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儿童科学膳食要点
□李晓静

健康膳食在儿童的成长
中扮演着非常重要的角色。
家长要为儿童提供科学的膳
食，助力他们健康成长。本文
主要介绍儿童科学膳食的要
点。

建立科学膳食结构

碳水化合物 碳水化合物
作为儿童身体能量的主要来
源，在膳食结构中占有重要地
位。优质的碳水化合物（如燕
麦、玉米、土豆等食物）富含膳
食纤维，可以增加饱腹感。

蛋白质 在日常生活中，儿
童需要摄入足够的蛋白质。除
了为儿童提供动物性蛋白质
（如鱼类、鸡蛋、牛奶等），还要
为儿童提供适量的植物性蛋白
质（如豆制品等），以保证摄入
适量的氨基酸。

脂肪 脂肪是儿童生长发
育必需的营养物质之一。需要
注意的是，家长应帮助儿童合
理控制脂肪的摄入量。在儿童
的膳食中，应优先选择富含不
饱和脂肪酸的食物，如鱼类、坚
果等，避免摄入饱和脂肪酸和
反式脂肪酸。

维生素和矿物质 适量的
维生素和矿物质是儿童健康成
长必需的营养物质之一。在日
常生活中，家长要为儿童提供
适量的水果、蔬菜、奶制品和豆
制品等食物，以确保儿童获得
足够的维生素、钙、铁等营养
素。

细化膳食指导

适量增加食物种类 儿童
膳食应多样化，以确保摄入身
体必需的各种营养物质。家长
可以引导儿童多尝试新的食
物。

注 意 三 餐 均 衡 儿 童 膳
食要保证三餐均衡，尤其不

可忽视早餐的重要性。早餐
应为儿童提供足够的能量和
营养，为全天做好充足的营
养储备。

控制食物的总摄入量 控
制食物的总摄入量，是确保儿
童膳食健康的关键。家长可以
根据儿童的年龄、身高、体重等
情况，控制食物的总摄入量。

养成良好的饮食习惯 培
养良好的饮食习惯，对儿童身
体健康起着非常重要的作用。
家长应避免让儿童过于依赖高
糖、高盐、高脂肪食物，帮助他
们养成喜欢吃水果、蔬菜的习
惯。

注意事项

鱼类 鱼类是儿童膳食中
重要的蛋白质来源，富含不饱
和脂肪酸。家长应注意选择新
鲜的鱼类，并且避免过度烹调，
以保留其中的营养成分。

坚果 坚果是富含纤维、蛋
白质和不饱和脂肪酸的食物，
适量摄入有益于身体健康。但
是，由于坚果容易引起儿童过
敏，所以儿童食用坚果时要注
意观察是否出现过敏情况。

蔬菜 蔬菜是儿童膳食中
非常重要的部分。蔬菜富含维
生素、矿物质和膳食纤维。家
长可以通过多种烹饪方式来增
加儿童对蔬菜的接受度，适当
加入一些调料来提高儿童的食
欲。

通过建立科学的膳食结
构、细化膳食指导，家长可以为
儿童提供全面、均衡的膳食，助
力他们健康成长。然而，为了
更好地保障儿童膳食健康，家
长还应继续深入学习相关的膳
食知识，为儿童的健康保驾护
航！

（作者供职于济南市中西
医结合医院儿科）

对中医学产生重要影响的著作——

《道德经》
□黄新生

阴阳学说

阴阳学说源于《易经》，《史
记》记载：“《易》著天地、阴阳、四
时、五行，故长于变。”《道德经》
进一步发展了阴阳学说，提出

“道冲，而用之或不盈”“万物负
阴而抱阳，冲气以为和”的观
点。“冲”是使阴阳二气交融的意
思。战国时期哲学家邹衍在此
基础上提出阴阳五行学说，后世
称其为阴阳家。邹衍自称其学
说源自黄帝，称为黄学。由于邹
衍学说与老子学说一脉相承，后
人并称为黄老学说。阴阳学说
是中医学的理论基础，《黄帝内
经·素问·阴阳应象大论》曰：“阴
阳者，天地之道也，万物之纲纪，
变化之父母，生杀之本始，神明
之府也。”

