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《聊城晚报·康养周刊》面向热
爱养生、关注中医的读者朋友长期
征稿，期待您用文字记录思考，分
享经验，与我们共同打造一方滋养
身心的健康家园。

一、征稿方向
1.养生习惯记录，如四季作息、

穴位按摩、呼吸练习等；传统养生
智慧在现代生活中的创新应用等。

2.从健身“小白”到运动达人的
心路历程；实用健身经验或常见误
区解析；运动带来的身心健康启示。

3. 情绪管理与精神调养的方
法；传统文化中的身心和谐智慧；
压力应对与生命感悟的散文随笔。

二、投稿邮箱及联系方式
投 稿 邮 箱 ：lcwbyichenghu@

126.com（邮件主题请注明“康养+
文章标题”）

联系电话：18663501275

《康养周刊》
征稿启事

□ 明伟方

在当今全民养生热潮中，不乏“苦行
僧”：每日五公里晨跑，跑伤膝盖；顿顿水
煮青菜，吃出营养不良；甚至有人把养生
当作一项KPI考核，焦虑地计算着每一口
饭的卡路里，精准测量每一次睡眠的质
量。真正的养生，从来不是对自己身体
的粗暴改造，而是要讲究一个“巧”字。

养生之巧，首在“知己”。网络上流行
的各种“爆款养生法”未必适合你。巧养
生的第一步，是观察自身寒热、脾胃强弱，

明白“甲之蜜糖，乙之砒霜”。比如同样是
喝茶，体寒者饮老白茶可温中，体热者饮
绿茶可清热。不盲从潮流，顺应自身特
质，方能如顺水行舟，不费力而日行千里。

养生之巧，重在“顺势”。古人讲天
人合一，即借自然之力。春生、夏长、秋
收、冬藏，是气血运行法则。善于养生的
人，懂得在春天披发缓行，以此舒发肝
气；懂得在夏天夜卧早起，以此顺应昼长
夜短的自然节律；懂得在秋天早睡早起，
以此收敛神气；懂得在冬天早睡晚起，以
此养藏阳气。这种“顺势”，不是偷懒，而
是借天地之正气养人体之真气。

养生之巧，妙在“留白”。生活不是
填空题，非要填得满满当当才算满分。
现代人的养生焦虑，往往在于过度“控

制”：控制饮食、控制运动、控制睡眠，结
果控制了一切，却唯独丢了心情。心情
不畅，经络皆堵。所谓“巧”，其实是一种
七分饱的智慧。吃饭七分饱，给脾胃留
一点消化的空间；做事七分力，给身体留
一点回旋的余地；哪怕是快乐，也不要过
度，大喜大悲皆伤身。中医常说“恬淡虚
无，真气从之”，这便是心理层面上的

“巧”。心理放松，气血自通。不必为少
喝两杯水或偶尔熬夜自责，一次开怀大
笑、一场深度好眠，往往胜于昂贵补品。

养生之巧，贵在“至简”。大道至简，
养生亦是如此。如今市场上的养生产品
琳琅满目，从几百元的酵素到几万元的
理疗仪，让人眼花缭乱。一杯温开水，胜
过任何饮料；晒晒后背，就是补阳气的绝

佳方法；睡前泡脚，胜过吃补药。这些看
似微不足道的小事，若能持之以恒，便是
最大的“巧”。很多人不屑于做这些简单
的事，总想寻找什么“秘籍”或“灵丹妙
药”，这就像只在果树的叶子上喷水，却
忘了给根部浇水，是舍本逐末。

养生是一场持久战，而非百米冲
刺。我们要学会放下对健康数字的执
念，停止对身体的过度干预。像园丁修
剪花草一样，顺势而为，疏密有致，给生
命空间，给健康时间。生搬硬套的养生
模式，往往是一场自我消耗的苦役；而懂
得运用“巧”劲的养生，则是一种享受生
活的艺术。愿你我皆能寻得属于自己的

“巧”，养出从容不迫的身心。

养生之妙，贵在以巧取胜

失眠多梦吃褪黑素，面色暗沉发黄
补充维生素，注意力涣散、记忆力下降服
用鱼油，日常疲惫乏力、身体亚健康则依
靠各类复合营养素……这些是网络热传
的营养补充剂“养生攻略”。

