
[乐享健康·广告]
星期四

2018 2911月年 日

ZHANGJIAJIE DAILY

本版责编/吴旻 版式/王茜 7张家界新闻网http://www.zjjnews.cn

世界卫生组织、中国营养学会等机
构建议，宝宝满 6个月可以添加辅食。
但在添加辅食过程中，家长们会有一些
误区，本期就为大家答疑解惑。
误区 1：辅食添加早点晚点没关

系。错。一般，婴儿满 6个月就得添加
辅食。因为，单一的母乳或配方奶粉喂
养，满足不了宝宝对能量和营养的需要，
晚添加会影响生长发育。另外，这个阶
段是宝宝对不同食物口味接受度最高的
阶段，如果错过会影响宝宝对食物的味
觉体验，长大后容易挑食，影响吞咽功
能。过早添加同样不可取，因为宝宝满

6个月前，消化器官还没有做好消化母
乳以外其他食物的准备，太早添加辅食
会增加胃肠道负担，容易消化不良、便秘
或腹泻，以及影响正常的母乳喂养。
误区 2：辅食添加多点少点没关

系。错。辅食对于宝宝而言是新食物，
需要时间适应，添加量和次数应该由少
到多。添加量应从 1勺开始，第一天尝
试 1~2次，第二天根据宝宝情况决定是
否需要增加量和进食次数。开始应该给
宝宝母乳喂养半饱时添加辅食，然后再
根据需要决定是否需要补点母乳，慢慢
过渡到辅食喂养为单独一餐，最后就可

以母乳和辅食喂养轮流交替，每天母乳
喂养4~6次，辅食喂养2~3次。
误区 3：辅食越碎越好。错。随着

宝宝消化系统逐渐发育完善，辅食的质
地也要由细变粗。宝宝 6个月时，辅食
需要做成泥糊状，以利于吞咽；7~9 个
月，逐渐由泥糊状转变为稠糊和泥蓉状；
9个月后，可以吃有颗粒的泥蓉状食物，
如厚粥、烂面、肉末、碎菜；10~12个月，
继续增加食物厚度和粗糙度，可以带有
一定小颗粒，并尝试块状食物，这个阶段
可逐步过渡到清淡的家庭膳食，让宝宝
学习自主进食。

误区4：辅食不加盐没味道，宝宝肯
定不爱吃。错。母乳也没咸味，宝宝也
爱喝，所以不要担心辅食不加盐宝宝不
爱吃。1岁以内，宝宝的食物不要放盐、
糖和刺激性调味品。不过，制作辅食时
可以添加 5~10克食用油，亚麻籽油、核
桃油等是不错的选择。
误区 5：宝宝吐辅食是因为不喜

欢。不一定。有时，宝宝把辅食吐出来，
可能是还没有掌握进食技能，只会舔吮
不会吞咽，家长要让宝宝慢慢练习。另
外，下次建议继续喂该食物，毕竟宝宝对
每种食物的口味都需要一个适应过
程。 （人民网）

加辅食，避免五个错

自打过了 30 岁，陈女士的好
身材开始慢慢走形了。急于减肥的
陈女士听说吃粗粮能减肥，便不吃
水果蔬菜，只吃粗粮。两个多月的
时间，陈女士的体重减了6斤，但
她总觉得身子很沉，脑袋也晕乎乎
的。
相关专家介绍，粗粮富含膳食

纤维，可以延缓血糖上升，减少体
内胰岛素的分泌，从而防止脂肪堆
积，并且具有很强的饱腹感，能够
抑制食欲，从而控制热量摄入。另
外，粪便在肠道中滞留太久，会增
加肠黏膜对粪便内毒素的吸收，而
粗粮中的膳食纤维能刺激肠壁蠕
动，使大便较快排到体外，减少毒
素吸收。
但粗粮也只能代替主食而已，

优质蛋白和脂肪等营养物质是无法
通过粗粮来获取的。像陈女士这样
每天只吃粗粮，不吃其他食物，虽
然能够在一定程度上减轻体重，但
也会导致身体免疫力下降，消化功
能变差，骨骼、心脏等功能也会受
到损害。因此，杂粮和细粮要合理
搭配，讲究平衡，才是健康的饮
食。

