
□ 张晓玲 星级记者 俞宝强

我国人均寿命在不断地提高，人们对健康养生也非常关注。疾病预防和养生保健是中医的长
处，《黄帝内经》里就明确说：“是故圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱，此之谓也。”这句话，在合
肥市第三人民医院中医科主治医师刘汉顺看来，就是重在预防。“要预防疾病、养生保健，就不能不首
先要说到养精健肾。”
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圣人胜心，众人胜欲，君子行正气，小人行邪气。

——《淮南子》”
健康快乐周刊

根据中医理论，“黑色入肾”，许多黑色食品
都有补肾作用。譬如黑芝麻、黑木耳、核桃等
等。肾虚者宜吃的食物有很多，为了方便大家食
用，我们给大家分成补肾气、补肾阳、补肾阴三大
类，其中也有交叉的，既补肾阴也补肾阳，或既补
肾气也补肾阳等，以供大家因地、因时、因己参
考、选择食用。

刘汉顺为大家开出的“补肾”食谱：
NO.1、补肾气的食物

芝麻（ 尤其是黑芝麻）：尤其是肾虚之人腰酸

腿软，头昏耳鸣，发枯发落及早年白发，大便燥结

者，最宜食之。

粟米：俗称小米。能补益肾气。小米粥是肾

虚以及大病康复病人最好的食用品。

豇豆：能补肾健脾，除脾虚者宜食外，肾虚之

人也宜食用，对肾虚消渴、遗精、白浊，或小便频

数，妇女白带，食之最宜。

山药：为中医“上品”之药，除了具有补肺、健

脾作用外，还能益肾填精。

枸杞子：性平，味甘，具有补肾养肝、益精明

目、壮筋骨、除腰痛、久服能益寿延年等功用。尤

其是中老年肾虚之人，食之最宜。

NO.2、补肾阳虚的食物

狗肉：除有补中益气作用外，还能温肾助阳，

故肾阳不足、腰膝软弱或冷痛，食之最宜。

羊骨：能补肾强筋骨。中医有个有名的方剂，

称为“当归羊肉汤”，即用当归放在羊肉里煮汤，用

于妇女产后温肾补血，实为经典。

海参：质地虽阴柔，但能补肾之阳气，为肾阴

肾阳双补之品。

鸽肉：又称白凤，著名的中成药乌鸡白凤丸就

是用乌骨鸡和鸽肉为原料制成的。鸽子营养价值

高，对老年人、体虚病弱者、手术病人、孕妇及儿童

非常适合。它具有补益肾气、壮阳的作用。

蛤蚧：补脾，益肺气，具有补虚扶弱和扶正驱

邪之功。蛤蚧还有补益肺肾，平喘止咳的功效，用

于治肺肾双虚，气喘咳嗽。

NO.3、补肾阴虚的食物
干贝：性平，味甘咸，能补肾滋阴，故肾阴虚者

宜常食之。

桑椹：俗称桑果。性寒，味甘，有补肝、益肾、

滋阴的作用。

甲鱼：又称为团鱼或者鳖。它的肉具有鸡、

鹿、牛、羊、猪5种肉的美味，故素有“美食五味肉”

的美称。在它的身上，找不到丝毫的致癌因素。

是名贵的中药，有滋阴降火之功效。

黑色食品都有补肾作用

孩子的那些“锌”事
您知道多少？

“孩子总是感冒生病，是不是缺锌？”“孩子食欲差，不
爱吃东西，是不是缺锌？”“我家宝宝要不要查一下微量
元素？”……在医院儿科门诊，经常听到家长询问的这些
“锌”事。究竟宝宝缺不缺锌？如何判断？哪些食物更有
“锌”？ 安徽省中医院儿科徐朝晖医生提醒：如果你的孩
子总是感冒生病，或者食欲差，不爱吃东西，生长缓慢，
很可能就是缺锌所导致的症状，一定要引起重视。

□鲁燕玲 星级记者 俞宝强

吃黑色食品把肾“补起来”

警惕：50%孩子可能缺锌

“锌对人体多种生理功能起着重要作用，其在体内
的含量仅次于铁。它参与多种酶的合成，加速生长发
育，增强创伤组织再生能力，增强抵抗力。”在我国，学
龄前儿童缺锌的情况并不少见，据统计，我国大约有
50%的孩子可能缺锌，因此锌在人体内的缺乏或营养失
衡应引起家长们的广泛重视。

轻中度锌缺乏，患儿会出现生长缓慢、反复感染、食
欲下降、皮疹等症状，补充锌后症状会有所改善直至消
失。实际上，重度锌缺乏的儿童是相当少见的，这类患
儿会存在生长落后、严重皮疹、腹泻、脑发育异常等症
状，血清锌水平极其低下。严重锌缺乏症患儿，最终可
因继发营养不良、严重感染而死亡。

徐医生建议，孩子有缺锌的相关表现时，如上述提
到的生长缓慢、反复感染、食欲下降、皮疹等，最好能到
医院进行血清锌检测。若血清锌指标降低，结合临床
表现，在排除其他疾病时，可诊断锌缺乏症，那就需要
补锌治疗。但某些锌制剂，如葡萄糖酸锌，易引起胃肠
道反应，建议给孩子每天分 2～3 次、餐后口服，以减少
不良反应。

