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养生保健 06

俗话说：“春吃花、夏吃叶、秋吃果、冬

吃根。”这里的根就包括红薯、紫薯、山药、

土豆等薯类食物。

除了应季，冬季常吃薯类食物还有多

种好处。第一，预防便秘。冬季活动量减

少，更容易发生便秘。大量研究显示，每

天适当吃一些薯类，可降低便秘风险。原

因在于，薯类膳食纤维含量丰富，能够促

进肠道健康，预防便秘。第二，有助控制

体重。天冷时吃得多动得少，更容易长

胖 。 薯 类 脂 肪 含 量 低 、水 分 高 、饱 腹 感

强。两种食物，吃到同样饱的情况下，薯

类摄入的能量更少。因此，用薯类替换一

部分精米白面，能减少能量摄入，有助控

制体重。第三，有助补充维生素 C。很多

人冬天果蔬吃得少，导致维生素 C 缺乏，

而土豆、红薯等薯类的维生素 C 含量远高

于其他主食，甚至高于大多数的根茎、鲜

豆和茄果类蔬菜。除了这些共性，不同薯

类还各有特长。

土豆是含钾大户。数据显示，100 克

土豆中钾含量为 347 毫克，热量是 81 千

卡。而 100 克精白大米中的钾含量是 112
毫克，热量是 346 千卡。因此，用土豆代替

一部分大米，非常有利于控制血压。研究

结果也显示，相比于精米白面为主的饮

食，以土豆为主食更利于心血管健康。此

外，土豆还富含多酚类物质和中国人容易

缺乏的维生素 B1、维生素 B2 等多种 B 族

维生素。土豆适用于各种烹调，但最佳吃

法是蒸、煮、炖等低温做法，尽量避免油煎

和油炸。

红薯富含类胡萝卜素。黄心红薯的

颜色来源于类胡萝卜素，颜色越深，类胡

萝卜素含量越高。这种营养素在人体内

可部分转化为维生素 A，有助促进生长发

育，保护夜视力，提升免疫功能。肠胃功

能比较弱的人，吃过多红薯易刺激胃酸大

量分泌，引起腹部不适，但把红薯与大米

一起煮粥喝，能有效缓解腹胀等不适感。

紫薯抗氧化。紫薯又叫黑薯，其最大

的优势是富含花青素。这种植物化学物

抗氧化能力特别强，有助清除人体内的自

由基。研究表明，补充花青素可以有效减

轻不同人群的机体炎症反应。炎症反应

与多种慢性病发生发展关系密切，如肥

胖、动脉粥样硬化和恶性肿瘤。花青素具

有遇碱变蓝的特点，因此用紫薯煮粥时最

好不要加碱，滴几滴柠檬有助于保持漂亮

的紫色。

山药调养脾胃。冬日养生的一大要

点就是调养脾胃。中医认为，山药性平、

味甘，归肺、脾、胃、肾经。历代古书对山

药的滋补作用均有记载，《本草纲目》中提

到，山药益肾气、健脾胃。据记载，慈禧为

健脾胃而吃的“八珍糕”中就含有山药成

分。从现代营养学的角度分析，山药含有

淀粉酶、多酚氧化酶等物质，能促进消化、

改善胃肠功能。山药吃法多样，可将它与

大米、小米、红枣等熬成杂粮粥，也可将山

药干研细磨粉后与米粉混合，熬成糊糊

喝，还可将山药蒸熟后制成蓝莓山药食

用。 （综 合）

有助控制体重、补充维生素C、预防便秘……

冬季常吃薯类食物好处多

看到熟人想不起名字、不记得东西放

在哪里了……想必这些现象大家都不会

陌生。美国加州大学洛杉矶分校长寿中

心塞梅尔研究所的主任加里·斯莫尔在对

全美范围内的 1.8 多万人进行的一项调查

中发现，虽然几乎所有人都有健忘的小毛

病，但通过一些小训练，可以减少健忘的

出现次数。近日，英国“生活黑客”网介绍

了一些改善记忆力的妙招，能在一周内起

效，坚持练习，增强大脑的认知功能。

1.定位寻找家中的常用物品。每天花

10 分钟的时间来搜寻家中经常出现的物