阴阳学说贯穿在中医学理
论体系的各个方面，用来说明人
体组织机构，如人体的上部为
阳，下部为阴；体表为阳，体内为
阴；六腑为阳，五脏为阴。它用
来说明人体的生理功能，如功能
为阳，物质为阴，功能与物质的
关系就是阴阳的相互依存、相互
制约、相互消长。它用来说明人
体的病理变化，认为疾病的发
生，就是致病因子作用于人体，
打破了阴阳的动态平衡，导致阴
阳偏盛或偏衰，阴盛则阳病，阳

盛则阴病；阳盛则热，阴
盛则寒。它用于疾病的
诊断，如八纲辨证中，以

阴阳为总纲，其他表里、寒热、虚
实皆是阴阳的不同表现。

天人合一思想

天人合一思想也源于《易
经》，在《道德经》中有了进一步
发展，老子认为，应遵从天道，提
出：“人法地，地法天，天法道，道
法自然。”“复命曰常，知常曰明，
不知常，妄作凶。知常容，容乃
公，公乃全，全乃天，天乃道，道
乃久，没身不殆。”在此基础上，
中医学认为，人与自然同气、同
构、同律，进而构建了天人合一
的人体生命观。

天人合一思想贯穿在中医
学理论体系的各个方面，人与自
然同气，认为气是构成宇宙万物
的本原，自然界一切事物的发
生、发展、变化、消亡都是阴阳二
气相互作用的结果；气是构成人
体和维护人体生命活动的精微
物质，如水谷之气、呼吸之气；气
还是脏腑组织的生理功能，如脏
腑之气，经络之气。人与自然同
构，是指人体结构与天地自然结
构有着相同性或相似性，如《黄
帝内经·灵枢·邪客》说：“天圆地
方，人头圆足方以应之。”人与自
然同律，是指二者皆遵循阴阳消
长和五行生克制化规律，人体的
生理活动与自然界有着相同的
阴阳变动节律。

人类生活于自然界中，人与
自然如果能够和谐相处，就会保
持健康、少生疾病，反之则会引

发疾病。风、寒、暑、湿、燥、火是
自然界的6种天气变化，当天气
发生异常，超出人体的适应能
力，或人体的正气不足，不能适
应天气变化时，便为“六淫”，导
致疾病产生。如果人体顺应自
然变化节律进行养生，就会身体
安康、少生疾病。

清静无为

清静无为是老子的重要观
点，提倡人应当效仿自然，顺应
自然规律，服从自然变化，而决
不能违背自然。它对中医学的
影响主要体现在养生层面。《道
德经》说：“是以圣人处无为之
事，行不言之教，万物作焉而不
辞，生而不有，为而不恃，功成而
弗居。”《黄帝内经·素问·阴阳应
象大论》说：“是以圣人为无为之
事，乐恬憺之能，从欲快志于虚
无之守。故寿命无穷，与天地
终。”《道德经》说：“甘其食，美其
服，安其居，乐其俗。邻国相望，
鸡犬之声相闻，民至老死，不相
往来。”《黄帝内经·素问·上古天
真论》说：“是以志闲而少欲，心
安而不惧，形劳而不倦，气从以
顺，各从其欲，皆得所愿。故美
其食，任其服，乐其俗，高下不相
慕，其民故曰朴。”《道德经》说：

“致虚极，守静笃，万物并作，吾
以观其复。”《黄帝内经·素问·上
古天真论》说：“恬淡虚无，真气
从之，精神内守，病安从来。”

从上面的论述可以看出，

《黄帝内经》引用了《道德经》的
部分文字，认为人在日常生活中
要保持精神乐观、意念纯正、清
净寡欲、无争无贪、顺其自然。
这样，就能培养正气、保养精气，
达到防老抗衰的目的，以尽享天
年。后世医学家进一步发展了
这种思想，如明代著名医学家张
景岳说：“镜以察物，物去而镜自
镜；心以应事，事去而心自心。
此养心之道也。”张景岳认为，人
心当如镜，镜中本无物，而物皆
可容于镜，一旦物去，镜仍空空；
人心也能容万物，如果能使心如
镜一般，事去而不留于心，便是
养心之道。

此外，《道德经》中还提出了
以“禁欲”而达到“无为”的观点，
只有关闭感官刺激，“塞其兑，闭
其门，终身不勤”，内求清净，方能
长寿，否则“开其兑，济其事，终身
不救”。中医认为，肾具有贮存、
封藏精气的生理功能，以藏为主，
要防止精气无故妄泻，特别是冬
季藏精更为重要，对于提高身体
的抵抗力和维护身体健康具有重
要意义。养生要以“护肾保精”为
基本原则，房事要有节制，不可纵
欲无度，通过运动保健、按摩固
肾、食疗保肾、针灸药物调治等，
可使精气充足，达到预防疾病、健
康长寿的目的。

