众乐，因为“与众乐之之谓
乐，……又乐之尤也。”（唐·韩愈《上巳
日燕大学听弹琴诗序》）只有与众同乐，
且能与别人分享快乐的人，才更能获得
身心的健康。 熊经浴辑注

药补不及食补 食补不及动补

积极心理学打造人的幸福力
本报记者 李晓宏

健 康 关 注

阴阳五行学说是我国古代朴素的唯物论和
自发的中医辩证法，起源于春秋战国时代。古人
在长期医疗实践中，把阴阳五行学说运用到医学
领域中，借以说明人体的生理功能、病理变化，
并指导临床的诊断和治疗。阴阳五行学说由此
成为中医学理论不可分割的重要组成部分。

阐释人体组织结构时，阴阳五行学说认为
身体上部属阳，下部属阴。体表属阳，体内属
阴，六腑属阳，五脏属阴。对人体生理功能，
中医学也用阴阳学说概括。机能活动属阳，物
质基础属阴，两者互相依存，互相转化。

例如，胃肠消化功能属阳，而由食物转化
而来的血液属阴，反过来供养和支持功能活
动。在正常情况下，人体中的阴阳消长转化始
终保持相对平衡。如人体内部阴阳失衡，则会
出现病理变化。长期高血压患者，往往表现为
面红耳赤，性情急躁，易怒等阳亢的症象，

另外又伴有口干、腰膝酸软、失眠等阴不足
的表现，这样的病症中医叫“阴虚阳亢”。要使
疾病痊愈康复，必须使阴阳重新达到平衡，因
此在治疗上就应采用养阴抑阳的方法。再如，
人身上生了疖肿，局部红肿热痛，以热毒为

主，属于阳证。治疗时宜清热解毒。
总之，不论是养阴抑阳还是清热解毒，都

是为了恢复阴阳的相对平衡，使疾病痊愈康复。
（作者系上海财经大学老年大学、上海老龄

大学教师）

中 医 小 常 识

阴阳辩证互消长
相对平衡识病情

肖得义


