
□刘卫滨

俗话说，药补不如食补。食补
不代表要吃名贵的食材，很多便宜
的食物就很养人。

板栗通肾益气

板栗的营养成分全面，味道甘
甜，对高血压、冠心病、动脉粥样硬
化等疾病具有一定的防治作用。老
年人常吃板栗，对抗老防衰、延年益
寿大有好处。《本草纲目》中记载：

“ 栗 治 肾 虚 ，腰 腿 无 力 ，能 通 肾 益
气。”也就是说，板栗是养肾的好食
物。板栗可以煮着吃，也可炖鸡、炖
肉，但街边小摊的糖炒栗子最好少
吃，以免摄入过多糖分，而且存在食
品安全隐患。

土豆降压护心

看似灰头土脸的土豆，是名副
其实的营养大师。土豆富含碳水化
合物、植物蛋白、维生素 C、类胡萝
卜素和膳食纤维，每 100 克土豆含
钾 502 毫克，是少有的高钾食物，有
助于降血压；类胡萝卜素是一种天
然抗氧化剂，能保护心脏清除自由
基。因此，心脏功能不好、高血压、
高血脂等患者可适当多吃一些土
豆，对心血管健康有好处。土豆最
好蒸着吃，能最大限度地保留包括
维生素 C 在内的营养素，而且淀粉
颗粒充分糊化，更容易被消化分解，
有助于减轻胃肠负担。不建议把土
豆当菜吃，以免摄入过多的碳水化
合物。

山药强肺补脾

滋补脾胃的食物首推山药，它
是入肺、健脾、补肾的佳品。山药黏
糊糊的汁液主要是黏蛋白，能保持
血管弹性，还有润肺止咳的功能。
山药可与红枣搭配熬粥，或用于煲
汤，也可与各种食材清炒。

百合养肺镇咳

百合的独特营养成分主要是生
物碱，止咳效果明显，还可以增加肺
脏内血液的灌流量，改善肺部功能，
它也有一定的镇静作用。中医将百
合入药，用于治疗慢性支气管炎、肺
气肿和久咳等症。百合可煮糖水，
也可和芹菜、山药等清炒。

小米南瓜养胃

许多人胃肠道不好，经常出现
消化不良、腹胀、腹泻等症状，不妨
多吃点小米、南瓜。小米味甘性平，
富 含 铁 元 素 和 维 生 素 B1，能 益 脾
胃，养肾气，除烦热，有益睡眠，对脾
胃虚热、反胃呕吐、脾虚腹泻等症状
有很好的辅助疗效，也适合孕妇和
婴儿食用。它通常用于煮粥，可加
入大枣、百合等，也可和大米一起煮
饭。南瓜则味甘性温，富含胡萝卜
素、B 族维生素、钙、磷等成分，是健
胃消食的高手，特别是南瓜特有的
果胶能保护胃肠道黏膜。南瓜吃法
很多，可以像红薯那样蒸着吃，也可
以熬粥、煲汤。

苦瓜消炎退热

苦 瓜 虽 然 不 是 每 个 人 都 吃 得
惯，但营养成分极为丰富，除了富含
蛋白质、糖、矿物质、维生素外，还含
有几种独有成分。其中，苦味素被
誉为“脂肪杀手”，能清热泻火、健脾
开胃；苦瓜甙能在一定程度上调节
血压、血脂、胆固醇等，保护心脑血
管；奎宁等生物碱类物质有利尿活
血、消炎退热、清心明目等作用。苦
瓜尤其适合春夏去火，辅助治疗疮
肿、中暑、痱子等病症。吃苦瓜可先
用开水焯一下，清炒、凉拌都可以。
吃不惯苦味的话，可用冰镇的方法，
加入少许冰糖水调味。

便宜食材
也养人

□赛男

最 近 ， 网 上 流 传 着 一 篇 题 为
《关 于 健 康 的 辩 证 法》 的 文 章 ，
受到网友广泛的热捧，成了人们
普遍点赞的热门话题。事情往往
很 凑 巧 ， 健 康 版 正 好 有 个 “ 健
康 辩 证 法 ” 专 栏 ， 作 为 责 任 编
辑 ， 自 然 对 这 篇 网 文 很 敏 感 。
反 复 读 了 几 遍 ， 总 觉 得 有 些 言
犹 未 尽 ， 细 细 琢 磨 ， 要 讲 健 康
问 题 的 辩 证 法 ， 还 是 尽 量 避 免
片 面 性 为 好 ， 任 何 过 于 偏 激 的
说 法 ， 都 是 违 背 辩 证 法 基 本 要
义的。

比 如 ， 吃 油 吃 肉 问 题 ， 虽
然 不 能 一 概 而 论 ， 但 不 能 绝 对
地 认 定 这 个 就 对 健 康 没 有 任 何
好 处 。 循 常 理 而 言 ， 大 鱼 大
肉，过量饮食，对大多数体质的
人来说，毕竟是“三高”发生的
一大诱因。几乎所有的医学检验
都证明，心梗、中风、痛风的发
作，都与不良饮食习惯有关。我
们 讲 辩 证 法 ， 其 中 一 大 思 维 弊
端，就是孤立、静止、片面地观
察事物、判断问题。在对待健康
生活习惯上，既不能把肉、油看
成是天敌敬而远之，也不能不循
常道，胡吃海吃。总的原则是讲
科学、顺自然、不走极端。

