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怎样准确描述人体
的健康状况，日本有的
学者提出了健康条件的
四快。所谓四快，即吃
的快、便的快、睡的
快、说的快。四快虽有
概括上的简单片面之
嫌，却有认识上的明快
形象之感。就是说一个
人食欲好，消化能力
好，思维敏捷，反应能
力强，神经系统功能
好，即可基本反映出他
的身体是健康的。

为了进一步使人们
完整和准确理解健康的
概念，世界卫生组织又
规定了衡量一个人是否
健康的十大准则：

1.有充沛的精力，
能从容不迫地担负日常
生活和繁重工作，而且
不感到过分紧张与疲
劳。

2.处事乐观，态度
积极，乐于承担责任，

事无大小，不挑剔。
3.善于休息，睡眠好。
4.应变能力强，能适应外

界环境的各种变化。
5.能够抵抗一般性感冒和

传染病。
6.体重适当，身体匀称，

站立时，头、肩、臂位置协
调。

7.眼睛明亮，反应敏捷，
眼睑不易发炎。

8.牙齿清洁，无龋齿，不
疼痛；牙龈颜色正常，无出血
现象。

9.头发有光泽，无头屑。
10.肌肉丰满，皮肤有弹

性。

食用油的
三种错误用法

食用油是每天炒菜做饭必
用的材料，那你有没有关注过
你的食油错误呢？

错误1：高温炒菜

很多人炒菜时喜欢用高温
爆炒，习惯于等到锅里的油冒
烟了才炒菜，这种做法是不科
学的。高温油不但会破坏食物
的营养成分，还会产生一些过
氧化物和致癌物质。建议先把
锅烧热，再倒油，这时就可以
炒菜了，不用等到油冒烟。

错误 2：长期只吃单一品
种的油

现在，一般家庭还很难做
到炒什么菜用什么油，但我们
建议最好还是几种油交替搭配
食用，或一段时间用一种油，
下一段时间换另一种油，因为
很少有一种油可以解决所有油
脂需要的问题。

错误 3：血脂不正常的人
群或体重不正常的人群，用油
没有什么不一样的

在用油的量上，血脂、体
重正常的人总用油量应控制在
每天不超过 25克，多不饱和
脂肪酸和单不饱和脂肪酸基本
上各占一半。而老年人、血脂
异常的人群、肥胖的人群、肥
胖相关疾病的人群或者有肥胖
家史的人群，他们每天每人的
用油量要更低，甚至要降到
20克。

脂肪的种类 我们的全身都有脂肪
组织，这些组织是由储存能量的脂肪细
胞组成。造成脂肪堆积的原因因人而异，
但大致可分为两类：

内脏堆积。(脂肪附着在器官周围)
皮下堆积(脂肪堆积与皮下 80%的

部分中)
通常打算减肥的人们并没有制定完

善的减肥计划来指导自己的行动。虽然
也有不少人指出应该进行局部瘦身(例
如从腹部开始等等)，事实上却很少让人
满意。

常规囤脂部位
女性——脂肪一般堆积在臀部和大

腿，形成所谓的"梨形"体型。
男性——脂肪一般囤积于腹部，形

成“苹果形”大肚。
请注意，这是两种主导的脂肪堆积

样式——也就是无论在男性还是女性身
上，都有分别可能形成“苹果形”或者“梨
形”脂肪堆积结果。

特殊囤脂部位
膝盖 女性的双膝内侧往往是容易

堆积脂肪的部位。
上臂 同样对于女性，在上臂的中

上部区域也是脂肪容易堆积的部位，常
包括三头肌部位。

腹部 在女性和男性身上都容易堆
积脂肪的一个部位是肚脐周围的区域。
这甚至也是那些苗条女性身上为数不多
的藏有脂肪的地方之一。

大腿内侧 大腿内侧囤积脂肪的情
况在女性身上十分常见，有时也会发生在
男性身上。而导致女性此处更易囤脂的原
因在于女性盆骨的宽度较男性更大。

大腿外侧 这个区域是最容易形成
凹陷或者“棉絮”状脂肪团的地方，常被
称为“马裤”。此处集中的脂肪常与大腿
内侧和臀部的脂肪组织混合存在。

臀部 要是这里没有的脂肪，
坐下的时候一定不会舒服，所以
脂肪在臀肌的折叠出臀肌了起
来。万一臀部的大量脂肪被取出
掉，那么你将只能依靠适当的锻
炼来防止你的臀部下垂到大腿
去。

下背部 这里的脂肪主要
和臀部的脂肪合为一体。

胸部 乳房组织由富含脂肪的
胸腺组成。男性的胸部也有脂肪和萎
缩的胸腺。即是两种性别的人都会在
此处堆积脂肪。有时候一些男
性的胸部由于除了有脂肪还
有发达的胸腺而被误认为是 拥有
女性的乳房。

