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很 多 人 对 肾 虚 症 状 认 识 不 正
确，往往一出汗就认为是肾虚。其
实，在中医看来，出现肾虚几乎是
每个人必然经历的阶段，是人衰老
过程的一个必然现象。我们不能因
为出点汗、出现黑眼圈、白髪增多
就开始盲目进补。

只 有 准 确 辨 证 ， 才 能 对 症 治
疗。谨防稍有不慎而混淆了肾阳虚
与肾阴虚。一般来说，与肾阳虚比
较，肾阴虚者怕热，常表现潮热、
盗汗，手足心烦热。

现代人，因为饮食、作息不规
律，精神压力大，肾阴虚者较多。
运 动 少 、 喝 水 少 ， 都 会 让 肾 很 受
伤 。 有 的 人 饭 局 多 或 者 喜 欢 吃 宵
夜，烟酒并行，这样会伤肝伤肾。

北方秋季，人们可适当进食羊
肉等滋肾食物，需要注意的是，食
补应当适量，否则过犹不及。黑色

食品能入肾强肾，日常生活中常用
的黑色食品包括黑米、黑豆、黑芝
麻、黑木耳、黑枣、蘑菇等，冬季
人们可适当增加这些黑色食物的摄
入量。干果和坚果也具有补肾养肾
的功效，核桃、板栗、松子、榛子
等都比较适合在秋冬季食用。与干
粮、米饭等相比，温热的粥羹更适
合肝肾阴虚者秋冬季食用。不论是
外出还是在家中就餐，都可以喝点
粥。山药薏米芡实粥、海参粥、枸
杞 猪 腰 粥 等 都 可 以 尝 试 。 中 医 认
为，咸味入肾，过咸伤肾，寒凉之
品则易损阳气，因此冬令饮食不可
过咸，并忌寒凉，以防引致肾阴虚。

适当户外运动，对防治肾寒肾虚
也很有效果，阳光好的天气里，应该
多到户外活动。在日常生活中，还可
以经常自我按摩腰部，看似不起眼的

“小动作”，补肾的作用却不小。

11月1日，中南大学湘雅二医院发
布一项最新研究成果：高胆固醇血症
可能导致软骨破坏，从而增加关节炎
的发生风险。该研究由湘雅二医院骨
科毛新展教授与澳大利亚昆士兰科技
大学肖殷教授等共同开展。研究论文
已在《美国实验生物学学会联合会杂
志》(FASEB)上在线发表。

该课题组使用动物模型的最新研
究表明，高胆固醇可以触发软骨细胞
的线粒体过度氧化应激，从而促进其
凋亡，造成软骨下骨的骨丢失，最终
或发展为骨关节炎。

课题组利用两种不同的动物模型
来模拟人类高胆固醇血症。第一种模
型是载脂蛋白 E基因敲除(ApoE-/-)高
胆固醇血症小鼠模型，另一种是饲以
高胆固醇饮食，造成饮食诱导高胆固

醇血症的大鼠模型。这两种模型分为
高胆固醇饮食组和正常饮食组，为了
模拟人膝关节受伤，两种模型接受了
膝关节炎模拟手术。无论是小鼠还是
大鼠，与正常饮食组相比，高胆固醇
饮食组表现出更严重的骨性关节炎。
降低胆固醇水平的治疗和线粒体靶向
抗氧化剂治疗，使骨关节炎的发生率
显著降低。因此，课题组得出结论，
高胆固醇血症通过作用于细胞线粒体
氧化-应激机制而引起骨性关节炎。

“本研究为骨性关节炎的研究注
入新活力，为骨性关节炎的预防和治
疗提供了新方向。”FASEB 杂志主编
Thoru Pederson说：“在此之前，我
们对高胆固醇血症的关注点都放在心
血管及动脉类疾病上，但现在我们有
了一个新发现。”

早餐是在早餐店或在路上边走边
吃。早餐速食店所提供的食品，为迎
合大家的口味，大多具有高脂、高蛋
白、高热量、高糖的特性，若常以这
类食品当早餐，不仅导致营养失衡，
甚至潜藏致病因子。