支招：预防缺锌，从合理饮食做起

医生对于儿童每日锌的推荐摄入量为：6 个月以内
的婴儿 1.5mg，7 个月~1 岁为 8mg，1~3 岁为 9mg，4~6
岁为 12mg，7~10 岁为 13.5mg，11~17 岁男童约 18mg、
女童约15mg。

徐医生指出：要想孩子身体好，不缺乏营养素，首先
鼓励母乳喂养。母初乳的锌含量高而且母乳中含有锌的
配位体，有利于婴幼儿的吸收，母亲可多进食含锌丰富的
食物。婴儿6个月之后易发生锌缺乏，应逐步添加蛋黄、
肉类、动物肝脏、鱼类等辅食。强化锌的配方奶、婴儿米
粉或其他婴儿食品也有助于改善 6~24 个月婴儿的锌营
养状况。2 岁后预防和治疗儿童锌缺乏除服用锌制剂
外，应多食用含锌丰富的牛肉、瘦猪肉、肝脏等，同时教
育孩子养成不挑食、不偏食的习惯，不让孩子吃过多的白
糖和甜食。

提醒：过度补锌也不好

很多家长都认为锌对宝宝的健康有益，不管宝宝缺
不缺，都使劲地给他们吃各种含锌制剂。殊不知，补锌
过量也会带来许多不良后果。

徐医生指出：如孩子不缺锌，或者缺锌后补锌已达
到正常水平，还盲目地让孩子口服含锌的各类制品，会
使过多的锌对孩子肝脏造成损害，严重者还会有黄疸
性肝炎的表现。过量的锌还会干扰铜、铁和其他微量
元素的吸收和利用，损害免疫功能。还有些家长喜欢
给孩子补钙、锌合剂或钙、铁、锌合剂，以为可以一次同
时补充多种必需元素。实际上，经研究证实，同时服用
含钙、铁、锌的复合剂时，铁、锌降低了钙的吸收，而铁
和锌几乎不吸收。因此，在服用有机的锌、钙补充剂
时，一定要遵守“先补锌，后补钙”的原则，两者至少间
隔2~3小时。

患儿在腹泻发生时应及早补充锌，有缩短病程、减
轻症状及预防复发的效果。至于锌怎么补，补多少，除
遵循上述原则外，还应遵照准确的医学诊断数据，缺多
少补多少，不可缺锌，但也切忌过量。

中医认为“肾为先天之本”。但是“先天之本”
也不是一成不变的，禀赋好的也要靠后天去不断

“充养”得以保持，禀赋差的也可通过后天“充养”
去改变。中医认为，“肾无实证”，根据“虚则补之，
实则泻之”，也就是说肾脏的治疗是不会用“泻”法
的，永远都是“补法”，这也从另外的角度说明补肾
的常态化。

刘汉顺表示，在临床上常常遇见需要从补肾

的角度去治疗的病人，补肾的覆盖面非常广泛，从
孩子到老人，从女子到男士。譬如：儿童的先天发
育不良，五迟（立迟、行迟、语迟、发迟、齿迟），五软
（头项软、口软、手软、足软、肌肉软）。女子的月经
量少、经期延长及更年期综合症等。中青年男士
出现的早衰脱发、健忘失眠、头晕耳鸣、遗精等。
老年人的腰腿不便、腰酸背痛、耳目失聪、牙齿松
动、健忘失眠等。

肾脏的治疗永远都是“补法”

刘汉顺告诉记者，中医认为肾虚可分为肾阳
虚、肾气虚、肾阴虚三大类，每类也还包含有不同
的情况。

肾阳虚：可出现面色恍白，形寒肢冷，精神不振，
阳痿，妇女宫寒不孕。舌苔淡白，脉沉细无力。

肾 虚 水 泛 ：畏 寒 肢 冷 ，尿 少 身 肿 ，腰 以 下
肿甚，按之没指，腹部胀满，腰酸肢冷，或见心
悸 气 短 ，喘 咳 痰 鸣 。 舌 淡 胖 嫩 有 齿 痕 ，苔 白
滑，脉沉弦。

肾阴虚：眩晕耳鸣，视力减退，健忘少寐，腰膝

酸软，形体消瘦，咽干舌燥，入夜为甚，五心烦热，或
午后潮热，盗汗颧红，男子遗精，女子经少经闭，或
见崩漏。舌红苔少而干，脉细数。

肾气不固：神疲，腰膝酸软小便频数而清，尿
后余沥，或遗尿失禁，夜尿频多，男子滑精早泄，
女子白带清稀，胎动易滑等。

肾精不足：男子精少不育，女子经闭不孕。小
儿发育迟缓，身材矮小，智力和动作迟钝，骨骼痿
弱，囟门迟闭。成人则见早衰，发脱齿摇，健忘恍
惚，足痿无力，精神呆钝，动作迟缓等。

肾虚分阳虚、气虚、阴虚三大类


