
市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com 09问诊2020年12月2日星期三 编辑/吴笑文 组版/胡燕舞 校对/刘 军

扫
一
扫
更
精
彩

阿胶是真是假？这样鉴别就对了
据谢若男介绍，阿胶具有补血止血，滋阴润燥的功

效，用于血虚萎黄，眩晕心悸，肌萎无力，心烦不眠，虚

风内动，肺燥咳嗽，劳嗽咯血，吐血尿血，便血崩漏，妊

娠胎漏。

一般来说，好的阿胶质地坚硬，侧面无泡沫状的胶

花，断面光亮，碎片对光照呈棕红色，半透明。以外形

平整且有光泽、色棕黑、断面紫红色、质脆、无腥臭气、

经夏季不变软者为佳。

如何鉴别是不是真阿胶？谢若男教给读者一个小

方法：可取10%的阿胶水溶液观察，溶液呈淡红色至棕

红色，半透明或不透明，并有少量类白色的物质析出，

液面有油滴。

有些人不适合吃阿胶，可别吃错了
哪些人适合用阿胶进补呢？谢若男表示，失血性、

缺铁性、营养性、再生障碍性贫血的贫血患者可服用阿

胶。女性也可用阿胶治疗月经不调，崩漏带下，帮助女

性孕前调理及孕后恢复，经常服用亦可美容养颜。

亚健康及体力脑力工作者服用阿胶，可以健脑益

智，增强体质，抗疲劳，提高抗病能力。老年人服用则

可补钙，缓解骨关节疼痛，关节屈伸不利，虚劳咳嗽，润

肠通便，延缓衰老，提高抗病能力。

但也有一些人并不适宜服用阿胶，比如脾胃虚弱，

腹胀便溏，呕吐泄泻，咳嗽痰多者应慎用，感冒病人也

不宜服用。小儿、孕妇、高血压、糖尿病患者应在医师

指导下服用，女性经期慎用。此外，阴虚阳亢体质的人

也应酌情减量或减少频率，以防上火。

“以形补形”就能对症进补？
在日常生活中，我们经常听人说，核桃补脑、腰子

补肾、骨头汤补钙、黑芝麻乌发……一直以来，人们对

“以形补形”“吃啥补啥”的说法深信不疑，也经常遵循这

样的养生之道。实际上，食物进入人体消化系统后，就会

被分解成蛋白质、维生素等营养物质。如果为了追求某种

食物的特定功效，而长期单一食用，不仅不能“补”，反而容

易造成单一营养元素过剩或失衡；如果为了达到某些保

健作用大量进食，还可能对身体造成伤害。

提醒：“以形补形”是中医理论中关于食疗的一部

分，具有一定的借鉴意义。但若一味夸大某种食物的

补益作用，结果只会适得其反，多样化的饮食结构、荤

素平衡才是人体健康的基础。

“药食同源”等同“以食代药”？
“药食同源”总被一些保健养生“行家”津津乐道。

由于担心药物的副作用，有些人在治病或者调理身体

的时候主张将“食疗”作为首选，盲目夸大某些食品的

药用价值，甚至出现追求“食疗方法医治百病”的趋

势。殊不知，将食物的功效提高到药物的行为已经违

背了药食同源的本意，因为食物的主要作用是防止营

养不良的发生，并没有治疗病症的作用。

提醒：任何食物都不是灵丹妙药。身体如果出现

不适却还一味追求食疗，就会延误病情。另外还要注

意，切勿听信不法商家的虚假广告和夸大宣传，将保健

食品用于治疗疾病。

滋养进补，越贵越好？
提及“滋补”“进补”，人们就会联想到人参、鹿茸、

灵芝、燕窝、虫草等各种名贵的“滋补品”，认为中药材

“越贵越好，越好越补”。实际

上，中医讲究辨证论治，盲目使

用名贵药物进补，反而可能“越

补越差”，其实选择常见的

食药用材一样能够达

到补益的效果。比如

党参和人参相比，具

有价廉和性平的特

点，还可配合其他药

物使用，使用面更广。

提醒：科学进补

是有益的，轻信小道

消息只会适得其反。

大家应该“只选对的，

不选贵的”，理性选择

合适的食药材，不盲

目跟风，不盲目进补。

自制药酒保健又御寒？
天冷了，很多人都喜欢喝酒御寒。在热衷养生的

人眼中，药酒是个不错的选择，不仅能御寒暖身，还能