早餐前应先喝水

人经过一夜睡眠，消耗了大量的
水分和营养，起床后处于一种生理性
缺水状态。如果只进食常规早餐，远
远不能补充生理性缺水。因此，早上
起来不要急于吃早餐，而应立即饮
500—800毫升凉开水，既可补充一夜
流失后的水分，还可以清理肠道，但
不要在吃早餐前喝较多的水。

早餐如果能够补充水果，品质会
更好!水果为维生素A、C丰富的来源，
并含维生素B群、纤维质、与矿物质，
不但具有刺激食欲的作用，同时可促
进肠道蠕动以及维持体内酸碱平衡，
吃水果不但能养颜美容，而且让我们
一早看起来容光焕发、美丽又动人喔!
比方说，我们可以选择吃清粥配青
菜，或是来个生菜沙拉，火腿叁明治
中搭配小黄瓜。而在早餐后吃一个苹
果、橙子或半根香蕉会更好。

早餐热量不宜过多

早餐的摄取量依体型，年龄的不
同会有些差异，不过，摄入400-500卡
的热量是比较适当的，约占一天需要
量的四分之一。但可以尝试多补充些
糖类。

五壳根茎类不但含丰富的糖类，
还可以快速提供人体所需要的基础能
量，就像汽车必须要有汽油才能行走
一般。一顿营养的早餐，可以选择稀
饭、馒头、萝卜糕、吐司、燕麦、全
壳类脆片……作为主食，或是挑选较
粗糙的五壳根茎类，像是全麦面包、
杂粮粥等。

早餐是补充奶类的好机会。乳制
品是高品质蛋白质的来源之一，同时
含有丰富的钙质，一般常吃的食物
中，没有一种钙质含量能与奶类相
比。利用早餐时间来摄取奶类，像是
一杯牛奶、羊奶、低糖优酪乳等都是
很好的选择，奶类的钙质除了与骨骼
发育有关之外，同时具有增进神经与
肌肉对刺激的感应，换句话说，即具
有稳定情绪之作用。因此，在早上来
一杯牛奶，或是豆浆也不错，再来煎
一颗荷包蛋，都是可以吃到优质蛋白
质，让我们一早看起来精神抖擞、充
满活力。

早餐尽量清淡

早餐过于油腻会造成胃肠的负
担，而且还会导致高血脂。如果实在
抵挡不住诱惑，一周一次也未尝不
可。早餐还是比较适合清淡但营养全
面的饮食，尽量少摄入油炸类食品。
有的人早餐喜欢吃油条，其实未必不
可，但一次不要吃太多，并尽量一周
只食用一次。

早餐是一天活力的泉源，太油、
太甜、太咸的食物，吃了容易让人感

到昏昏欲睡，所以在选择上，烧饼油
条偶而换上馒头夹蛋，地瓜粥也可以
取代薯条，来杯牛奶、优酪乳胜过奶
昔，清粥宜配青菜少酱瓜，身体负担
减少了，一天的开始更有朝气。

7点到8点吃早餐

医学研究证明，7点到 8点吃早餐
最合适，因为这时人的食欲最旺盛。

早餐与中餐以间隔 4—5小时左右
为好。如果早餐较早，那么数量应该
相应增加或者将午餐相应提前。

下面，我们特别为你准备了符合

以上原则的几款早餐食谱，希望你也
能享受到吃早餐的快乐与满足。

一杯牛奶，两片蜂蜜烤吐司，两
块煎培根，再加两个5分钟煎蛋……这
样的一份早餐，既提供了一日所需的
蛋白质，又可提供充分的钙质，营养
全面。当然，如果想减肥的话，可以
将培根换成水果。

脱脂牛奶一杯、三明治一个、香
蕉一根，外加50g左右的干果。

大米、红豆、花生米、枸杞子等
做好的八宝粥一碗，再加上一个苹果。

小馄饨一碗、肉包2个。

根据领英早前发布的职场压力
报告数据显示，有超过 44%的职场
人认为，自己在职场中承受的压力
很大，有 5.8%的职场人认为，自己
压力达到极限。此外，42.7%的职场
人每周平均工作 50 小时以上，除
CEO 级别以外，职级越高，平均工
作时间就越长，工作压力也就随之
增大。工作时间过长，睡眠时间不
足等原因导致很多职场人士处于健
康风险之中，其中包括隐秘的职场
杀手——静脉血栓栓塞的伤害。北
京医院血管外科教授李拥军提醒，
每坐 90 多分钟，膝关节血液循环就
会降低 50%。

