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膏方不再是老年人的专属，越来越
多的年轻人也开始热衷中医养生ʪ最
近，蚌埠市中医医院第九届膏方健康养
生文化节启幕，养生大军中出现了很多
年轻人的身影ʪ

天气渐渐转凉，虽然还没入冬，但
已经有人Ž缩手缩脚ž了ʪ市民王小姐
一到冬天，就手脚冰凉，经常感冒，气色
也不好ʪŽ听说膏方进补效果好，就想来
调理调理ʪž在市中医医院，王小姐告诉
记者，因为平时生活作息不规律，经常
熬夜ʩ加班，应酬也多，身体明显不如以
前，免疫力差，经常感冒，希望能借此机
会把身体调理好ʪ

市中医医院治未病科主任高加齐
告诉记者：Ž这两年不少年轻人也来开
膏方，不乏90后，甚至还有00后ʪ但大

部分选择膏方的年轻人是因为产后（包
括人流ʩ早产）或者手术后体虚的，想用
膏方进行调理ʪ这类人群几乎都有神
经衰弱症状，气虚血虚导致不能颐养心
神，膏方对于这些虚症的治疗效果特别
好ʪž

高加齐介绍，到门诊开膏方的人
群，除了老年人，主要就是亚健康人群ʩ
慢性疾病患者ʩ康复期患者这三类人
群ʪ年轻人经常熬夜ʩ玩手机ʩ工作压
力大ʩ用脑过度等容易出现头晕ʩ失眠ʩ
脱发ʩ抵抗力下降等症状，这也是曾经
只是老年人专宠的传统膏方备受年轻
人青睐的主要原因ʪ

高加齐说，每个人因为体质不同，
需要的膏方成分也不同，正规医院提供
的膏方都是Ž一人一方ž，不可能Ž千人
一方žʪ比如，市中医医院的膏方都要
先由经验丰富的中医根据每个人的不
同体质，依据《黄帝内经》理论和肾命门
学说为理论基础，通过辨天ʩ辨人ʩ辨病

证，以藏精化气为主旨，量体开方ʪ冬
季是Ž养藏ž的季节，膏方就是将Ž冬藏
精ž思想和Ž治未病ž思想有机的结合起
来，发挥养生ʩ调体ʩ治未病的功效ʪ

膏方根据配方的不同，也有不同的
功效，有的膏方是益气养血ʩ健脾补肾，
有的是养血调经，有的是化咳止痰ʪ专
家指出，不论是年轻人还是老年人，使
用膏方都要做到进补有度，需适当锻
炼，调节情绪，舒缓压力，合理休息，不
要熬夜，饮食规律ʪ另外，要学会调控
情绪，乐观开朗，保持良好的人际关系，
这都有益于免疫力的提高和身体健康ʪ

专家提醒说，部分人群不建议服用
膏方：首先是各种急性病患者，如近期
有感冒ʩ发烧ʩ咳嗽ʩ痰多或伤食期间，
不能进补，应先等病治愈后再进补ʪ另
外就是各种慢性病急性发作，或活动期
的患者，如慢性肝炎ʩ胆囊炎ʩ胆石症发
作者，或胃痛ʩ腹泻ʩ哮喘发作期不适合
膏方调补ʪ湿热体质的人群也不适合

服用膏方ʪ
同样是吃膏方调理，但并非人人都

Ž会吃ž膏方ʪ特别是一些年轻人在吃
膏方养生期间，依然喝咖啡ʩ浓茶ʪ而
膏方中，如人参一类的补益元气的中药
也具有兴奋大脑皮质的提神醒脑作用，
如果服用膏方期间饮用咖啡，会使人兴
奋过度，产生头晕脑涨ʩ不能入睡的不
良反应，不利于调养，也会致使膏方效
果大打折扣ʪ茶叶中含有大量鞣酸，遇
到补膏中的蛋白质ʩ生物碱或重金属盐
等会起化学反应，生成不溶解的沉淀
物，影响人体对营养物质及其他有效成
份的吸收，降低疗效ʪ

