
牛油果长得不好看，但却是近几年水
果中的“新贵”。此前有报道称，2010年，我
国牛油果进口量不足2吨，而到2016年，这
个数字猛增到2.5万吨。

牛油果是一种营养价值很高的水果，
含多种维生素、丰富的脂肪酸和蛋白质和
大量的钠、钾、镁、钙等元素，营养价值可与
奶油媲美，甚至有“森林奶油”的美称，一般
作为生果食用，也可被制成菜肴和罐头。

牛油果“果如其名”，脂肪含量较高，脂

肪含量约为15%，而常见水果脂肪含量约
在0.5%以下。既然脂肪含量这么高，那么为
什么很多减肥、健身的人还会吃牛油果呢？
这其实是因为牛油果的第二个特征：以单
元不饱和脂肪为主的脂肪酸结构。

因此，牛油果可以被我们用来代替其
他的脂肪来源。不过，进食高脂肪的直接后
果是高热量这点并没有改变。热量过多可
能造成超重甚至肥胖问题，因此，牛油果需
要适量食用。 （据《法制晚报》）
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为膝盖“延寿”试试换场地

近年来，我国在全面建设小康社会和构建社会主义和谐社会的进程中，高度重

视提高全民健康素质，坚持以人为本和为人民健康服务的根本宗旨，大力开展健康

教育与健康促进工作，在传播健康知识的同时，更加关注人民群众维护健康的内在

动力和基本能力，注重发挥人民群众促进健康的潜能，引进健康素养的概念。

健康素养是指个人获取和理解健康信息，并运用这些信息维护和促进自身健

康的能力。公民健康素养包括基本知识和理念、健康生活方式与行为、基本技能等

三方面内容。

越来越注重锻炼身体
的同时，膝盖问题可能也同
时找上了门。其实不论是跑
跳蹲跪，很多生活习惯都会
不经意间对膝关节造成影
响。对于有着健康寿命的膝
关节来说，如何为它“延寿”
是人们很需要关注的问题。
专家建议，在橡胶运动场地
上做运动，可以在一定程度
上减少膝盖受力磨损。

磨损之后不可修复

传统观念认为，爬山

能帮助锻炼大腿和臀部
的肌肉群，同时还能够锻
炼心肺功能。事实上，不
少骨科专家提醒，爬山是

“最笨”的运动。因为，爬
山属于负重运动，腰部以
下的关节都要承受自己
身体的重量，尤其膝盖受
力最多。当身体爬阶向上
时，膝盖负担的重量会瞬
间增为平常的4倍左右。

关节软骨大概有1毫
米到2毫米厚，主要作用
就是缓冲压力、保护骨骼
不破裂。然而，关节的寿

命是有限的，并且主要由
基因决定。一般情况下，
关节的健康寿命是60年。

就算想要锻炼下半
身肌肉，也绝对不能以伤
害膝关节为代价，因为其
磨损是不可修复的。

另外，半月板的保护
也很需要关注。在人体屈
膝的状态下，人体70%到
80%的重量被半月板吸
收，伸直的状态下至少体
重50%的压力被半月板吸
收。如果蹲下再站起时，
感觉到膝关节会响一下，

则可能是关节之间在相
互摩擦，这时应当考虑是
不是半月板结构出现了
问题。

减震鞋子也有帮助

膝关节损伤、老化之
后，会引发一系列的问
题。不过，解决膝关节磨
损的问题并不难，只需要
改变运动习惯即可。比如
不在坚硬的地板上做下
蹲、蛙跳、跑步、跳绳等剧
烈运动。尤其是蹲下去再

站起来，对关节的磨损最
大。

中老年人在跳广场
舞时，不能过于激烈，因
为地面比较硬，会加剧半
月板的压力，因此合理控
制广场舞时间以及动作
就很重要了。跳舞时间最
好在一个小时左右，然后
休息片刻再跳。

对半月板不好的动
作还有很多，比如踢毽
子、提重物、长时间走楼
梯、跷二郎腿等等，都会
对半月板造成伤害。

在坚硬地板上运动，
在超强的反作用力下弹
回来，对关节和骨骼的损
伤相当大。尤其是对打篮
球或进行其他跳跃比较
多的运动来说，更是不应
找太硬的场地。相对而
言，在橡胶运动场地做运
动就会好一些。

