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本报讯（记者 张汉杰）每年 10 月
13 日为“世界保健日”。“世界保健日”的
设立，旨在推广和普及健康知识，提高人
们的健康水平。

随着生活水平的不断提高，人们越
来越重视养生保健。社会上，各类养生
健康资讯也是层出不穷。特别是微信朋
友圈，不断地散播着养生保健信息，如什
么东西不能吃、什么东西不能用等。那
么，网上和人们口口相传的一些养生保
健方法真的正确吗？

在“世界保健日”到来之际，记者采
访了市中医院养生堂专家徐征华，请其
解读人们在日常生活中对一些养生保健
方式存在的认识误区，防止您在保健身
体的道路上“误入歧途”。

【误区一】
多吃补品身体才好

进 入 秋 冬 季 节 ，因 为 天 气 逐 渐 变
冷，所以市民开始进补。10 月 12 日上
午，记者走访了我市多家超市、药房发
现，滋补品、干货迎来了销售旺季。

“ 有 些 人 饮 食 没 有 规 律 ，不 吃 早
餐 或 经 常 暴 饮 暴 食 ，为 了 养 生 花 大 价

钱 买 各 种 保 健 品 进 补 。”徐 征 华 说 ，这
不 是 真 正 的 养 生 。 虽 然 药 补 、食 补 也
是 养 生 方 法 之 一 ，但 没 有 什 么 比 用 餐
与作息规律更重要了。

此 外 ，很 多 人 进 补 的 观 念 是 错 误
的 ，他 们 认 为 补 品 越 贵 越 好 。 徐 征 华
说 ，中 医 讲 究 辨 证 施 补 ，虚 者 进 补 ，不
是虚证病人则不宜进补。体虚有许多
种 ，每 一 种 虚 证 都 有 针 对 性 的 补 方 补
药。药不对症，不但无效无益，而且有
时 有 副 作 用 。 现 代 医 学 证 实 ，很 多 珍
贵 的 补 品 只 是 物 以 稀 为 贵 ，并 不 是 营
养 价 值 或 者 药 用 价 值 高 。 因 此 ，进 补
前应该咨询中医师，对症服用补品。

对 普 通 人 来 说 ，用 药 食 同 源 的 山
药 、莲 子 、百 合 等 煮 粥 做 菜 ，用 来 食 补
最为适合。

补药最多只能使病态或亚健康状
态恢复到健康状态，一般不可能“超常
发挥”。光靠食补不能治病，治病还是
要 到 医 院 找 专 业 的 中 医 师 辨 证 施 治 。
有 些 人 患 病 后 认 为 自 己 身 体 虚 弱 ，需
要 服 用 有 滋 补 效 果 的 药 物 或 者 保 健
品。实际上，这样做往往徒劳无功，甚
至会加重病情。

【误区二】

“饭后百步走，活到九十九”
散步是老少皆宜的有效锻炼方法。

“饭后百步走，活到九十九。”意即饭后散
步有益健康。

市民曹建国每天吃过晚饭就会立马
招呼爱人和他一起外出散步。“每天如
此，坚持了十几年。”曹先生说，听人讲，
饭后散步，有助于胃肠消化，所以他才养
成了这样的习惯。

真是如此吗？徐征华说，饭后散步
确实有助于胃肠消化，但并不是说吃过
饭后立马散步。因为餐后食物集中在胃
里，这时需要大量的消化液和血液来消
化食物。此时，如适当休息，全身血液便
可适量地进入消化器官，使食物充分消
化。

“如果餐后立刻散步，血液须运送到
全身其他部位，胃肠血液供应相应减少，
食物就得不到充分消化。”徐征华说，餐
后立马散步，对患有冠心病、高血压、胃
下垂、慢性食道病以及做过胃手术的病
人不利。“所以，饭后想散步，至少要在餐
后 20分钟进行。”

【误区三】
多吃醋、闻鸡起舞对身体好

采访中，徐征华还向记者介绍了一
些人们在日常生活中易存在认识误区的
养生保健方式。

徐征华说，醋不仅能增进食欲，有利
于胃肠对维生素 C 的吸收，而且在降血
压、预防流感上有一定的效果。于是，有
人就大量食醋，甚至过量食醋，还有人干
脆喝醋。殊不知，醋食用过量，会灼伤食
道、腐蚀胃黏膜，还会软化骨质，加重骨
质疏松，导致骨折。“所以，食醋虽然有好
处，但一定要适量。”徐征华说。

此外，许多老年人喜欢晨练，尤其喜
欢在树林里晨练。徐征华说，早晨，空气
含氧量相对较少，特别是树林里，因为植
物在夜里和人是一样的，吸入氧气排出
二氧化碳，植物只有在光合作用下才能
排出氧气。同时，低温也不利于老年人
健康。另外，清晨，老年人的血黏度高，
血压容易升高，中风、心梗的发生率比较
高。因此，老年人最好不要“闻鸡起舞”，
避开这个时间段锻炼身体。

随着生活水平的不断提高，人们越来越重视养生保健

养生保健有道，走偏反伤身体

本报讯（记者 毛迎 文/图）
“双节”假期，不少市民扶老携幼
外出旅游。我市一些景区迎来客
流 高 峰 。 记 者 在 走 访 过 程 中 发
现，个别人不注意举止文明，给美
丽的环境增添了不和谐的音符。
10 月 6 日，记者在禹州市神垕古
镇看到，游客攀爬到雕塑上拍照
留念（图①）。10 月 7 日，襄城县
紫云山风景区，游客将物品随意
地挂在雕塑的护栏上（图②）。在
紫云山风景区，游客乱丢垃圾（图
③）。

许昌市科技馆
“双节”假期迎客近万人

再“燃”科普热潮，
乐享科学盛宴

本报讯（记者 张铮 通讯员 王学
真）10 月 11 日，记者从许昌市科技馆获
悉，“双节”假期，该馆开馆 8 天，累计接
待市民近万人。

节假日期间，许昌市科技馆，孩子们
通过观看、亲身体验等方式，从视觉、听
觉、触觉等方面全方位、多角度了解科学
技术知识，感受高科技的魅力。

“节假日带孩子来市科技馆，让孩子
体会到了书本上的知识是如何在实践中
充分运用的，孩子也体验到了科学带来
的无穷乐趣。”采访中，市民罗鹏说，他们
全家人在欢快的氛围中接受了一次科普
教育。

景区观光游玩，文明要牢记心间
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许昌供电公司调控中心
完成“双节”假期保电工作

本报讯（杨美霞）“双节”假期，许
昌供电公司调控中心圆满完成保电工
作。“双节”假期，该中心不安排影响保
电区域供电的计划检修工作，精心调整
电网潮流，对电压、频率做到全面监视，
严禁超稳定极限。因为该公司尽早准
备，精心部署，所以确保了“双节”假期
许昌电网的安全、稳定运行。

书画讲述许昌故事
来看“致敬经典”展览吧

本报讯（记者 张莉莉）10月 11日上
午，“致敬经典”系列书画展在许昌塔文化
博物馆开幕。此次展览集中展示了100余
幅河南省五常文化研究院书画艺术家的
作品。这些作品的题材涵盖了许昌历史
人物、历代文人咏许昌、许昌知名景点、中
国传统二十四节气、八大节日、易学文化
等内容，讲述了许昌故事，展示了古都魅
力，体现着传承创新、笔随时代的精神。