再 如 ， 文 中 提 到 ，“ 如 老
了 ， 不 一 定 要 走 路 锻 炼 ”。 我 们
知道，走路有益于健康，是人们
公认的强身健体的生活方式。不
少 案 例 表 明 ， 坚 持 走 路 锻 炼 身
体，对于各个年龄段人们的身体
强健、提高免疫力，都有很大的
好处。当然，网文中所举的案例
也 存 在 ， 北 大 哲 学 系 确 有 几 位
教 授 很 少 运 动 ， 都 以 高 龄 谢
世 。 冯 友 兰 就 是 其 中 一 个 ， 享
年 95 岁 。 但 是 ， 这 些 个 例 并 不
具 有 普 遍 性 ， 再 者 他 们 的 长 寿
还 有 另 外 一 个 重 要 原 因 ， 就 是
生 性 豁 达 开 朗 ， 心 态 平 和 无
欲 ， 这 理 应 是 人 类 益 寿 延 年 的
一 个 重 要 原 因 。 由 此 可 见 ， 锻
炼 身 体 的 方 式 方 法 也 要 讲 辩
证 ， 既 要 讲 普 遍 性 ， 又 要 讲 特
殊 性 ， 因 为 ， 任 何 一 种 健 体 养
身方式都不是万能的，都有某些
个体适宜或者不适宜的一面。辩
证法就是全面的、变化的、相互
联系的认知方法，健康辩证法不
能离开这个最基本的认识论。

网 文 的 最 后 结 论 倒 是 很 有
一 些 道 理 ， 也 符 合 辩 证 法 。 比
如 ，“ 吃 绿 豆 的 并 不 比 不 吃 绿 豆
的 身 体 好 ， 病 少 ， 命 长 ； 吃
素 并 不 比 吃 肉 的 健 康 ， 命 长 ；
吃 核 桃 的 并 不 比 不 吃 的 聪 明 多
少 ； 吃 枸 杞 的 并 不 比 不 吃 的 健
康 一 点 ； 锻 炼 的 并 不 比 懒 的 不
爱 动 的 人 多 活 几 天 ； 爱 生 气 的
不 比 心 静 的 活 得 短 ， 等 等 。 一
句 话 ， 你 适 应 哪 种 生 活 、 哪 种
习 惯 、 哪 种 嗜 好 而 且 没 觉 得 有
什 么 不 适 ， 那 就 是 你 的 生 活 方
式，因为人是适者生存。”

如 果 用 辩 证 法 原 理 解 析 ，
可 以 用 万 事 随 缘 、 不 违 常 理 来
概 括 。 缘 ， 就 是 事 物 发 生 的 起
因，也是事物内在的联系，亦可
理解为事物变化的内因，是辩证
法的一种表述。万事随缘，就是
事事讲辩证、讲缘起，顺从和把
握 事 物 的 发 展 规 律 。 只 有 这 样 ，
才能不违常理，正确地看待和应
对事物的发展变化。对待健康问
题亦然，也应遵循万事随缘、不
违常理的道理。

万事随缘
不违常理
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健康辩证法热点关注

□张丽

睡眠好比健康银行，可以常存取，但不能透支。现在
人们的入睡时间，与 30 年前相比，已经延长了一个小时左
右。世界卫生组织调查显示，全球有 29%的人存在各种
睡眠问题，我国居民睡眠障碍的患病率高达 42.27%。好
睡眠俨然成了现代都市生活的“奢侈品”。睡不着，睡不
好，长期睡眠不足精神不佳的亚健康状态俨然已成为 21
世纪的健康新杀手。

影响睡眠往往有很多的因素，也许是寝具不佳，也
许是环境不好，也许是心情问题，也许是辐射干扰，无
论如何，睡眠是保证人体健康的一个重要的方式和手
段 。 保 证 一 个 良 好 的 睡 眠 ，才 能 保 证 良 好 的 身 体 状
态、精 神 状 态 和 心 理 状 态 。 捍 卫 睡 眠 的 战 争 ，已 是 迫
在眉睫。

人有了睡眠，才能养精蓄锐，细胞进行再生和修复。
而一旦睡眠不好，会导致大量严重、危及生命的疾病。

1.老年痴呆症

每晚睡眠不好的人，其大脑中 β-淀粉样蛋白的沉积
量较多，这种化合物被称为老年痴呆症的明确标志物。

2.肥胖症和糖尿病

每晚只睡 4 个小时的人，其血液中含有大量的脂肪
酸，这一数量要比每晚睡眠 8.5 个小时的人高出 15%~
30%。血液中脂肪酸的含量较高，会影响到新陈代谢速度
和胰岛素调节血糖的能力，从而引发肥胖症和糖尿病。