人种差异 一个具有参考价
值的调查指出，脂肪的堆积部位
因人种而异。例如，成年亚洲人
比欧洲人种更倾向于内脏堆积
脂肪或向心性肥胖。而地中海
地区的女性则多为大腿外部
肥胖。
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对于养生的需求越来越迫切对于养生的需求越来越迫切，，养生方式和养生方式和
方法更是门类繁多方法更是门类繁多，，其中有很大一部分人其中有很大一部分人
基于对中医药的信任基于对中医药的信任，，选择中医药养生选择中医药养生。。但但
是是，，由于中医药知识的匮乏由于中医药知识的匮乏，，造成了很多人造成了很多人
对中医药养生的误区对中医药养生的误区，，以下简单介绍下中以下简单介绍下中
医药养生的常见误区医药养生的常见误区：：

误区一误区一：：养生就要补养生就要补
很多人选择各种各样的所谓名贵中很多人选择各种各样的所谓名贵中

药药，，比如鹿茸比如鹿茸、、虫草虫草、、西洋参西洋参、、高丽参等药高丽参等药
物物，，或泡水或泡水、、或泡酒来进补或泡酒来进补，，这些药物的确这些药物的确
很名贵很名贵，，也的确是补药也的确是补药，，但是人们恰恰忽略但是人们恰恰忽略
了一点了一点———身体是不是需要—身体是不是需要，，大部分健康大部分健康
人是不需要补的人是不需要补的，，就如同装满气的轮胎就如同装满气的轮胎，，你你
如果继续给它打气如果继续给它打气，，结果是很清楚的结果是很清楚的。。

很多人会说很多人会说，，我的身体是亚健康我的身体是亚健康，，诚诚
然然，，当前由于社会和家庭等各方面压力的当前由于社会和家庭等各方面压力的
增加增加，，以及环境污染以及环境污染、、食物添加剂等各种因食物添加剂等各种因
素的综合作用素的综合作用，，很多人的身体机能处于亚很多人的身体机能处于亚
健康状态健康状态，，会出现诸如乏力会出现诸如乏力、、汗出汗出、、失眠多失眠多
梦等各种各样的症状梦等各种各样的症状，，选择中医药是很正选择中医药是很正
确的确的，，但是但是，，往往有很多人认为乏力就是气往往有很多人认为乏力就是气
虚虚、、出汗就是阴虚或者气虚出汗就是阴虚或者气虚、、失眠多梦就是失眠多梦就是
气虚或者血虚等等气虚或者血虚等等，，想当然的选择中药进想当然的选择中药进
补补，，从而越补越虚从而越补越虚。。

中药的应用有严格的标准中药的应用有严格的标准，，张仲景张仲景《《伤伤
寒论寒论》》用药很重要一条原则就是用药很重要一条原则就是““有是证用有是证用
是药是药”，”，而我们所谓的气虚证而我们所谓的气虚证、、血虚证血虚证、、阴虚阴虚

证证、、阳虚证是中医大夫经过对患者望阳虚证是中医大夫经过对患者望、、闻闻、、
问问、、切四诊之后切四诊之后，，综合分析而得出的一个判综合分析而得出的一个判
断断，，并不是简单地套用并不是简单地套用，，所以不能简单地以所以不能简单地以
补来养生补来养生。。

误区二误区二：：中药没有副作用中药没有副作用
随着人们对各种药物随着人们对各种药物、、生物制剂副作生物制剂副作

用的深入认识用的深入认识，，越来越多的人选择中医药越来越多的人选择中医药，，
加之很多医药产品的宣传加之很多医药产品的宣传，，将中药的副作将中药的副作
用几乎忽略用几乎忽略，，给人一种给人一种““中药是纯天然的中药是纯天然的，，
中药是无害的中药是无害的””认识认识。。

我们应该知道中医理论指导下的中药我们应该知道中医理论指导下的中药
是药物是药物，，其治病的基本思想中很重要的一其治病的基本思想中很重要的一
条是条是““以偏治偏以偏治偏”，”，就是运用药物的偏性来就是运用药物的偏性来
调整人体功能的偏差调整人体功能的偏差，，所以药物本身它是所以药物本身它是
有治疗作用的有治疗作用的，，虽然按照现代药理研究虽然按照现代药理研究，，大大
部分中药是没有肝肾毒性的部分中药是没有肝肾毒性的，，但是并不代但是并不代
表它是没有副作用的表它是没有副作用的。。

这就表示这就表示，，中药如果应用不当中药如果应用不当，，虽然一虽然一
般不会造成肝肾损害般不会造成肝肾损害，，但是会造成机体功但是会造成机体功
能的损害和偏差能的损害和偏差。。