此外，穿鞋也得有讲
究，走远路时不要穿拖鞋
或高跟鞋，运动时要穿运
动鞋，如果鞋子带有减震
作用也会对保护膝关节有
所帮助。（据《法制晚报》）

冬季养生
不可盲目进补

从秋到冬，天地之气的收敛肃杀，表
现为阳气减弱、阴气增强的自然气候变
化，必然会影响到人体。若不注意养肺、
收养神志，可伤及肺气，也会因阳气不升
而发生泄泻，伤及肾气。

保养肺气首先是躲避寒凉，预防感
冒，防止风寒之邪侵犯肺气。在躲避寒凉
之外，也要防止温燥、凉燥的侵袭，避免
出现声音嘶哑、咽喉干痛、皮肤干燥或瘙
痒、咳嗽、便秘等不适。

在膳食方面，银耳、百合、山药、大
枣、蜂蜜等都有润燥养肺的作用，可作为
辅助食品适当补充；若口干口渴，排便不
畅，颜面或背部有痤疮的年轻人，可适量
饮清茶、秋梨以清肺热；身体虚弱、患有
咳喘病者或老年人，不妨煎煮梨水，少量
加入生姜、橘皮、浙贝母等，也可烹煮陈
皮鸭汤、米酒、番薯。

冬季不宜熬夜，而应早卧晚起，以保
养人体阳气，维系良好的能量转换。保持
正气平和的关键，并非大量进补，而是注
重平时的生活起居，要符合大自然阴阳
变化规律。

在七情之中，悲伤和忧愁都与肺气
相关，应保持神志安宁，乐观平静。如
果身体发生不适，通过休息、个人调
养、膳食调理等仍不能解决问题，应及
时前往医院诊治。切忌不分虚实、不辨
真伪、不知进退地盲目进补，破坏或打
乱人体原有的阴阳平衡，延误治病时
机。

女性尤其应在冬季控制情志变化，
合理安排生活、工作和学习的节奏，不宜
过度劳累，更不宜过度紧张焦虑；悲忧之
气也会影响睡眠，日久会降低机体免疫
功能。

40岁以上的女性应不急不躁，保护
体内阴血津液不被过度消耗，使涓涓细
水长流。如果因肝气过盛产生烦躁、暴
怒等不良情绪，不仅上犯肺气，造成喘
息、咳痰、咯血等“木火刑金”的病态，还
会使肝气横逆克伐脾胃，出现食欲不
振、胃痛、脘腹胀满、泄泻诸证。中医学

“五藏六腑皆令人咳，非独肺也”之说，
从不同角度论述人是一个整体，任何脏
腑有病，皆可引起病理传变，导致其他
脏腑受累。 （据《人民日报》）

11个习惯
有助延缓
大脑衰老

中青年阶段养成哪些健康习惯，
能对晚年大脑功能带来影响？近日，美
国《读者文摘》网站对此详细介绍。

玩游戏 下棋和打牌都能锻炼大
脑前额叶，这个区域负责处理、执行的
功能。美国威斯康星大学研究发现，经
常玩拼图和棋盘游戏的老人，其负责
认知功能的大脑容量大于不玩这些游
戏的同龄人。

冥想 每天进行12分钟冥想能增
加大脑血流量，延缓细胞衰老。

保护心脏 美国迈阿密大学研究
发现，越注意保护心脏，认知能力下降
就越少。强健的心血管系统能向大脑
输送更多营养。

有氧锻炼 对大脑健康最有益。
美国维克森林大学医学院研究发现，
参加有氧运动的老人大脑容量比只做
简单伸展的人大得多。

常深思 大脑依赖于神经元之间
的连接才能工作，老年痴呆症患者的
这些连接断开了。批判性的思考分析
（如参加读书俱乐部和写读书笔记）能
加强神经元之间的连接。

听音乐 听音乐或演奏乐器可激
活运动皮层、听觉皮层、情感中枢和边
缘系统。

学画画 哪怕是随手涂鸦，也需
进行空间计算，并把注意力集中在细
节上，有助于保护老人免受认知损害。

睡好觉 经常睡眠不足会增加患
老年痴呆症的风险。睡眠期间，大脑会
清除压力产生的一些毒素。

保持好心态 凡事都看积极的一
面，压力和应激激素也与老年痴呆症
有关。保持好心态很重要。

结识新朋友，留住老朋友 积极
参加社交活动、维持友谊，可防止认知
功能衰退。社交活动会调动人体一些
最复杂的认知功能。

跳跳舞 跳舞是把运动与音乐结
合起来的最佳方式，能活跃老人大脑。

（据《生命时报》）

牛油果不甜 吃多了也胖