粗粮吃法错误会越吃越胖
相关专家介绍，吃粗粮虽然有

利于减肥，但如果犯了以下三种错
误，不但起不到减肥的功效，还可
能越吃越胖。
1、为了调味加入过量糖或

油。由于粗粮质地粗糙，难以下
咽，所以很多人会在粗粮中加入大
量糖、油来改善口感，虽然这样口
味会大大改善，但会使粗粮中的脂
肪和糖分增多，建议保持粗粮原始
的口感，这样吃起来才更健康。
2、选择粗粮加工制品食用。

有的人觉得粗粮口感粗糙而且没有
味道，会退而求其次，选择粗粮制
品，像杂粮饼干、杂粮面包、杂粮
小吃，但是粗粮经过深度加工后，
营养物质会流失，而且加入大量的
油脂、糖等反而让粗粮成了高能量
食物，失去了其本身的营养特点。
3、毫无节制地吃粗粮。很多

人认为粗粮热量低，吃再多也不会
胖，所以敞开肚皮吃。其实并不是
每种粗粮的热量都很低，比如 100
克糙米的热量是 332大卡，而 100
克大米的热量是391大卡，两者并

没有相差很多。大量食用粗粮，多
余的热量也会转化成脂肪在体内囤
积起来。

三类人群不宜多吃粗粮
粗粮虽好，但并不是人人都适

合吃。以下三类人群，不宜过多食
用粗粮。
1、儿童。儿童的消化系统没

有成年人好，经常吃粗粮反而会引
起消化不良的症状，而且粗粮还会
影响钙、铁、镁、锌等物质的吸
收，不利于儿童的生长发育。
2、青少年。青少年吃粗粮比

儿童消化得好，但青少年处于发育
时期，这个时候吃太多的粗粮会导
致营养不良，所以家长们应尽量避
免给正在长身子的青少年吃太多粗
粮。
3、老年人。老年人经常食用

粗粮这种高纤维食物会影响蛋白质
以及微量元素的吸收，可能引起身
体上的不适。而且老年人新陈代谢
慢，肠胃功能减退，摄入大量膳食
纤维，消化也是个问题。

（人民网）

粗粮吃不对也会越吃越胖 三类人群不宜多吃粗粮

立冬以后，天气转凉，尤其是身处南
方，更加湿冷，容易诱发或加重骨科疾
病。中医认为，冬天养生的重点应是养
肾，而肾主骨。相关专家医师表示，要健
骨护骨，除了补肾壮髓之外，还应健脾助
运，养血活血。他强调，冬季防骨痛尤需
注意背部保暖，建议选择健步走、瑜伽、
太极等慢运动，适当补充维生素D，还可
抓住冬令进补好时机，进行食补药补。
冬季护骨重在养肾健脾
“肾与骨有着密切的关系。”广州市
正骨医院副院长霍力为主任医师介绍，
中医五行学说认为，春养肝，夏养心，秋
养肺，冬养肾，故冬天养生的重点应是养
肾。
养好肾则能健骨强筋，改善骨质疏

松，减少筋骨不适、肌肉酸痛等症状，亦
可预防骨折、骨关节炎等骨病发生。
此外，脾为后天之本，主运化，主统

血，脾健则四肢强劲，而脾肾亏虚，则无
力推动血脉流通，致使脉络瘀滞，因此，
要健骨护骨，除了补肾壮髓之外，还应健
脾助运，养血活血。
冬季护骨五招
1、防骨痛尤需注意背部保暖
霍力为表示，冬天做好保暖，能够温

通经脉，减少风寒，保护肌体。
中医认为背部为足太阳膀胱经和督

脉经过之处，为阳中之阳，后背入风，损
伤阳气，营卫不合，就容易出现风寒痹
阻，全身骨骼和关节疼痛。因此，一定要
注意背部的保暖。
2、运动慢下来
“冬天动一动，少生一场病。”霍力为
表示，虽然天气转冷，冬天仍然要坚持运
动。但入冬后人体阳气伏藏，为免阳气
外泄，伤及阴血，不宜剧烈运动，应选择
健步走、瑜伽、太极、八段锦等一些慢运

动。
需要注意的是，户外运动应在日出

后进行，阳光下空气中污染物会减少，且
有足够日照促进维生素D的吸收，利于
钙的利用和骨骼代谢功能，激发经络气
血运行，改善筋脉气血和骨骼的营养，达
到强筋健骨的效果。
3、适当补充维生素D
补钙的同时还要多晒太阳。霍力为

