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《弟子规》中讲：“勿践阈，勿跛倚。勿箕踞，勿摇

髀。”其中的“勿摇髀”即告诫人们要坐有坐相，不能

抖腿。然而生活中，总有人在坐着或者站着的时候会

不停抖动腿脚，这是什么原因呢？

除了长期的习惯使然外，可能就要考虑病理原

因了，比如医学中的多动症、抖腿综合征、神经系统

疾病等。

“抖腿”的发生,一定是抖着舒服才会去抖，那是

什么让抖腿者觉着舒服呢？根据中医学上的“三因学

说”，一定是有原因的。

首先，内因不外乎气血不和。所谓“气血不和”

就是指气和血的关系失常，中医认为气能生血、行

血，血能行气、载气。气血不和，气不能向腿部行

血，血到不了腿部，腿部就会失去血的濡养，没有

营养，就会产生筋骨的疲劳甚至损害，而抖腿可以

加速气血的运行，改善这种疲劳感。

其次，外因不外乎风寒邪气的侵扰。中医认为风

邪“善行而数变（《素问·风论》）”“风胜则动（《素问·

阴阳应象大论》）”“风者善行而数变，故其发不自知

（《圣济总录》）”，说明人体感受到风邪，会引起不自

主的抖动等。此外，寒性凝滞，主收引，又容易引起血

行不畅，加重气血不和。

因此，气血不和，风寒之邪侵袭，就可能出现不

由自主地“抖腿”。

来源：大河健康报

材料：黑芝麻50g，柠檬半个，雪梨1个，鸡蛋1

枚，红枣6枚，蜂蜜适量。

做法：将黑芝麻洗净，用搅拌机打成糊状。柠檬

切片，红枣去核，雪梨切块。在锅内放入2碗水，先煲

红枣10分钟，后放入雪梨，待煲10分钟后放入鸡蛋、

柠檬片，再煮5分钟；最后再加入黑芝麻，以及一匙

蜂蜜，调匀即可食用。

功效：可美颜润肤、润肠

通便、乌黑头发，能够防止皮

肤龟裂、脱皮。

来源：大河健康报
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随着健康意识的提升，健康饮

食已成为国人全新的生活态度。在

食品中减少油、盐、糖的添加，增加

健康成分已成为新潮流。

根据2021年中国居民膳食指

南科学研究报告，我国人均油、盐、

糖摄入过量，实际人均每日摄入量

均明显超过营养学会建议摄入量。

与此同时，我国人口超重肥胖比例

也进一步扩大。2017年国务院发布

的《国民营养计划（2017—2030）》

在“吃动平衡行动”中提出广泛开

展“三减三健”专项行动，推广减

盐、减油和减糖。也因此，近年来，

食品围绕着“三减”在健康范围内

不断创新。

低油低盐食品是当前食品市场

潮流，“0蔗糖”的饮品、调味品、零食

成为常态。例如，减钠调料使用松

茸、香菇调味，减钠29%；鳕鱼、鸡胸

肉薯片采用0油清膨化技术，可以在

不加油的情况下进行140摄氏度左

右烘烤,保留食品营养同时,保持低

脂肪、高蛋白、低卡路里等特点；无

油糕点用鸡蛋和牛奶代替传统食用

油，保留传统风味的情况下更加“轻

盈”；此外，无糖饮料用赤藓糖醇等

代糖替代蔗糖，已占据饮料市场绝

对C位。

与此同时，食品中的功能性成

分也在不断创新。醒神、护眼、解酒

的糖果，安神助眠的睡前饮品、餐

前服用帮助抑制糖分吸收的白芸

豆片等，满足人们多种健康需求。

调查报告《健康饮食影响下的

消费者新需求》显示，2020至2021

年，国人在健康方面的花销有了明

显增长，健康习惯认可度中，和饮食

相关的内容按重视程度排列依次

为：营养均衡、饮食多样、摄入蛋白

质、补充膳食纤维、补充维生素微量

元素、减少高盐饮食、减少糖分摄

入、淡食轻食以及减少脂肪摄入等。

在健康饮食新常态下，超过60%的人

群认为油盐糖成分增减是他们做出

食品选择的重要关注点。他们重视

产品中的成分列表，关注产品的热

量，热衷于通过食用健康食品来保

持身材。其中，购买饮料时，味道、健

康、是否含糖都是重要考虑因素，选

购食品时，其营养、健康程度也与味

