
小米百合粥
功效：疏肝健脾
原料：小米 50～100g，百合

20g，大枣10枚，龙眼肉20g，陈皮
10g。

烹饪方法：将原料淘净，放
入锅中，加水适量烧开，小火熬
20 分钟即成，加少许食盐或砂
糖即可食用。

山药薏米粥
功效：健脾祛湿
原 料 ：山 药 30g，薏 仁 米

30g，莲肉15g，小米50～100g。

烹饪方法：将以上各药与小
米共煮粥，边搅动边煮10~15分
钟。粥熟后，根据口味添加适量
冰糖食用。

龙眼莲子羹
功效：宁心健脾
原料：龙眼肉20g，莲子20g，

百合20g，冰糖10g。
烹饪方法：先用开水浸泡莲

子，脱去薄皮，百合洗净开水浸
泡，将龙眼肉（去核）、莲子、百
合、冰糖放入大碗中，加足水，隔
水蒸炖。

干预亚健康，药膳粥推荐
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烂苹果味——
糖尿病
糖尿病患者身

上会有烂苹果味，
由于胰岛素严重缺
乏，身体不能利用
葡萄糖提供能量，
只能用蛋白质、脂
肪 等 非 糖 物 质 提
供，当脂肪没有被
完全氧化提供能量
时，就会产生丙酮
酸等物质，扩散到
血液中的丙酮酸，
会让患者的汗液、
小便甚至呼吸中发
出一种酸酸的烂苹
果味。

尿臊味——
慢性肾病
尿臊味提示肾

病严重走进肾病重
症病房，往往会闻
到浓烈的尿臊味。
这种味道通常见于
严 重 的 肾 脏 病 患
者，他们由于肾功
能衰竭，体内废物
不 能 正 常 排 泄 出
去，体内代谢物潴
留，病人的呼吸中
会出现特殊的尿味
或者氨的气味。而
这个尿臊味也是患
者病情趋于危重的
一个信号，尤其是
患有慢性肾病的患
者发展到尿毒症，
尿臊味会很浓烈。

酸臭味——
消化疾病
当口中出现酸

臭味，可能提示有
消化系统的慢性疾
病了，如幽门狭窄
梗阻可使口腔中散
发酸腐味；反流性
食管炎或胃病引起

的病理性口臭往往
由长期慢性呕吐所
致。不过这些味道
也随着消化系统问
题的解决而消失。

腐败味——
上呼吸道疾病
上呼吸道疾病

也容易产生味道，
例如鼻窦炎、咽喉
炎和扁桃体炎。这
些患者会因发炎分
泌出大量的黏液，
这些黏液含大量的
蛋白质，除一部分
形成鼻涕排出体外
之外，剩下的会最
终被咽下。这些可
部分黏附于舌根或
者口咽部，因为腐
败而产生味道。

焦糖味——
枫糖尿病
尿液呈现浓重

的焦糖味，应高度
警惕槭糖尿病，槭
糖尿病是一种常染
色体隐性遗传病，
平均 22.5 万人中才
会出现一例。槭糖
尿病患者的身体因
酶先天性缺陷通常
不能正常地代谢蛋
白质，而使得尿液
中排出太多不完全
的 代 谢 产 物 。 所
以，尿液里才会有
焦糖的味道。

氨水味——
膀胱炎
正 常 情 况 下 ，

刚刚排出的尿液只
是有淡淡的异味，
若 有 刺 鼻 的 氨 气
味，同时伴有气泡，
就应该警惕细菌感
染，最常见的是膀
胱炎。 鲁洋

身上这6种气味
是疾病信号

●记者：如何正确认识现代
健康与亚健康？

苗志敏：世界卫生组织关
于健康的新概念，它指出，所为
健康就是在身体上、精神上、社
会适应上完全处于良好的状
态，而不是单纯的指疾病或病
弱。也就是说，它不仅涉及到
人的心理，还设涉及到社会道
德方面的问题，生理健康、心理
健康、道德健康。

传统的健康观是“无病即
健康”，现代人的健康观是整体
健康。中国符合世界卫生组织
关于健康定义的人群只占总人
口数的 15%，与此同时，有 15%
的人处在疾病状态中，剩下70%
的人处在“亚健康”状态。

亚健康状态是机体在无器
质性病变情况下发生了一些功
能性改变，因其主诉症状多种
多样，且不固定，也被称之为

“不定陈述综合征”。亚健康大
体可分为：躯体性亚健康，心理
性亚健康和人际交往性亚健
康。通俗地说，就是这 70%的
人通常没有器官、组织、功能上
的病症和缺陷，但是自我感觉
不适，疲劳乏力，反应迟钝、活
力降低、适应力下降，经常处在
焦虑、烦乱、无聊、无助的状态
中，自觉活得很累。

●记者：诱导因素及常见人
群有哪些？

苗志敏：亚健康者有过度疲
劳、压力过大、人的自然衰老、疾
病前期、工作生活环境、人体生
物周期中的低潮时期等诱导因
素。据悉，亚健康疲劳状态人群
年龄可见于18-60岁之间，青年
人、中年人、老年人都为亚健康
疲劳状态发生的常见人群。