3.心血管疾病

有心脏病发作病史的患者中，有近 2/3 的人存在着睡
眠障碍。此外，抱怨存在睡眠障碍的男性患上心肌梗塞
的风险会高出 2.6 倍，中风的风险会高出 1.5~4 倍。

4.溃疡性结肠炎

溃疡性结肠炎和阶段性肠炎既有可能是睡眠剥夺造
成的，也有可能是因为睡眠过度所引起的。适量的睡眠

（每晚 7~8 个小时）能抑制消化系统内的炎症反应。

5.前列腺癌

入睡困难的男性患上前列腺癌的风险会上升 60%。
研究发现：褪黑素含量较高能抑制肿瘤生长，而接触了过
多人造光线的人其肿瘤生长速度较快。

6.自杀

存在持续性睡眠障碍的人自杀的可能性会高出 1.4
倍。这项研究最终将自杀率上升的原因归结为睡眠剥
夺，会引发严重的健康问题和心理压力。

9 种食品能助眠

1.香蕉
除了含有少量的褪黑素和血清素以外，香蕉还含有

镁，一种可以令肌肉放松的元素。
2.菊花茶
菊花茶具有镇定效果，可以降低身体和精神的压力。
3.温牛奶
牛奶中含有色氨酸，具有镇静效果的氨基酸。牛奶

还含有有助于大脑利用色氨酸的钙。
4.蜂蜜
富含糖分的蜂蜜可以增加能量，但如果是很小剂量

的糖分，则会促使你的大脑降低食欲。
5.土豆
土豆可以清除那些在身体中扰乱色氨酸工作的酸。
6.燕麦片
燕麦片可刺激身体在晚间产生褪黑素。
7.杏仁
杏仁有利于心脏，也一样可以帮助你的睡眠，因为它

富含色氨酸和镁。
8.亚麻籽
亚麻籽富含有助于改善心情的 omega-3酸。当你压

力大而心情沮丧时食用一点亚麻籽，你的睡眠将会更舒服。
9.小麦面包（纯麦面包）
一块小麦面包和茶可以刺激你身体产生更多有助于

大脑中色氨酸进行反应的胰岛素，此时色氨酸将转化成
促进大脑睡眠的血清素。

睡得好

，身体才会好

□新晚

不知你有没有过这样的经历：即将进入
甜美梦乡，突然就像触电般地抖了一下，或者
不由自主猛地踢一下，瞬间被惊醒！这到底
是啥情况？

网上的答案五花八门：有人说缺钙，有人
说还在长个儿，也有人说是神经系统向你发
送了一条弹窗抖动 ......

有的答案更吓人：神经系统发现你陷入
睡眠，很久没有活动，所以它就动动你，想试
试你死了没有 ......

关于身体不由自主抖动，专家的解释是：
临睡肌抽跃症。这种无意识的肌肉颤搐，就
是刚入睡时身体猛然一抖，而且通常会伴随
着一种跌落或踏空的感觉。有数据表明，大
约 70%的人在睡梦中抖过。

什么是肌抽跃症？
专家介绍，这是一种正常的生理表现，例

如打嗝、睡眠中肌抽跃，或紧张、疲劳时出现
的肌抽跃。偶尔睡觉时突然抽动一下的现象
是正常的，每个人都会出现。

这样偶尔发生抖动是在人处于“快速动
眼期”的睡眠期，是伴随着“快速动眼期”进入
梦乡时发生的正常生理现象。

为什么会出现肌抽跃现象？
1.过于劳累
工作压力大，长时间加班，睡眠质量不好

等原因，势必精神也不会太好，过于紧张。
2.缺钙
血钙低从而导致肌肉、神经兴奋性亢进，

从而引起痉挛抽搐。
3.肝肾亏虚
肌抽跃现象不是很剧烈，但频次较多，可

能是由于肝肾亏虚、气血不足而引起的表现。
4.症状性肌抽跃
伴有头痛、头晕等状况，需要进行脑部

CT 或磁共振检查，判断此种肌抽跃是不是由
于脑部有病变而表现出来的症状。

病因如：脑细胞的代谢性或储存性疾病、
脑的退化性疾病、脑缺氧后遗症、脑外伤后遗
症、脑基底核病变、脑炎等。

也就是说，睡觉时频频出现身体突然抖
一下，或许是大脑在向你发出求救信号，告诉
你身体健康已经开始亮红灯，你该去看看医
生了。

这些方法可以减少临睡肌抽跃

1.多伸展肌肉
睡前可以伸展腓肠肌、足部肌肉，这有助

于预防抽筋。伸展方式与腿抽筋时伸展腓肠
肌和足部肌肉的方法一样。

2.适当喝水，少喝咖啡
睡前适当补充水分有利于身体健康，只

要保持合适的量就不会有什么不良后果。
大量液体有助于稀释血液中钠的浓度。

咖啡饮用过多会造成神经过敏、焦虑失调。
3.规律作息
生活规律上也要注意及时调节。白天要

注意加强体育锻炼，晚上即使没睡好也要按
时起床，这样坚持数日，就会逐渐好转。

睡觉时身体突然抖一下，什么情况？