“食补不够、补剂来凑”的做法是否
真的健康？听听专家怎么说。

补剂因“便捷高效”圈粉年轻人

经调查发现，当下年轻人的养生方
式显著转变，各类营养补剂在营销中突
出其“便捷高效”的特点，成了养生市场
上的网红产品。

“95 后”南宁市民何筱娜说，不同于
老一辈偏爱食补、慢调的养生理念，她和
许多同龄的朋友都认为烦琐的膳食调理
耗时费力，而随手吞服的补剂便捷高效，

“尤其在饮食、作息不规律的生活状态难
以改变时，吃补剂可以马上缺啥补啥，还
能缓解内心的亚健康焦虑。”

然而，盲目进补也潜藏健康风险。吉
林大学公共卫生学院营养与食品卫生教

研室博士于海涛提醒，营养补剂无法替代
天然饮食与健康生活方式，未经科学研判
长期自行服用补剂，可能加重肝肾代谢负
担，扰乱人体自身营养代谢平衡。

补剂不能替代食补

“只有当膳食不能满足营养需要时，
才需要根据自身的生理特点和营养需求
进行补充。”广西医科大学第一附属医院
临床营养科副主任医师贺瑜说，天然食
物中除了含有多种营养成分，还含有多
种其他有益健康的成分，对预防慢性病、
促进健康具有重要作用。

于海涛说，理论上来说，无特殊生理
需求的人群（如孕妇、疾病恢复期患者
等）通过平衡膳食是可以实现营养均衡
的。平衡膳食能最大限度地满足人体正
常生长发育、免疫力以及生理功能需求，
满足机体能量和营养素的供给，并降低
膳食相关慢性病的发病风险。

“吃了复合维生素不代表可以少吃
蔬菜水果。补剂不含膳食纤维，无法替

代全谷物和蔬果对肠道健康的作用；补
剂也不能治疗疾病，高血压、糖尿病等慢
性病需要正规医疗管理，不能靠保健品
解决。”于海涛说。

《中国居民膳食指南（2022）》建议：
平均每天摄入12种及以上食物，每周25
种及以上食物，合理搭配三餐，覆盖谷薯
类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类、大豆坚
果类、油脂及盐五大类食物。2岁以上健
康人群采用平衡膳食模式，可以达到营
养均衡的目的。

“正常人群并不需要追求所谓的养
生补品或营养补充剂，每天吃好三顿饭
才是养生最简单、最重要的方式。”贺瑜
解释称，合理膳食是免疫系统强大的根
本，人体内细胞不断进行新陈代谢，每日
三餐膳食为其主要营养来源，没有哪种
单一食物或营养补充剂可以预防疾病并
持续有效。

这些情况下需要使用补剂

专家提示，儿童、孕妇、老年人等人

群，偏食、挑食、素食的人群，或者术后恢
复期、慢性消耗性疾病、胃肠道及肝胆疾
病患者，在无法通过正常饮食达到均衡
营养的情况下，需要考虑使用额外的营
养补充剂进行补充。

于海涛建议，明确检测出营养素缺
乏，比如发现血清25羟维生素D水平低、
血红蛋白低或铁蛋白不足时，可使用补
剂。生理时期需求大增而膳食摄入不能
满足时也需要补剂，比如孕期需要额外
叶酸、钙，哺乳期需要补充钙、DHA等。

贺瑜提醒，选择营养补充剂应该根据
日常饮食习惯，有针对性地选择营养素。
长期过量使用某一种单一营养素反而会
引起营养摄入不均衡，严重的可能导致中
毒，比如超量服用脂溶性的维生素。

“对于一些患者或特殊人群来说，单
一补充某一种营养素，可能是远远不足
的，应在临床营养科医师、营养师或医师
的专业指导下进行选择，以免造成严重
的营养不良。”贺瑜说。

据新华社

“食补不够、补剂来凑”靠谱吗

我的养生之道

8月15日，茌平区人民广场，市民在进行太极拳表演。近年来，随着人民生活水平提高，全民健身理念在群众中的影响逐步
扩大，参与日常锻炼的市民日益增多。其中，太极拳成为习练人数最多的体育项目之一，公园广场上打太极拳的人们也成了一道
独特的风景线。 本报记者 朱玉东 摄