协调阴阳

《道德经》说：“天之道，其犹
张弓欤？高者抑之，下者举之；

有余者损之，不足者补之。天之
道，损有余而补不足。”《黄帝内
经》将其思想进一步发展，成为
治疗的基本准则——协调阴
阳。《黄帝内经·素问·气交变大
论》说：“夫五运之政，犹权衡也，
高者抑之，下者举之，化者应之，
变者复之，此生长化收藏之理，
气之常也，失常则天地四塞矣。”

《黄帝内经·素问·至真要大论》
说：“寒者热之，热者寒之，温者
清之，清者温之，散者收之，抑者
散之，燥者润之，急者缓之，坚者
耎之，脆者坚之，衰者补之，强者
泻之。”“热因寒用，寒因热用，塞
因塞用，通因通用。”

协调阴阳，是指根据身体阴
阳失调的具体情况，损其偏盛，
补其偏衰，促使阴阳恢复相对协
调平衡状态的治疗原则，阴阳偏
盛，则损其有余，实则泻之，热者
寒之；阴阳偏衰，则补其不足，虚
则补之。协调阴阳原则广泛应
用于药物治疗、针灸、按摩等多
个方面。

老子思想以柔为贵，所以中
医养阴学派提出了以柔顺养阴
为主要宗旨的治疗原则。金元
四大家之一朱丹溪认为“阴常不
足”，创立了大补阴丸以养阴制
阳。张景岳提出元阴元阳学说，
创立左归丸、左归饮，滋阴补肾，
治疗真阴不足之证，方药配伍遵
循阳中求阴之意。

（作者供职于武陟县
卫生健康委员会）

“血脂风暴”是指体内血脂
异常升高，特别是低密度脂蛋白
胆固醇（LDL-C）水平升高，容
易导致脑梗死等疾病。随着人
们生活水平的提高，不良生活方
式和饮食习惯导致血脂异常的
患者日益增加。因此，科学饮
食，对于预防脑梗死和“血脂风
暴”起着重要的作用。本文主要
介绍科学饮食的方法，帮助大家
维护身体健康。

合理控制膳食总量

膳食总摄入量过多是导致
高脂血症的主要原因之一。因
此，我们应该合理控制每天膳食
的总摄入量，避免摄入过多热
量。合理控制饮食，有助于维持
体重在适宜范围内，减少脂肪堆
积，降低高脂血症的风险。

选择健康脂肪

尽管高脂肪饮食与“血脂风
暴”相关，但并非所有脂肪对身
体有害。反式脂肪酸和饱和脂

肪酸是有害的脂肪，它们存在于
许多加工食品和快餐中；相反，
不饱和脂肪酸（包括单不饱和脂
肪酸、多不饱和脂肪酸）是健康
的脂肪，可以降低人体胆固醇水
平，保护心脑血管健康。人们可
以食用橄榄油、鱼类、坚果等富
含健康脂肪的食物，有助于预防
脑梗死。

选择富含膳食纤维的食物

膳食纤维对于调节血脂有
着积极的作用。它可以减少人
体对胆固醇的吸收，降低血液中
的胆固醇水平，降低动脉粥样硬
化的风险。水果、蔬菜、全谷类
和豆类等食物都是良好的膳食
纤维来源。人们每天要摄入足

够的膳食纤维，维护胆固醇平
衡。

控制胆固醇的摄入量

胆固醇是“血脂风暴”的另
一个重要因素。动物内脏、蛋
黄、奶制品和肉类都含有较高的
胆固醇。虽然胆固醇是人体必
需的营养物质，但是过量摄入会
增加血脂异常的风险。人们应
减少高胆固醇食物的摄入量，以
保持合理的胆固醇水平。

限制食盐的摄入量

高盐饮食可能会导致高血
压病。因此，我们应该限制食盐
的摄入量。人们应避免过多摄
入加工食品、罐装食品和咸味零

食。人们在烹饪食物时，应加少
量的盐，有助于降低血压和改善
血脂情况。

适量摄入抗氧化剂食物

抗氧化剂可以减少自由基
对身体的损害，保护心脑血管健
康。人们要多摄入富含维生素
C、维生素 E、硒和多酚类等食
物，如柑橘类水果、蔓越莓、坚果
等，有助于预防脑梗死。

