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内容概要

　　《社区安全常识实用指南》一书则侧重于社区的居民健康防护、水电气安全、交通出行安全、防
盗骗抢，以及社区健身器械安全使用、社区急救常识。
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书籍目录

第一章　社区健康饮食安全
　第一节　居民保健常识
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章节摘录

版权页：5.尽量不用补药、保健品时下生活好了，吃补品补药的也多了，其目的是为了强壮身体、延
年益寿。
所以市场上各种补药补品也应运而生，其种类之多，销售之广，消耗量之大都是空前的。
不过进补一定要讲究科学，不能以补代食，以补伤身。
中医认为病人和老人在保健运动和摄生养性的基础上，根据体质的不同和防治疾病的需要，适当地辅
以滋补药物，对于治疗疾病、延缓衰老是有一定帮助的。
但是药物终属补偏救弊之品，使用不当或滥用，不但无益反而有害，因此，有辩证进补的问题。
中国历代的养生学家根据长期的临床经验，积累了不少对抗老补虚有效的药物，它可以分为益气、养
血、滋阴、补阳几个方面。
病人或老人在用补药时，应根据病因而补。
例如老人血气已衰，不适于大补蛮补，否则，适得其反。
又如久服人参可出现腹胀纳少，烦躁失眠。
久服银耳、大补阴丸，可出现呕吐、清涎、脘闷、食少。
服用过量鹿茸、全鹿丸，有身热、鼻出血、胃灼痛、四肢颤抖等症状。
因此，进补时要慎重，最好在医生的指导下用，不可自己滥用。
科学研究表明，正处于生长发育期的孩子，如果父母经常让他们服用蜂王浆、花粉食品、人参、虫草
等补品、补药，容易导致假性性早熟。
据上海市医学研究情况报告，经常服周补品补药导致的假性性早熟，大约占假性性早熟者的25%。
但是，这种现象至今未能引起更多家长的注意。
许多家长由于爱子心切，常常买些补品补药，让孩子服用，希望孩子长得更健康和壮实一些，结果未
必能够如愿。
专家们指出：如果经常给孩子服用补品补药，即使孩子还是学龄前儿童，甚至是未满周岁的婴儿也可
能会发生乳房突然增大，阴茎变粗，或阴道流出白带样的分泌物等。
这样，反而有损孩子的身心健康，不利于孩子的正常生长发育。
另外，补剂还有个缺陷，它只着重于补充机体组织所缺乏的各种营养成分，强调“缺什么，补什么”
。
“以形补形”。
这样就忽略了对营养的消化、吸收、同化、代谢，忽略了合理营养的原则——全面、均衡、适量。
因而它在功效、用途及适应性等方面有着不同程度的局限。
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编辑推荐

《公民常识读本:社区安全常识实用指南》：常言说：“安全是家庭幸福的保证。
”社区的饮食、水电气、交通出行等安全问题连着你和我，连着千家万户，连着社区每一个人的幸福
生活。
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