
浅谈钙元素知多少之四
高邮中医院儿科 主治医师 陈真堂

上一篇文章中我们介绍了孕

期与哺乳期缺钙对宝宝的影响，

这一篇主要介绍缺钙的诊断标准

与如何补钙：

一、诊断标准：

1、血清总钙＜2.25mmol/L

2、有缺钙的临床表现：多

汗、夜惊、牙齿异常、精神异常、

前囱闭合延迟、骨骼异常、肌肉

肌腱异常等缺钙的临床表现。

血清钙低于正常一定是缺

钙了；血清钙低于正常又有缺

钙的临床表现一定是缺钙了；

血清钙正常但有缺钙的临床表

现也应该认为是缺钙；当然每

个医院钙的浓度标准不一定相

同，这主要跟各个医院的化验的仪器有

关。

二、钙的补充：

1、原则：能食补的就食补，不能食

补的可以使用一些钙的制剂。

2、补钙的时机：一般建议处于快速

生长的生长期如婴儿期、青春发育期适

当补充，这些时期是钙需要量大的时

期；有缺钙表现的时期。

3、补钙的时间长度：有缺钙表现的

孩子补到症状改善再维持1个月左右；

婴儿期、青春发育期的预防补钙一般3

个月左右每年；其实只要进食足够钙的

食物也可以不补充另外的

钙剂。

4、每天推荐钙摄入

量：（食物里加额外钙剂）

1?6个月，

母乳喂养儿

300毫克 /

日，人工喂

养儿400毫

克 /日；6?

12月 ，400

毫克/日；1?3岁，600毫

克 /日；4?11岁，800毫

克 /日；11?18岁，1000

毫克/日。

5、补钙的来源：选

用钙含量高的食物如奶

及奶制品、蛋黄和鱼贝

类、豆制品、硬果类食物

（如花生仁、核桃仁）、海

产品、鱼松、肉松，其中

奶及奶制品为最好，奶

类不但含钙丰富，且吸

收率高；如果食物补充

不行可以补充一些钙的制剂；同

时可以补充适量的维生素 D,以

提高钙的吸收。
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陈真堂，主治医师，曾在全国

知名的专科儿童医院———上海儿
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中药食疗与保健
高邮市中医医院 药剂科 副主任中药师韦金荣