选择Omega-3脂肪酸食物

Omega-3 脂肪酸是一种多
不饱和脂肪酸，对心脑血管健康
有益。它可以降低血脂和减少
血小板凝聚，从而降低脑梗死的
风险。富含Omega-3脂肪酸的

食物包括鱼类（如三文鱼、鳕鱼
和鲑鱼）、亚麻籽、花生和核桃
等。人们适量摄入这些食物，有
助于改善血脂情况，降低脑梗死
的风险。

“血脂风暴”是导致脑梗死
等严重疾病的危险因素之一。
通过以上措施，我们可以有效预
防脑梗死。同时，良好的生活习
惯和合理饮食相结合是预防心
脑血管疾病的重要措施。我们
应该重视饮食对于心脑血管健
康的影响，养成良好的饮食习
惯，为自己的大脑健康保驾护
航。如果出现血脂异常问题，患
者应及时要医院就诊。

（作者供职于济南市中西医
结合医院介入科）

糖尿病患者如何调理身体
□张海燕

糖尿病是一种由遗传和环
境因素共同作用所致的慢性病，
其特征是体内胰岛素分泌不足
及血糖代谢异常。糖尿病患者
需要长期服用降糖药或注射胰
岛素。糖尿病在我国已经成为
仅次于心脑血管疾病的第二大
疾病，其发病率呈逐年上升趋
势，糖尿病的治疗与预防对于患
者的身体健康具有重要意义。
那么，糖尿病患者如何科学饮食
和运动呢？

适合吃什么

核桃 核桃含有丰富的膳食
纤维、蛋白质和有益于身体健康

的脂肪。核桃所含的不饱和脂
肪酸是对身体有益的胆固醇。

牛油果 牛油果不仅富含膳
食纤维、多种维生素，还含有益
于身体健康的脂肪。糖尿病患
者食用牛油果有助于增强食欲，
延缓对碳水化合物的消化和吸
收，维持体内血糖平稳。

全谷物面包 它是一种以全
谷类为主的食物，含有丰富的维
生素 B、膳食纤维、叶酸及维生
素C，对血糖的调节十分有利。

南瓜子 南瓜子里含有丰富
的镁元素，可以帮助人体进行新
陈代谢。研究结果表明，人体缺
镁会导致胰岛素抵抗，从而引发

糖尿病。
草莓 草莓含有丰富的维生

素和多酚，适合糖尿病患者食
用，有助于保持血糖稳定。

蓝莓 蓝莓中含有抗氧化能
力很强的花青素，可清除自由
基，保护胰岛β细胞，促进胰岛素
分泌，降低血糖。

菠菜 菠菜含有丰富的矿物
质和抗氧化剂。研究结果表明，
低钾饮食会增加患糖尿病的风
险。菠菜中的钾含量比香蕉还
高，适合糖尿病患者食用。

饮食禁忌

糖尿病患者应避免摄入油

条、炸鸡等高热量食物。早餐只
吃馒头、咸菜或米粥也是不科学
的。芋头、土豆、莲藕、干百合等
食物具有快速升糖的特性，糖尿
病患者要控制其摄入量。

如何正确运动

游泳 糖尿病患者可以每周
游泳 1 次～2 次，一次 20 分钟～
30 分钟。患者在游泳前要做热
身运动，并且要根据个人的身体
状况，适当调节运动的强度和次
数。

散步 在通常情况下，糖尿
病患者步行或慢跑的速率为 5
公里/小时。运动要视个人的习

惯而定，例如平时坚持运动的患
者，可以适度增加运动强度。在
运动过程中，患者可以对运动速
度进行调节，可以采取“慢跑-快
跑-慢跑”的节奏。

抗阻运动 糖尿病患者可以
进行有氧运动，再配合进行低强
度的抗阻运动，从而起到良好的
降糖作用。哑铃、肌力训练等抗
阻运动可以降低脂肪含量，促进
肌肉生长，增强骨骼肌的抗氧化
能力；同时，还可以缓解胰岛素
抵抗，使降糖药物的效果更加明
显。

糖尿病患者进行运动时，应
注意运动前要先进行热身，以免
造成肌肉和韧带拉伤；不要单独
行动，应结伴而行，以免出现意
外；如果在运动中出现了心慌、
出冷汗等情况，应立即停止运
动。