道、口感并重。

哪些因素会被健康食品“拒

之门外”呢？据调查，油炸、糖分过

多或味道过甜、味道过咸、烤的、

脂肪含量高的都被受访者认为是

不健康的食物。而五谷杂粮、果

蔬、维生素、膳食纤维、蛋白质等

则是人们接受度高的健康食材。

并且，在疫情背景下，能帮助提高

人体免疫力、清肺、助眠的成分及

功效也变得更加重要。

此外，从年龄层看，儿童对于免

疫力的提高以及促进生长发育的需

求高，成年人主要需求则是控制体

重、提高免疫力和保持良好精力。落

实到食品方面，儿童零食要求原料

不含防腐剂，高钙高蛋白帮助生长

发育，非膨化非油炸的零食解馋的

同时更健康；Z世代则青睐控卡、代

餐食品，低脂抗糖、功能代餐，满足

味蕾的同时不担心热量增加；更加

注重生活品质的人士则对有机杂粮

情有独钟，低脂饱腹，补充纤维，全

家人吃得健康；银发人群也加入健

康食品大军，无蔗糖、减盐的糕点更

符合他们清淡饮食的新需求。

来源：北京青年报

香椿又名椿芽、香椿头等，被称为“树上的蔬菜”，具有

脆嫩、鲜绿、浓香、味美等特点。香椿在我国食用历史悠久，

每年农历二、三月份，是香椿芽上市的季节，亦有“三月八，

吃椿芽儿”的说法。

香椿的适用人群相对比较广泛，一般人群都可以食用，

但由于香椿为发物，易诱使痼疾复发，因此慢性病患者应少

食。

另外，香椿应吃早。谷雨前的香椿食用口味最佳，谷雨

后的香椿不仅口感乏味，营养价值也大大降低，且亚硝酸盐

含量会有一定程度的增加。挑选香椿时尽量选择颜色发亮，

芽短、梗粗、不易拉扯掉的嫩芽，底部有老梗和芽叶萎蔫泛

黄的不宜选购。

香椿的四大营养价值

香椿分为绿叶香椿和红叶香椿。绿叶香椿的特点是幼

芽呈绿色，香味较淡，油脂较少，但较耐低温；红叶香椿的幼

芽呈绛红色，富有光泽，香味浓，油脂含量高。红叶香椿适合

于腌制，而绿叶香椿适合于炒食，但其实两者营养物质相差

无几。

香椿中富含营养物质，除了有较高的蛋白质、脂肪、碳

水化合物等常规营养物质外，其钙镁钾元素、维生素B组的

含量在众多蔬菜种类中都是极其高的。同时，其他营养物质

如磷、维生素C等也有较高比例。

“滋阴补阳”抗衰老。我国居民对维生素的摄入主要

以植物性的食物为主，对维生素E的摄入量相对较高，香

椿含有维生素E和性激素物质，有抗衰老和“滋阴补阳”的

作用。

增强免疫促生长。香椿的维生素C的含量相当丰富，仅

次于蔬菜中维生素C含量最高的辣椒。维生素C对伤口愈合

有促进作用，可以增强人体免疫力，同时能够改善体内脂肪

特别是胆固醇的代谢。尤其对于身体正在发育的小朋友，适

量摄入维生素C能够促进牙齿和骨骼的生长，有效防止牙床

出血。

缓解疲劳润肌肤。香椿中胡萝卜素的含量比较丰富，可

以有效改善都市上班族和常加班人群的亚健康状态，如缓

解眼睛疲劳、维护良好的视觉功能等。

健脾开胃增食欲。香椿会散发出一种浓郁的气味，其实

就来源于挥发性芳香族有机物香椿素。

食用前先烫漂

有关专家提醒，香椿芽无论是凉拌还是炒菜，最好都经

过半分钟的烫漂。香椿的香气成分主要来自于不溶于水的

香精油，所以烫漂非但不会明显影响菜品的风味，还能降低

其中亚硝酸盐的含量，保持了良好的外观及口感。鸡蛋、腊

肉、冬笋都是香椿炒菜的良配，凉拌椿芽、香椿拌豆腐、盐渍

香椿等凉拌菜也深受大众喜爱，此外香椿煎饼、香椿面、油

炸香椿鱼等也是较为常见的。

另外，香椿芽非常鲜嫩，含水量较高，生理代谢旺盛，呼

吸作用强，采收、购买宜在早晨，这时芽鲜嫩，气温也低，采

后不易失水萎蔫，避免叶片脱落与腐烂。贮藏用的香椿芽最

好为芽体粗壮、长势强、抗性强的主芽香椿，摘除基部的老

梗、黄叶等不可食部分，用流水洗去附着在香椿叶上的泥

土、杂物等。

来源：人民网

2022年3月10日是第17个世界肾脏日，今年的主题是“人人关注肾健康———吾爱吾肾、
知识强肾”。本报特邀郑州大学第一附属医院肾内科副主任医师、硕士研究生导师刘亚飞