服用膏方期间，还要忌食生冷ʩ油
腻ʩ辛辣等不易消化及有特殊刺激性
的食物ʪ吃含人参ʩ黄芪等补气的膏
方时，忌吃生萝卜等，因为会减弱补膏
的作用，以免破气消导，影响药效ʪ含
有首乌 的 膏 方 则 忌食猪 羊 血 及 铁
剂等ʪ

秋冬膏方进补，年轻人也来Ā凑热闹ā

膏方节吸引了不少年轻人Ǒ膏方节上，中医为市民进行诊断开方Ǒ
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11月14日是联合国糖尿病日，今
年的主题为Ž教育保护明天žʪ近年
来 ，全球糖尿病患者持续增加 ，我国
糖尿病患病率也显著增加且有年轻
化趋势ʪ相关专家认为，糖尿病隐蔽
性强ʩ年轻人群易忽视，应持续提升
公众对该疾病的知晓率和正确防治
知识普及教育 ，使公众远离Ž糖衣炮
弹ž侵袭ʪ

国际糖尿病联盟发布的数据显示，
2021年全球成年糖尿病患者人数达到
5.37亿，相比2019年，糖尿病患者增加了
7400万，增幅达16%ʪ据国际糖尿病联
盟推测 ，到 2 0 4 5年这一数字将达到
7.83亿ʪ

专家介绍，我国糖尿病患病率显著
增加，2015年至2017年的数据显示我国

糖尿病患病率为11 . 2% ，目前还在增
长中ʪ

专家提示，糖尿病是由于胰岛素分
泌及（或）作用缺陷引起的以血糖升高
为特征的代谢病，其典型症状是Ž三多
一少ž，即多饮ʩ多食ʩ多尿ʩ体重减轻ʪ
糖尿病患者常伴有脂肪ʩ蛋白质代谢异
常，长期高血糖可引起多种器官，尤其
是眼ʩ心ʩ血管ʩ肾ʩ神经损害或器官功
能不全或衰竭ʪ糖尿病应尽早诊断，对
预防或延迟并发症ʩ避免过早死亡和提
高生活质量至关重要ʪ

北京友谊医院内分泌科副主任医
师刘冰介绍，糖尿病在我国不同地区患
病率有较大差异，经济发达地区高于不
发达地区，城市高于农村ʪ另外，我国
未经诊断的糖尿病患者比例较高，而且

糖尿病的知晓率ʩ治疗率和达标率均处
于较低水平ʪ

Ž大量摄入高热量食品和各种高糖
分饮料，运动量不足，作息不规律等不
良生活方式都有可能导致糖尿病的发
生ʪž刘冰说，研究显示，超重人群糖尿
病患病率显著增加ʪ这是因为肥胖患
者更易产生胰岛素抵抗，导致胰岛功能
受损ʪ另外，随着年龄的上升，人体对
胰岛素降糖作用的敏感性会降低，也会
导致患病风险增大ʪ

Ž值得警惕的是，年轻化是目前的
一大特点，经常在门诊碰到二三十岁
的年轻患者ʪž刘冰介绍，有些糖尿病
患者的早期症状比较隐匿，甚至无明
显症状，这就需要定期体检，特别是有
家族史的高危人群，要特别关注血糖

变化ʪ
专家介绍，运动是天然的降压药，

要Ž管住嘴ʩ迈开腿žʪ胰岛素要发挥降
糖的作用，需要肌肉的协助ʪ肌肉中有
肌糖原，肌肉一运动，肌糖原就把食物
转化的血糖消耗了，所以血糖就会降
下来ʪ

另外有一些防治误区需要关注ʪ
刘冰提示，许多人认为吃了降血糖的
药物后就可以随意吃喝，这是非常错
误的认识ʪ一定要均衡搭配，多运动，
减少高糖ʩ高热量食物的摄入，控制好
体重ʪ此外，患者应在专业医师指导
下规范使用降糖药物，切勿自行盲目
减药或停药 ，否则治疗效果将大打
折扣ʪ
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年轻化+隐蔽性 警惕Ā糖衣炮弹ā侵袭