随着生活水平的提

高，中药食疗越来越受到

人们的青睐，但究竟怎样

食疗才能达到预防疾病

和保健养生的目的，多数

人知之不多，甚至存在一

定的误区。

首先，中药食疗不是

药味越多越好。

虽然作为食疗的中

药大多药性平和，但其性

味仍有一定的偏嗜，若不加选择，

随意添加，则不仅起不到养生保健

的作用，还可能会适得其反。所以

中药食疗应根据药性，科学合理搭

配。中医讲究药物的相须和相使，

即不同种药物共同作用时，其疗效

相加，产生协同作用。比如，羊肉性

味甘温，含有丰富的脂肪、蛋白质、

碳水化合物及钙、磷、铁等矿物质，

若在其中加入一些干姜、肉桂，则

能大大提高其温中补虚、温肾壮阳

的作用。

其次，中药食疗要辨证施膳。

要因人、因地、因时而异。

因人而异是指每个人的体质

不同，阴阳偏盛各异，所以在运用

中药食疗时，要祛强平弱，以达到

阴阳平衡。比如，平时脾虚、肾虚的

老年人，可选用黄芪、女贞子、鳖甲

等以益气养阴、补脾固肾。黄芪益

气固表，现代药理研究证实，黄芪

中含有21种氨基酸，14种微量元

素，且有明显提高白细胞和单核巨

噬细胞系统吞噬功能，增强细胞免

疫功能，还有很好的强心利尿作

用。药膳配方可选用黄芪蒸鸡、黄

芪鹌鹑等。另外，平时脾胃虚弱、倦

怠懒言乏力者，可多服一些山药以

补脾养胃，补肺益肾。山药是一种

常用的滋补佳品，现代药理研究证

实，山药能促进白细胞

的吞噬能力，食用山药

还能预防心血管系统

的脂肪沉积，保持血管

弹性，防止动脉粥样硬

化。山药能使软骨具有

一定的弹性。山药还含

有消化酶，能促进蛋白

质和淀粉分解，是身体

虚弱、食欲不振、消化

不良等患者的好食品。

药膳配方可选用拔丝

山药、山药扁豆粥、山

药炒肉片等。

因地而异是说中

药食疗还要根据地域

的不同选择不同药物。比如，在西

北严寒地区，寒气较重，阴盛阳衰，

在应用补肾养阳类药物时用量宜

重；而在东南温热地区，气候较热，

则养阳类药物用量宜轻。

中药食疗还要因时而异。一年

中，存在春温、夏热、暑湿、秋凉、冬

寒的特点，所以，选择药物还要根

据季节气候特点，取长补短。如寒

冷的冬季，阳气较弱，可选用一些

性味辛热之品佐餐。如肉桂、小茴

香、高良姜等。肉桂具有扩张血管

的作用，能增强血液循环，肉桂对

胃肠具有一定刺激作用，能增强消

化功能，缓解胃肠痉挛。药膳配方

可选用肉桂小茴香羊肉汤、肉桂鸡

肝、高良姜陈皮粥等。如在炎热的

夏季，阳盛阴衰，这时就应选用一

些气味甘平、甘寒的药物，如百合、

枸杞、绿豆等。百合性味甘，微苦

寒，具有滋阴润肺、清心安神的功

效。枸杞性味甘平，具有滋肾润肺，

补肝明目的作用。《神农本草经》载

其“久服坚筋骨，轻身不老”。药膳

配方可选用百合雪梨羹、枸杞莲子

汤、绿豆粥等。
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健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之之友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友友

中 医 院 之 窗

主持人：夏在祥 特约编辑：陈进

www.gysayy.com

总第209期
2015年第2期

新浪微博：@高邮市中医医院
微信号：gaoyouzyyy
QQ:800041201

!

详情请浏览“今日高邮”网站http://www.gytoday.cn

!"!"

年
#

月
$

日 星期一
甲午年十二月十四 专专专专专专专专专专专专专专专专专专专 版版版版版版版版版版版版版版版版版版版

热 线 ：
%#$%"%%"

传 真 ：
%#&'(%"&

地 址 ：高 邮 市 文 游 中 路
%)&

号 今 日 高 邮 网 址 ：
&''()**+++,-.'/01.,23

在 线 投 稿 ：
&''()**'-,-.'/01.,23

冬令进补的一些注意事项
高邮市中医医院 内科 主任中医师 李大卓

“冬令进补”

好处是显而易见

的，其中的道理就

不我讲了，下面我

就谈谈冬令进补

的一些注意事项。

一、辨证施补

进入冬季，人们都在讲究进

补，有人用膏方、用食补、或药食同

补等各种形式，但有一点必须强调

的是，要“辨证施补”，通过每个人

的一些外在表现症状，辨别出是哪

类体质或虚在哪里，然后对证调

补，或膏方、或食补、或药食同补。

如何辨证？必须通过有经验医师为

您诊断。

二、切勿随意温补或滋补

有些人家里都有些补品，如人参（西洋参、

红参、以及所谓的野山参等）、冬虫夏草、鹿茸、

枸杞子、红枣、银耳等等，或用抄来的其他人用

过的一些补方就等着过冬调补了。如不对证乱

补，会产生很大的副作用。如果此人阴虚，你进

食红参、鹿茸、海马、天山雪莲、红枣等以及一

些温热大补之方，会导致口干舌燥，上火烦躁，

大便干秘、甚至口鼻出血等；如果此人阳虚怕

冷、腹泻等，你却补一些如西洋参、沙参、枸杞

子、银茸等滋阴补虚之类，会更加导致不思纳

谷、腹胀、腹泻等，此等盲目调补，不但不解决

问题，更会雪上加霜。

三、不要人云亦云

中医调补非常注重“因人制宜”，每个人的

虚都各有特点，不尽相同，所以中医治虚讲究

一人一方。不可道听途说，更不可完全照搬，有

些媒体上宣传的种种调补之方，宣传功效越多

越广的，其作用也是不可靠的。

四、不是人人可补

现在太平盛世，人人都讲养生，人人都要

长寿。所以一进入冬季人人要补。中医讲究有

是证用是药，“虚则补之”，有虚即补，无虚不

补 ，是 药 三 分

“毒”，不是多多益

善。此外有些实证

疾病，患者要慎补

或禁补。如正在感

冒、发热、患有肝炎、急性胆囊炎、急

性感染性疾病（肺炎、口腔炎、阑尾炎

等），或者结核病、哮喘发作期等，均

不可盲目温补或滋补。

五、补品服用后不适的对策

服用人参、黄芪、红枣等补气类

后出现头昏、失眠、胸闷、腹胀、不思

纳谷等症状，可先停用。如不缓解，可

服用一些香砂养胃丸、保和丸，亦可

服用一些西药，如胃复安、吗叮啉、莫

沙必利等胃肠动力剂。

服用银耳、西洋参、枸杞子、阿胶、必甲胶、

桂元、荔枝等滋阴类后，出现脘腹部胀闷、纳

呆、恶心、腹泻、苔腻等，可先停用。如不缓解，

可服用香砂养胃丸，参苓白术丸等。

服用鹿茸、海马、天山雪莲、红参等温补类

后，出现口干舌燥、烦躁、血压升高、甚至口鼻

出血等，首先立即停用，如不改善，可用知柏地

黄、拘菊地黄丸等滋阴降火。

作者简介：
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中医养脑健脑方法
高邮市中医医院 脑病科主任中医师 陆家武