（汝州籍）为大家科普肾脏病的相关知识。

如何正确食用香椿？

健康饮食新指标：减少油盐糖

如何保护口腔健康？
除了注意合理饮食，还要做到这三点！

不
自
主
抖
腿

或
是
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肾病是医学上公认的“常见病、多发病”，

近十几年来，肾病发病率明显呈逐年上升的趋

势。有调查显示，在我国成人慢性肾脏病的发

病率为10.8%，也就是说每10个人里面，就有一

个人是慢性肾脏病患者，而且95%的肾脏病患

者，早期不容易发现自己的病症，一旦发现的

时候，很有可能就已经是尿毒症了，所以说肾

脏病是威胁人体生命健康的“沉默杀手”。

肾病早知道

说到肾病，人们可能第一时间想到的会

是肾虚、肾亏、肾功能不全等这一类的疾病。

这里首先需要纠正几个误解：第一，平常老

百姓讲的肾虚，是中医的说法，包括腰膝酸

软，失眠健忘，不孕不育，头晕耳鸣等症状，

但它不属于肾脏内科的疾病范畴。其次，大

家所熟知的腰疼要看肾科，其实也是一种误

解。除了泌尿系感染、肾结石等，绝大多数的

肾病都不出现腰疼，常见的腰疼原因有腰肌

劳损、腰椎间盘突出等。那具体哪些肾病要

去看肾内科呢？尿是肾脏的代谢产物，尿是

反映肾脏疾病的一面镜子，我们常常会说

“撒泡尿照照你的肾”，所以说大部分小便异

常都与肾病有关。

所以大家平时可以通过尿液反应，对照自

己的肾脏问题。如果出现以下这些问题需要就

诊肾内科：

1.尿色异常：血尿，包括肉眼血尿与镜下

血尿，排除饮食及药物影响；

2.尿量异常：少尿、多尿、无尿、夜尿增多；

3.排尿异常：尿频、尿滴沥不尽、排尿困

难；

4.泡沫尿：细密、量多，像啤酒泡沫一样；

5.肾功能异常：肌酐升高、高尿酸血症等；

6.肾脏形态结构异常：肾囊肿、多囊肾、髓

质海绵肾。

肾脏病的临床表现

1.水肿（眼睑水肿，双下肢水肿，体重增

加），就是老百姓所说的腿於、脸於。这也是大

部分病人就诊肾病科的原因，但其实除了肾病

引起的水肿之外，还有内分泌问题如甲减、营

养不良、心功能不全也会引起水肿；

2.尿中泡沫长时间不散，尿血如洗肉水样

或浓茶水，如在上呼吸道感染或剧烈运动之后

出现要引起警惕。

3.尿频、尿急、尿痛、排尿有灼热感，女性

朋友是易感人群。

4.其他症状如恶心呕吐（消化科），头晕头

痛（高血压），胸闷气喘（呼吸科、心内科），乏力

贫血（血液科）。

哪些患者容易得肾脏病

1.有慢性病，如高血压、糖尿病、心血管疾

病等；

2.有传染病，如乙肝、丙肝、艾滋病等；

3.风湿病，如系统性红斑狼疮、干燥综合

征、硬皮病；

4.有肾脏病家族史。

得了肾病如何早发现

因为人体一般都有两个肾脏，所以肾脏的

代偿能力很强，小痛不言，以至于慢性肾脏病

是威胁我国人民群众生命健康的“沉默杀手”。

其实早期发现这个“沉默杀手”也很简单，只需

做普通尿常规、肾功能检查和泌尿系超声检查

即可。所以多位肾脏病专家，也一直在呼吁把

这些简便易行的检查纳入中小学生的体检项

目，以便实现肾脏病早查、早防、早治，避免尿

毒症的发生，减少对家庭、社会的负担。

得了肾病如何确诊

肾穿刺活检术是诊断肾脏病的金标准，

打个比方说，就像苹果从树上掉下来了，除

了牛顿的万有引力之外，我们是不是还要考

虑这个苹果是不是生病了。苹果就像我们的