（作者供职于广饶县乐安街
道社区卫生服务中心）

老子，姓李名耳，字聃，一字伯阳，春秋末期人，曾担任周朝守藏室之史，以博学而闻名，孔子曾向他问礼。老
子是周口鹿邑县人，该县至今还有太清宫镇。传说老子在家乡附近炼丹成功，后人将此地称为“丹成”，后谐称郸
城。老子见周朝日渐衰微，乃骑青牛西去，过函谷关，关令尹喜留其著书，老子著《道德经》五千言乃去。

《道德经》内容涵盖哲学、伦理学、政治学、军事学等诸多内容，被后人尊奉为治国、齐家、修身、为学的宝典。
它对我国的哲学、科学、政治、宗教等产生了深远的影响，被誉为“万经之王”。《道德经》对中医学也产生了深刻影
响，主要体现在以下几个方面。
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怎样预防脑梗死
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胆囊是人体重要的器官之一，承担着
储存胆汁和分泌胆汁的功能。然而，胆囊
炎是一种常见的胆管疾病，主要症状是胆
绞痛。为了更好地了解和预防胆囊炎，饮
食控制成为保护胆囊健康的关键。本文
主要介绍合理饮食的重要性。

饮食原则

低脂饮食 高脂饮食是导致胆囊炎发
作的主要因素之一。人们摄入过多脂肪
会刺激胆囊收缩，导致胆汁滞留，增加了
胆囊炎的风险。因此，低脂饮食是维护胆
囊健康的首要原则。

高纤维饮食 高纤维饮食对于胆囊健
康也起着重要的作用。人们应增加富含
膳食纤维食物的摄入量，例如全麦面包、
燕麦、豆类、水果和蔬菜等。这些食物富
含膳食纤维，有助于增加饱腹感，减少食
欲。膳食纤维可以促进肠道蠕动，降低胆
固醇在胆囊内的浓度，降低胆囊结石的风
险。同时，高纤维饮食还可以降低胆汁中
胆固醇的含量，进一步预防胆囊炎。

营养均衡 保持饮食营养均衡是预防
胆囊炎的原则之一。人们的饮食应包含
适量的蛋白质、碳水化合物、维生素和矿
物质等，以满足人体的需求，提高抵抗力。

多饮水 为了有效稀释胆汁，减少胆
结石的风险，人们每天要摄入足够的水
分。人们每天要保证 1500 毫升~2000 毫
升的饮水量，保持身体的水分平衡，促进
胆汁正常分泌。

低盐饮食 高盐饮食会导致体内水分
潴留，加重胆囊炎病情。因此，合理控制
盐的摄入量，对于保护胆囊健康非常重
要。人们烹饪食物时，可以选择少放盐或
使用其他调味品来增加食物的口感。

注意事项

避免暴饮暴食 暴饮暴食会加重胆囊
的负担，增加胆囊收缩的频率，导致胆汁
滞留，增加胆囊炎的风险。人们的饮食应
合理分配，每日进食次数不宜过多，避免
暴饮暴食。

限制胆固醇的摄入量 摄入过多胆固
醇会导致胆汁浓缩，增加胆结石的风险。
因此，人们应限制高胆固醇食物的摄入
量，如动物内脏、肥肉等。

避免摄入辛辣等刺激性食物 辛辣等
刺激性食物会刺激胆囊和胆管，导致胆囊炎发作。人们应避免
摄入辛辣等刺激性食物，才能降低胆囊炎的风险。

饮食搭配示例

早餐：全麦面包、优质蛋白质食物（如鸡蛋、牛奶）、水果。
午餐：瘦肉、蔬菜、粗粮。
加餐：水果或低脂牛奶。
晚餐：鱼类、豆类、蔬菜。
综上所述，合理饮食对于预防胆囊炎起着重要的作用。低

脂饮食、高纤维饮食、营养均衡、多饮水、低盐饮食，是保护胆囊
健康的基本原则。在日常生活中，人们应避免暴饮暴食，限制胆
固醇的摄入量，避免摄入辛辣等刺激性食物，可以维护胆囊健
康。饮食的组合也非常重要，有助于预防胆囊炎。

通过合理饮食，我们可以远离胆囊炎，保持胆囊健康。
（作者供职于郸城县人民医院肝胆外科）