生活方式决定你的健康。
现代医学认为六成慢性病是生
活方式病，世界组织曾经宣布，
在慢性病的诱因中，遗传因素
只占 15%，社会因素占 10％，气
候因素占 7％，医疗条件占 8％，
而个人生活方式占60％。

亚健康管理的目标人群有
11种。工作任务重、精神压力大
的人群；工作节奏快、生活无规
律的人群；久坐、过度用脑和缺

乏体力活动者；特殊职业工作
人员；对环境适应差的人员；情
感空虚、悲观郁闷人员；人事纠
纷和官司缠身人员；机体生长
发育转折人员；有不良习惯和
恶习者；老人、儿童等弱势群
体；慢性病早期和康复人群。

●记者：如何进行亚健康管理？
苗志敏：亚健康管理就是合

理地运用专业技术和服务，对
人们身心负荷状态的检查、监
测评估和状态改善。具体包
括：信息的采集、信息的分析评
估、解决方案的制定与实施、风
险因子的跟踪干预与服务、信
息反馈与循环管理。

对亚健康状态，医务人员主
要是干预而不是治疗，通过对运
动、饮食、心理等方面的指导改
善其健康状态。健康信息评估
建立个人或家庭、群体成员健康
档案，制定永久的个人电子病历
及亚健康管理帐户，实现网络化
信息管理；使管理者和个人清楚
了解个体的健康状态，对健康危
险因素进行预测。

●记者：亚健康如何预防和
治疗？

苗志敏：亚健康预防和治疗
包括物理治疗、心理治疗和中
医穴位治疗三大方面。

物理治疗是用光、热、电、
磁、声、气体、水等因子作用于
机体，进行保健和疾病治疗，常
说的理疗。心理治疗是利用心
理学的理论知识和技巧，运用
各种方法应用语言和非语言的

交流方法，影响对方的心理状
态改变其不正确的认知活动、
情绪障碍，解决其心理上的矛
盾。中医穴位治疗则是通过点
按、点揉法按摩相关穴位，对亚
健康状态进行干预治疗。

另外，生活中还要克服工作
熬夜、三餐不定、久坐不动、酗酒
吸烟、压力过大/违医忌医等不
良生活习惯。

●记者：日常如何做到健康
生活？

苗志敏：中老年朋友日常生
活中应该注意饮食和营养，做
到“四舍五入”。

“四舍”即控制胆固醇摄入
量，每日摄入不超过 300 毫克，
具体表现为 100—150 克肉，1—
2 个鸡蛋。适量摄入脂肪，每天
50 克左右为宜。严格控盐，每
天摄入量应控制在 6 克以内。
远离酒精，每周至少有两天滴
酒不沾。“五入”表现为合理摄
入蛋白质，每天摄入蛋白质应保
持平衡，中年每天 70—80 克，其
中优质蛋白质应不少于 1/3；注
意食用膳食纤维，别让钙“溜
走”，钙是生命必须元素，正常成
人体内总钙量可达 1000—1200
克，约占体重的 1.5％—2%。缺
钙会进而引发一系列疾病，如高
血压、冠心病、骨质疏松等；适当
补充三大维生素，补充维生素C
可预防白内障，补充维生素D可
预防骨质疏松，补充维生素E则
抗衰防癌；每天喝八杯水，有效
喝水，科学喝水。 本报记者

远离亚健康远离亚健康，，老年人饮食要做到老年人饮食要做到““四舍五入四舍五入””
———访青岛大学附属医院原院长—访青岛大学附属医院原院长苗志敏

我们常常说到一个词“亚健康”，它是介于健康和疾病
之间的“中间状态”。世界卫生组织的全球性调查结果表
明，全世界真正健康的人群仅占5%，患病的占20%，而75%的
人都处于亚健康状态，而且人数还在上升。由此，提高老年
人主动健康能力，让老年人健康需求得到更好满足刻不容
缓。近日，新华锦集团小蓬莱康养社区接待中心特邀青岛
大学附属医院原院长、内科学教授，硕士、博士生导师苗志
敏为老年朋友举办了一场主题为《亚健康与亚健康管理》的
健康知识讲座，本报记者就老年人生活中如何主动管理自
身健康，远离亚健康状态等问题采访了苗志敏教授。

链接链接
颈动脉是反映

全 身 动 脉 情 况 的
“窗口”，严重的颈
动脉狭窄患者往往
合并有冠心病、肾
动脉狭窄或者下肢
动脉狭窄。中日友
好医院心脏血管病
中 心 主 任 刘 鹏 提
醒，有颈动脉粥样
硬化、高血压、高脂
血症、糖尿病、吸烟
等危险因素的 50 岁
以上人群，应定期
检查颈动脉。

颈动脉狭窄发
出的预警表现为以
下方面：突然发作
的头晕、头痛、意识
障碍；面肌麻痹、单
眼突发视力丧失；
躯体无力，甚至肢
体的感觉、运动功
能消失；失语、言语
不利等语言障碍。
一旦这些症状频繁
发 作 或 者 突 然 加
重，可能就会导致
永久性脑损害，致
残甚至死亡。刘旭

烟民、糖友50岁后
应定期查颈动脉