中医认为 "脑为元神之府

"，脑是人体精髓和神经高度会

聚之处，是生命要害之所在，人

的视觉、听觉、嗅觉、感觉、思维、

记忆力等都受到脑的控制，所以

我们一定要学会养脑健脑的方法，这样才能健康长寿。

具体方法如下：

1.增强脑力活动

古人主张博学强记，博学可以增强记忆，强记又可

以促进博学，二者相辅相成。实践证明，脑力活动可以

防病延年，预防老年性痴呆，尤其是年轻时的脑力活动

对人体寿命的影响更大。

2.调节大脑状态

清晨到户外散步或运动，呼吸新鲜空气，都可以充

分唤醒尚处于抑制状态的神经与肌肉。在大脑疲劳时，

听一下音乐，或观赏一下绿草红花、蓝天白云，也有利

于松弛紧张的大脑，做到劳逸结合。

3.节欲健脑

中医认为："肾为先天之本，主要生髓，通于脑，脑为髓

海。脑为元神之府，脑髓不足则头晕耳鸣，目无所视。"大脑的

活动有赖于肾精的充养，节欲可养精，养精才能健脑养神，延

缓大脑衰老；反之，性生活过度，则伤精耗神，未老先衰，头脑

昏沉，智力减退，精神委靡，百病丛生。

4.食补健脑

专家指出，各种脂质、蛋白质、糖类、维生素等，都是大脑

日常必需的食粮。比较好的补脑食品有核桃、黑芝麻、花生、

豆制品、玉米、小米、大枣、南瓜

子、蜂蜜、海藻类、鱼类、母乳等。

5.多动手指

俗话说"心灵手巧"，是有

一定道理的。医学研究证明，手

指功能的技巧锻炼可促进思维，健脑益智。

手托两个铁球或两个核桃，不停地在手中转

动，长期坚持有良好的健脑作用。

6.按摩头顶

多做头部按摩，可促进大脑血液循环，

延缓大脑衰老。十指从发际到发根，由上而

下，由下而上做直线按摩；最后，两拇指在太

阳穴，用较强的力量做旋转按摩，先顺时针

后逆时针。上述按摩，各进行18～36次，早

晚各1次。长年坚持，可收到提高智力、养神

健脑的效果，对于神经衰弱患者更有益处。
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中医药防治复发性口腔溃疡有良效
高邮市中医医院 内科 主任中医师 丁国培

复发性口腔溃疡是一种常见

的具有疼痛性、复发性、自限性等

特征的口腔黏膜溃疡性损害，在

一般人群中患病率达 20%左右，

是最常见的口腔黏膜病变。溃疡

好发于唇、舌、颊、软腭等黏膜部

位，灼痛明显，常呈圆形或椭圆

形，具有“红、黄、凹、痛”的特点，

并以不同部位的复发、间隔、反复

发作为特征，影响人们进食、言

语、情绪，往往对患者生活造成较

大的困扰。

中医称口腔溃疡为“口疮”。

中医认为口疮虽生在口腔，却与

脏腑功能失调密切相关。脾开窍

于口，舌为心之苗窍，肾脉循环喉

咙系舌本，两颊及牙龈属胃与大肠。其外因由于

过食肥甘油腻、辛辣煎炸之品，或饮酒过度等导

致脏腑功能失调，湿热蕴结，火热熏灼口舌而致

病；内因可由郁怒忧伤等化火，致心脾积热，或劳

碌过度，耗亏真阴致阴液不足而生内热，或脾肾

阳虚，无根之火上浮，熏蒸口舌均可发为本病。

中医治疗口腔溃疡多从实火、虚火、寒热虚

实夹杂论治口疮，分别予以导赤清热，滋阴清热

和寒温并用，虚实并调等，通过外用、内服中药方

法予以治疗，另外，结合患者的性别、年龄、地域、

气候及饮食习惯，分别予以生活起居指导。一是

注意饮食清淡，少食辛辣厚味，发病期间，禁食

烟、酒，多吃新鲜蔬菜和水果，保持大便通畅。二

是积极锻炼身体，增进体质以减少复发次

数。三是保持情绪稳定，注意劳逸结合，避

免工作、学习上过于劳累。四是避免自购中

成药。一些患者往往自主购买苦寒降火的

中成药，或长期服用抗生素治疗，导致寒凉

之品损伤脾肾阳气，从而更易反复发作。
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