解释，阳光能促进人体产生维生素D，而
维生素D就相当于钙类稳定剂，能够促
进钙在肠道中的吸收。此外还可通过食
物摄取维生素D，蛋黄、鲑鱼、金枪鱼、动
物肝脏等食物中都含有维生素D。
4、食补来帮忙
“三九补一冬，来年无病痛”，冬令进
补，是防病强身健骨的好时机。霍力为
建议，冬季可进补一些营养价值较高的
食物，能滋养五脏，如板栗、枸杞、大枣、

莲藕、核桃、芝麻、黑豆、牛肉、蹄筋、羊
肉、鸡肉、鹿肉、海参等都可以养肾气、健
脾胃、滋补肾阳，有增强濡养筋骨的作
用。
他推荐板栗枸杞鸡肉汤，以板栗养

胃健脾、补肾强筋，枸杞子平补肝肾，鸡
肉补充营养，适用于肾虚引起的腰膝酸
软、腰腿不利、以及外伤引起的骨折、瘀
血肿痛、筋骨疼痛等症，起到滋补强身健
骨的作用。
5、药补不妨试试膏方
还可以服用一些补肝肾、强腰膝、壮

筋骨的中药，如熟地、桑葚、金樱子、杜仲
等。近几年兴起的膏方是秋冬季节较好
的补肾健脾、养血护骨的剂型，能调达血
气，平衡营养，调和体质，达到不生病、少
生病的目的。

（新华网）

养肾护骨正当时 不妨试试这五招

一提到吃中药，很多人都会
“头疼”，不只是因为中药汤苦涩难
咽，更因为煎药麻烦。中药配方颗
粒因为其便利性，在近年来应用越
来越广。
中药配方颗粒是对中药饮片的

补充，被纳入中药饮片管理范畴。
目前中药配方颗粒的标准化和规范
化研究被列入《中医药发展战略规
划纲要（2016-2030年）》，体现了
国家对中药配方颗粒发展的重视、
对中药配方颗粒发展意义的认可。
中药配方颗粒与中药饮片水煎

汤剂药效物质一致，是对中药饮片
的传承，两者是不同形态的同一物
质。
中药配方颗粒是用符合炮制规

范的中药饮片作为原料，经水提
取、浓缩、干燥、制粒等现代制药
生产技术制成，其性味归经、主治
功效均与中药饮片一致。按照 2016
年 8月药典委公布的《中药配方颗粒
质量控制与标准制定技术要求（征
求意见稿）》的要求，中药配方颗
粒药效物质与中药饮片标准汤剂必
须保持一致， 符合质量一致性原
则，药材、饮片、中间体、中药配
方颗粒成品的药效物质指纹或特征
图谱和含量测定的成分均应与中药
饮片标准汤剂为基准进行合理评
价，有确定的量值传递相关性和转
移率范围，因此中药配方颗粒与中
药饮片是不同形态的同一物质（同

质不同形）。
中药配方颗粒是对中药饮片剂

型改革创新。随着时代的发展，人
们的生活质量不断提高，而中药饮
片煎煮过程繁琐、服用量大、不便
于携带保存，已经难以适应现代人
的生活节奏。许多人都认可中医治
病，但却不愿服用中药，这种认可
中医药却又拒绝中药的现象，已经
是屡见不鲜。中药饮片是中医最常
用、最主要的治疗手段，却偏偏在
这个最关键的问题上脱离了患者的
需求，而中药配方颗粒恰恰解决了
这一难题，继承了饮片的性质，运
用现代科学技术创新了饮片的剂
型。2011年，“中药配方颗粒产业化
关键技术研究与应用”获得国家科
技进步二等奖。
多年的临床使用结果表明：中

药配方颗粒作为中药饮片的补充形
式，具有安全、有效、方便、稳定
可控等优点。尤其在调剂方便、使
用方便等方面优于饮片，解决了人
们长期服用中药饮片汤剂不方便的
难题。2017 年 7月正式实施的《中
华人民共和国中医药法》中明确规
定“发展中医药事业应当遵循中医
药发展规律，坚持继承和创新相结
合，保持和发挥中医药特色和优
势，运用现代科学技术，促进中医
药理论和实践的发展”，中药配方颗
粒的发展正是对这一条款的实践。

（新华网）

中药配方颗粒是
中药饮片的有效补充