强身健体。于是，有人便在家自制药酒，人参、枸杞、黄

芪……但凡听说能够滋补或治病的中药材都会一股脑

地拿来泡酒。实际上，冬季饮酒非但不能暖身，反而还

会越喝越冷，而自制药酒更是隐藏着诸多风险。若选

药材、选酒、炮制时间等处理不当，不但起不到防病治

病、强身健体的功效，反而会危害人体健康，索人性命。

提醒：不要轻信所谓“祖传秘方”或“偏方”，特别是

在药酒配方不明的情况下，更应提高警惕。饮酒后，若

有不适应，及时到医院就诊。

关于睡眠的10个疑问
听听专家怎么说

星报讯（记者 马冰璐） 一夜无梦就是睡得

香？每天一定要睡足 8小时？……关于睡眠，

人们有着不少疑问，对于这些疑问，听听专家

怎么说。

一夜无梦就是睡得香？
专家：一夜无梦不代表没有做梦。因为如果

梦境发生在深睡眠期，很多人是回忆不起来的。

最主要的是，梦多、梦少也跟睡眠好坏没有直接

关系。

每天一定要睡足8小时？
专家：不同人群睡眠需要的时间不一样，有

长有短是正常的。一般来说，判断自己是否睡够

了，主要看第二天精力恢复得怎么样。

刷手机有助于入睡？
专家：电视、电脑、手机这些电子产品，它们

发出的蓝光会抑制褪黑素的产生。褪黑素一旦缺

乏，很容易引起入睡困难，所以不建议在睡前刷

手机。

“数羊”能帮助入睡？
专家：睡不着的时候，你有没有默默数过

羊？但这并不是一个帮助入睡的好方法。数数会

让你的精力都集中在数字上，万一数错了还有可

能重数，增加大脑的紧张度和兴奋性，因此并不

能有效解决你的失眠问题。

睡前喝酒有助于入眠？
专家：虽然酒后入睡快，但是常在半夜醒来，

干扰你的昼夜节律。酒醒后昏昏沉沉，注意力也难

以集中。而且睡前喝酒，更容易出现打鼾和睡眠呼

吸暂停，因此不建议在睡前喝酒。

睡不着就要早上床、多躺会？
专家：早早上床并不一定能让你更早入睡，

倒是有可能增加你躺在床上辗转反侧、难以入睡

的时间，使你更加烦躁，越想睡越睡不着。建议

等到有睡意的时候再上床睡觉。

晚上睡不好，白天要多补觉？
专家：睡眠一般是可以自主调节的，白天尽

量不睡，到了晚上自然就想睡觉了。所以不要在

一夜糟糕的睡眠之后试图补觉或者赖床，因为那

样做你很可能根本就睡不着，就算睡着了也都是

很浅的睡眠，而且白天补觉会让生物钟紊乱，让

失眠持续下去。

打呼噜就是睡得香？
专家：其实，身体疲劳、醉酒后、睡眠姿势不

正确的时候都有可能出现打鼾，但这并不代表你

睡得香。如果鼾声如雷，并且频繁出现暂停憋

醒，还可能是患上了一种睡眠呼吸的疾病——睡

眠呼吸暂停综合征，是需要治疗的。

白天犯困，一定是晚上没睡够？
专家：白天犯困，除了是晚上没有睡好以外，

还要考虑到有没有其他疾病。比如发作性睡病、

嗜睡症，以及睡眠呼吸暂停综合征等。还有一些

不典型的抑郁，都会出现白天嗜睡、犯困。

治疗失眠就是吃安眠药？
专家：每个人失眠的原因不一样，有心理问

题，有情绪问题，有躯体疾病，还有不良的睡眠行

为习惯和错误的睡眠认知等。所以一定要把失眠

背后的原因找到，对因治疗。

阿胶是冬季进补好物 但吃错了反而伤身

冬季养生也要讲究方法
千万别掉入“进补”陷阱

阿胶是我国古老的名贵药材，是我国医药宝库中

的珍品之一，与人参、鹿茸并称为“中药三宝”。冬季，

不少市民喜欢选用阿胶进补，不过安徽省针灸医院药

学部专家谢若男提醒，阿胶虽是滋补佳品，但若吃得

不对，反而对身体不利。 ■ 王津淼 记者 马冰璐

俗话说“冬令进补，开春打虎”。冬季是

人们进补调理的好时节，很多人都会选择服

用温补食材来抵御寒冬。然而现实中，有些

人却过分迷信那些夸大其词、虚构疗效的

“滋补妙方”，最终反受其害，变“养生”为“养

病”。在这里为您解惑冬季进补常识，带您

远离坊间养生陷阱。 ■ 吴笑文/整理