肾小球，如果想知道苹果是不是有问题，我

们就需要把苹果切开看看是不是生虫了还

是感染了什么病菌，这样才能避免更多的苹

果落地。

我们的肾脏也是一样的道理，要想弄明白

得了什么肾病，最好的办法就是穿刺一下，取

出一些肾小球在显微镜以及电镜下检查是得

了哪一种肾病，这样才能实现肾脏病的精准治

疗，此外根据病理结果也可以预判疾病未来的

发展趋势。这也是肾穿刺的三个目的所在：明

确诊断，指导治疗，判断预后。

给肾病患者的建议

1.要到正规医院就诊，不可偏信江湖秘方。

毛泽东主席曾批示“中国医药学是一个伟大的

宝库，应当努力发掘，加以提高”，但一些人却

打着中医无毒无害的幌子去欺骗患者，鼓吹可

以降肌酐，摆脱透析。我们见到太多这样惨痛

的例子了，最后钱花光了，才跑到医院去看。对

于尿毒症患者来说，没有什么神药可以降肌

酐，如果有的话早就获得诺贝尔奖了；

2.遵从医嘱，听医生的话，定期复查，不要

像齐桓公一样讳疾忌医，到病入膏肓再去求

医，华佗也无力回天；

3.健康的生活方式，饮食有度，起居有节。

戒烟，注意休息，健康饮食，适当运动，避免应

用肾毒性药物。

肾病患者日常保健

1.低盐饮食：一天不要超过6克盐（一啤酒

瓶盖），差不多2400mg钠，此外日常调味品如

味精、酱油、鸡精也含盐，也要限制。

2.优质蛋白饮食：肉、奶、蛋、大豆类。红肉

指四条腿动物的肉，如猪牛羊驴。白肉，指鸡鸭

鹅鱼肉。白肉的营养价值优于红肉。大豆指黄

豆、黑豆、青豆。

3.不要吃杨桃（神经毒素），鱼腥草（马兜

铃内酰胺），小龙虾（横纹肌溶解风险），腌制食

品（含盐多）。
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口腔溃疡、牙周炎、龋病……这

些口腔疾病让很多人都深受其害。如

何预防口腔疾病？中国疾病预防控制

中心推荐平衡膳食模式，饮食多样均

衡，尤其是多吃五谷杂粮、蔬菜水果

等富含维生素、矿物质、膳食纤维的

食物，有利于牙齿的发育，预防龋病、

牙周病、牙酸蚀症和口腔癌等口腔常

见病。此外，还要做到：

远离添加糖

添加糖不仅存在于饮料、糖果、

蛋糕、饼干、甜点、蜂蜜、糖浆、蜜饯

等甜味零食，还可能隐藏在“不甜”

的加工食品中，如番茄酱、酸奶、咖

啡、膨化食品、芝麻糊、核桃粉、话梅

等等。值得注意的是，很多市售婴儿

食品是高度加工的产品，添加糖含

量高，因此要警惕不小心吃掉的添

加糖。

少喝碳酸饮料

通常pH值是反映酸碱度的直接

指标，牙釉质脱矿的临界pH为5.5，碳

酸饮料、柑橘类酸性食物pH值低、含

糖量较高，可将口腔pH值降低至釉

质脱矿的临界pH值以下，对牙齿表

面造成直接腐蚀、破坏，从而引发酸

蚀症。另外，这些食物还可以通过微

生物发酵糖产生酸性物质，导致牙釉

质中的矿物质溶解，引发龋病。

减少烟酒槟榔

吸烟是引起口腔癌的主要危

险因素，90%以上的口腔癌患者是

吸烟者，因为烟草与烟气中含有多

种有害物质可导致和促进癌症发

生。饮酒容易引发的口腔癌主要有

舌癌与口底癌，因为酒与舌和口腔

底部的黏膜反复接触，引起黏膜烧

伤并增加对致癌物质的吸收。酒精

含量越高，致癌的危险性越大。“槟

榔果”已经被世界卫生组织列为一

级致癌物，咀嚼槟榔是口腔癌的重

要危险因素。

（来源：人民网）