李拥军说，静脉血栓栓塞症包
括深静脉血栓形成和肺栓塞，前者
是在腿部的深静脉内形成血栓，后
者 是 血 栓 随 血 流 到 达 肺 部 阻 塞 血
管。其中，深静脉血栓发病隐匿，
国内公众对其认知非常低，其最严
重 的 后 果 是 发 生 肺 栓 塞 。 一 旦 发
生，往往非常凶险，严重者可导致
死亡。如果长时间处于不动状态，
比如驾车或乘飞机进行长途旅行，
甚至是在办公桌前久坐，尤其是弯
着 膝 关 节 ， 建 议 花 一 点 时 间 站 起
来，伸展腿部，并且在附近走动一
下，这对健康的血液循环是非常重
要的。血栓是全球前三位的致死性
心血管疾病——心肌梗塞、脑卒中
和 静 脉 血 栓 栓 塞 症 的 共 同 发 病 机
制，每静坐一个小时，患深静脉血
栓形成的风险会增加 10%。

李拥军提醒，了解包括久坐不
动、血液高凝状态和外伤等在内的
多项静脉血栓危险因素后，白领们
每坐 90 分钟就应该起身活动，降低
潜在的静脉血栓风险。

拜耳大中华区人力资源总监杨
丽萍女士说：“很多职场人士工作
繁忙，长期久坐，休闲时间也容易
被日渐兴起的移动互联网络占据，
不知不觉间让自己处于健康风险当
中；而且由于多数职场人士处于青
壮年，健康意识不强，对疾病风险
不关注、认识不足，是疾病科普的
盲区。针对职场这一群体，要特别
提醒他们关注自身健康，预防静脉
血栓栓塞性疾病。”

骨质疏松症是以骨量减少，骨组
织显微结构退化为特征，导致骨脆性
增加及骨折危险性的一种全身代谢性
骨病。

骨质疏松常见于老年人，女性多
于男性，绝经后女性尤为多见。当您
出现以下症状时，就有可能患上了骨
质疏松症。应及时到正规医院就医，
明确诊断，积极治疗。

疼痛

疼痛是原发性骨质疏松症最为常
见的症状，以腰背痛多见。很多患者
表现为不明原因的腰背痛，疼痛沿脊
柱两侧弥漫性分布，直立后仰、久站
久坐后疼痛明显，平卧休息后疼痛可
稍缓解；做某些动作，如弯腰、搬提
重物、用力咳嗽等亦可加重疼痛症状。

变矮、驼背

许多老年朋友感觉自己的身高跟
年轻时相比明显“缩水”，腰也伸不直
了。随着年龄增长，全身骨骼发生退
变老化，椎间盘等组织含水量及弹性
下降。如果只是“缩水”1厘米～2厘

米，则可认为跟牙齿松动、头发变白
稀疏一样，是人体衰老的自然过程。
然而，骨质疏松的脊柱椎体，骨量明
显减少、骨强度差，容易压缩变形，
尤其是弯腰等动作容易导致椎体前部
分压缩变扁，这种原因导致的身高短
缩通常超过3厘米且有驼背的表现。

骨折

骨折是最严重的骨质疏松并发
症，轻则影响机体功能，重则致残甚
至致死。严重骨质疏松的患者，轻微
受伤甚至日常做家务，如从沙发上坐
地跌倒、弯腰拖地、崴脚就可导致相
应部位的骨折，常见的骨折部位是腰
背部、髋部和手臂。

心肺功能受损

骨质疏松的患者如发生胸、腰椎
压缩性骨折，可出现脊椎后凸畸形
（驼背），胸腔容量变小且胸廓活动范
围受限，导致肺活量和最大换气量显
著减少，患者往往感觉心慌、憋气、
气不够用等，以爬楼、拧重物时较为
明显。

出现四大症状
当心骨质疏松当心骨质疏松

坐90分钟
膝关节血液循环降50%

秋冬季节“温和”补肾