肌少症老人容易失能

营养联合运动恢复Ā肌ā能
老年人肌肉流失有很多不

良后果，包括生活质量下降ǐ乏
力ǐ容易跌倒ǐ容易失能等，死亡
风险明显增加Ǒ十多年来，肌少
症成了国际上老年医学和老年
营养研究的热点之一Ǒ2016年
起，肌少症被列入国际疾病诊断
分类编码，被认定为一种独立的
疾病Ǒ如果早期发现，正确诊
断，并及时干预，肌少症是可防
可治的Ǒ

在老龄化社会，如何提升老年人健
康水平已成为全社会关注的问题ʪ《国
民营养计划（2017Ÿ2030年）》提出要重
视改善老年人营养和临床营养行动，特

别提及需要提供更高质量的产品供给ʪ
第五届进博会期间，主题为Ž补肌肉，减
流失ž的雅培安补素TM中国上市庆典
拉开了医学营养推广活动的序幕ʪ

复旦大学附属肿瘤医院放疗中心
头颈专科主任医师应红梅建议，出院
后的肿瘤患者在居家休养期间要营养
均衡，荤素搭配，不盲目忌口，不一味
偏食，不乱吃保健品ʪ如果肿瘤治疗

后出现消化道不良反应，不能保证正
常进食的情况下，可以适当添加口服
营养补充剂，必要时按医嘱进行静脉
营养补充ʪ

来源：新民晚报

康复期患者更要注重营养均衡

医学营养在临床治疗上的干预作
用日益凸显ʪ上海交通大学医学院附
属瑞金医院外科主任医师朱正纲教授
指出，肌少症在老年住院患者人群中
的发生率居高不下ʪ有研究提示，康
复人群住院期间每10日减少肌肉最高
可达5%ʪ外科医生也越来越关注这个
问题，因为肌少症已经直接关联到术
后疗效和康复及预后ʪ以肿瘤患者为

例，由于处于高分解代谢和低合成代
谢状态，肌少症的发生率较高，不仅影
响患者身体的正常代谢，还会降低患
者治疗疗效和生活质量，缩短生存期ʪ
营养在多模式癌症护理中起着至关重
要的作用ʪ肿瘤患者自确诊之时起，
就应在诊断和治疗全程考虑营养问
题，并应与抗肿瘤治疗并行开展营养
治疗ʪ

肌少症直接关联术后疗效

复旦大学附属华东医院临床营养
中心主任孙建琴指出，老年人最常见
的营养不良是Ž瘦ž，肌肉少，能量蛋白
不足ʪ而营养不良是肌少症发生的重
要原因ʪ人体肌肉量随着年龄的增长
而下降，超过50岁时，腿部肌肉出现Ž双
降ž，其中质量每年下降1%Ÿ2%，力量
每年下降1.5%Ÿ5%ʪ数据显示80岁以
上的老人患病率可高达67.1%ʪ改善营
养，是原发病治疗的基础支持ʪ研究显
示，70岁以上老年人如果卧床不起，三
天肌肉减少1000克ʪ老年人更应该关注
肌肉健康，Ž存钱不如存肌肉žʪ

营养干预和运动锻炼是预防老年
人肌肉减少的两大重要手段ʪ一方面

是加强营养，既要有膳食均衡全面的
一日三餐作为Ž大灶ž，又要有口服营
养补充剂在适当时候充任Ž小灶žʪ一
日三餐尽量按照《膳食指南》的要求去
组合，一只鸡蛋两杯奶，三到四两荤
菜，搭配500克主食，300Ÿ500克蔬菜ʪ
老年人吃全素不长肉也不长寿，因为
营养不均衡ʩ不全面，肌肉的合成就缺
乏原料ʪ口服营养补充剂以科学配比
提供肌肉因子HMB与乳清蛋白的双重
守护，Ž补肌肉，减流失ž，帮助需要补
充的老年人加固肌能，安享健康ʪ

另一方面是运动ʪ增肌的体能锻炼
主要是力量运动，推荐项目有练哑铃ʩ拉
弹力带ʩ散步ʩ练八段锦ʩ打太极拳等ʪ

营养和运动防治肌少症
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