误区三误区三：：非药物疗法无限制非药物疗法无限制
现在现在，，市面上有很多关于非药物疗法市面上有很多关于非药物疗法

的养生书籍的养生书籍，，但是但是，，非药物疗法作用的无限非药物疗法作用的无限
扩大扩大，，也是有副作用的也是有副作用的，，可能会对健康造成可能会对健康造成
危害危害。。比如比如，，拔罐疗法是传统医学的瑰宝拔罐疗法是传统医学的瑰宝，，
它利用空气负压造成机体局部充血它利用空气负压造成机体局部充血、、炎症炎症，，
从而达到防病治病目的的方法从而达到防病治病目的的方法。。像我们的像我们的
中药一样中药一样，，其本身是一种很好的方法其本身是一种很好的方法，，但是但是
它的作用有其适应症它的作用有其适应症，，那就说明有不适宜那就说明有不适宜
症症，，甚至禁忌症甚至禁忌症。。

在调整机体状态进行养生的过程中在调整机体状态进行养生的过程中，，
如果方法选择不当如果方法选择不当、、操作不当会造成正气操作不当会造成正气
的损害甚至病情的加重的损害甚至病情的加重，，临床见到很多患临床见到很多患
者由于过度拔罐造成皮下硬结者由于过度拔罐造成皮下硬结、、皮肤严重皮肤严重

淤青甚至坏死淤青甚至坏死、、留疤留疤。。
经络经络，，中医认为是气血运行的通道中医认为是气血运行的通道，，很很

多养生方法是通过敲打多养生方法是通过敲打、、刺激经络刺激经络，，从而达从而达
到防病保健的作用到防病保健的作用。。虽然从中医理论上讲虽然从中医理论上讲，，
针刺和艾灸等各种治疗方法是作用于经针刺和艾灸等各种治疗方法是作用于经
络络，，通过对经络气血的调节达到治病的目通过对经络气血的调节达到治病的目
的的的的。。

但是但是，，中医对健康的基本认识是中医对健康的基本认识是““气血气血
和和”、“”、“阴阳和阴阳和”，”，这种状态的达到并不是通这种状态的达到并不是通
过简单地敲打经络就能实现的过简单地敲打经络就能实现的；；另一方面另一方面，，
中医认为中医认为，，气血有其生气血有其生、、长长、、化化、、收收、、藏的时藏的时
宜宜，，不仅体现在四季中不仅体现在四季中，，在一天中也同样体在一天中也同样体
现现，，不合时宜地激发气血的运行就如同该不合时宜地激发气血的运行就如同该
睡觉的时候运动睡觉的时候运动，，会打乱气血的会打乱气血的““作息时作息时
间间””从而对机体造成伤害从而对机体造成伤害。。

误区四误区四：：食疗人人适宜食疗人人适宜
食疗食疗，，是几千年华夏文明饮食文化的是几千年华夏文明饮食文化的

瑰宝瑰宝，，在我们的防病保健中发挥着重要的在我们的防病保健中发挥着重要的
作用作用。。当前各种各样食疗养生馆更是应运当前各种各样食疗养生馆更是应运
而生而生，，观其食谱观其食谱，，大部分是大部分是““甲鱼甲鱼、、海参海参、、鲍鲍
鱼鱼、、枸杞枸杞、、乌鸡乌鸡””之类各式各样的滋补食材之类各式各样的滋补食材、、
药材的综合药材的综合，，当然也有如当然也有如““马齿苋马齿苋、、紫背天紫背天
葵葵、、香芋香芋、、山药山药””等清热解毒药物及平补药等清热解毒药物及平补药
物物，，虽然样式繁多虽然样式繁多，，但是一般都是简单拼但是一般都是简单拼
凑凑，，而不能根据食用者的体质进行搭配而不能根据食用者的体质进行搭配，，造造
成重花样而轻药效的局面成重花样而轻药效的局面，，使得食补而不使得食补而不
能达到能达到““补补””之功效之功效。。

提醒广大养生爱好者提醒广大养生爱好者，，不要盲从商业不要盲从商业
宣传宣传，，如果想通过中医药的方法养生如果想通过中医药的方法养生，，可可
以到正规中医医院咨询相关中医大夫辨明以到正规中医医院咨询相关中医大夫辨明
体质体质，，合理选择药物和方法合理选择药物和方法，，因人而异因人而异，，
因时而异因时而异，，正确运用中医药的正确运用中医药的““以偏治以偏治
偏偏”，”，使自己使自己““阴阳和阴阳和”、“”、“气血和气血和”、”、健康健康
长寿长寿。。
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揭秘人体最易堆积脂肪的部位

奶粉如何科学食用和保
存？专家支招，避免奶粉受污染
和变质，在奶粉开封后的保存过
程中，应特别注意奶粉开封后不

宜存放于冰箱中。袋装奶粉开
封后，最好存放于洁净的奶粉罐
内，保持干燥。奶粉开封后要遵
循使用时间的规定，开封后超过

一月最好不用。而婴儿奶粉包
装上的保质日期是在未开封和
合适的保存条件时的日期，一旦
开封后，就不能采用这个日期。

奶粉开封后不宜存放于冰箱