品，比如钥匙、钱包、手机、公文包、眼镜和

鞋子等。找到后固定它们的位置并牢记，

一想到某种物品就会联想到某个特定的

位置，卸载大脑的过重负荷。

2.花 1 分钟记住新的人名。每天都尝

试让自己结交一位新的朋友，并在心中反

复默念名字持续 1 分钟。这样就能让大脑

中的海马体与额叶通力合作，将信息转移

到长期记忆力的储存空间之中。

3.联想法。如果你总是出现要做什么

事，却又想不起来具体做什么的情况，请

尝试使用联想法。比如，你需要购买鸡蛋

和邮票，还要去洗衣店拿洗好的衣服，就

可以在脑海中想象自己抱着个贴了张邮

票的大个鸡蛋，突然间鸡蛋破裂了，蛋液

撒了衣服一身，就不得不去洗衣店了。想

象越有创意，记忆信息就越为牢固。

4.玩益智游戏。研究表明，玩一些利

用物理知识的智能手机游戏，比如“割绳

子魔法”，就能提高注意力，避免在记东西

时走神。而且，在任务切换的过程中，可

以锻炼自己的适应能力。还有一些涉及

到规划和调整策略的脑力游戏，比如“星

际争霸”，也能提高记忆力。

5.锻炼回忆功能。瞄准配偶、孩子或

同事所穿的一件新服饰，比如衬衫、领带、

夹克衫、珠宝或鞋子等，注意这些服饰的

颜色、样式、质地和纹理，用笔记下至少四

个细节。在晚上睡觉前，尝试去回忆这些

细节，并翻开笔记对比。

6.给自己出点难题。比如，上班选择

不同的路线、用非惯用手刷牙、倒着戴手

表，这些给自己找点小麻烦的活动，能增

强认知功能，有助提高记忆力。

（综合）

记性不好？改善记忆力试试这6招

35 岁的张先生平时应酬较多，少不了

喝酒、吃肉、熬夜，体检时被查出轻度脂肪

肝。张先生以为是小事，待到右上腹出现

隐隐作痛时，才发现已转为中度脂肪肝。

张先生说，起初感觉有些腹痛，以为

只是消化不良，没太在意。直到再次体检

后被发现为中度脂肪肝，他才开始重视，

求诊于复旦大学附属中山医院厦门医院

消化科脂肪肝专病门诊。医生建议他低

脂饮食，加上适当的运动，同时开了一些

保肝药。张先生有些纳闷，自己明明是个

瘦子，怎么会得脂肪肝呢？

复旦大学附属中山医院厦门医院大

内科主任、消化科执行主任蒋炜介绍，近

年来，脂肪肝人群迅速增长，已成为我国

居民第一大肝脏疾病。为了健康，大家应

均衡饮食，适当运动。即便是瘦子也不可

大意。肥胖人群中有 60%~90%患脂肪肝，

但肥胖只是得脂肪肝的风险因素之一。

出现脂肪肝还有其他原因，比如胰岛素抵

抗、遗传代谢等。瘦子内脏脂肪沉积过

多，也会出现脂肪肝。特别是消瘦的人或

短期内快速减肥的人，会出现蛋白质-热

量营养不良，影响肝脏的脂肪代谢，也会

发生脂肪肝。

此外，有的人选择吃素，认为吃得清

淡就不会得脂肪肝。其实这么做只会事

与愿违。素食中往往缺少蛋白质和维生

素，不能满足身体的需要，机体就会将大

量游离脂肪释放入血，一旦超过脂蛋白运

输能力就会沉积在肝脏中，从而引发营养

不良性脂肪肝。因此，均衡饮食非常重

要。

日常生活中，大家还常常陷入另一个

误区，那就是有些人认为脂肪肝轻度等于

肝的损害轻。实际上并非如此。如果用

胖和瘦做比喻，体检报告中 B 超提示的脂

肪肝的“轻、中、重”更多地指肝细胞“变

胖”的程度。这和肝细胞是否破裂、损害

进而造成肝功能异常，并不一定成正比。

也就是说，“轻度”脂肪肝完全可以发生肝

损害，变成脂肪性肝炎；“重度”脂肪肝也

可能不发生肝损害，依旧是单纯性脂肪

肝。因此，尽管重度脂肪肝变为脂肪性肝

炎的风险更大，但不代表轻度脂肪肝就没

问题。无论脂肪肝的程度或轻或重，我们

都需要重视。

（综合）

瘦子就不会得脂肪肝吗


