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健康8

我们常听专家建议，

要想身体健康，饮食均衡

是必要条件之一。但如何

做到饮食均衡？其实，把握

“彩虹原则”就可简单施

行。

所谓“彩虹原则”，就

是每天摄入的饮食要有

青、红、黄、白、黑五种颜

色。这其实是从中国营养

学会多年来推广的《中国

居民膳食指南》中所衍生

出来的，五色齐全的食品

提供了人体所需的各种营

养。

《黄帝内经》也指出，

五 色 配 五 味 ，五 味 入 五

脏，青色养肝、红色补心、

黄色益脾胃、白色润肺、

黑 色 补 肾 。需 要 注 意 的

是，合理食用五色食物，

能够对预防肿瘤起到一

定的作用，但关键是在合

理搭配，切忌不顾一切，

对某些食物偏食，过分强

调忌口。

青色：指青绿叶蔬菜

和瓜果，主要包括芹菜、青

瓜、菠菜、青椒、空心菜、绿

豆、绿茶等。研究表明，这

些食物能减轻和消除各种

毒素对肝脏的损害，促进

新陈代谢和消除疲劳。它

们都含有大量的纤维素，

能清理肠胃防止便秘，减

少直肠癌的发病率。另外，

经常吃绿色蔬菜能让身体

保持酸碱平衡的状态，更

大程度上避免癌症的发

生。

红色：包括番茄、桑

葚、红酒、大枣、猪肉、山

楂、红苹果、草莓等。此类

食品含有大量抗氧化剂，

能够降低患上癌症的风

险。中医认为部分此类食

品具有健脾益气、滋阴养

血的功效。

黄色：包括豆类和豆

制品，还有黄色的水果和

蔬 菜 以 及 蛋 类 ，如 黄 豆

芽、金针菜、柿子、柑橘、

南瓜、香蕉等。研究表明，

黄色果蔬的优势在于富

含 维 生 素 A 和 D、纤 维

素、果胶，能黏结和消除

体内细菌毒素和其他有

害物质，很好地保护胃肠

黏膜，对于防止食管癌、

胃癌、肠癌等疾患发生有

一定的作用。

白色：在自然界中分

布范围非常广泛，包括大

米、海鲜、白薯、山药、白萝

卜、白木耳、白醋、鱼肉、鸡

肉、火龙果、百合、茭白等

健康食品多为我们日常的

主食，能够为身体提供必

要的营养物质，有助于提

高机体的免疫力。

黑色：指有保健功效

的黑色食物，如乌骨鸡、甲

鱼、墨鱼、黑芝麻、黑豆、黑

糯米、香菇、黑木耳、香菇、

黑米、黑麦、紫米、黑荞麦、

紫菜等。其中所含的黑色

素具有清除体内自由基、

抗氧化、降血脂、抗肿瘤、

美容等作用。

（据《羊城晚报》）

出汗不等于排毒

全民健身的时代，大家

渐渐认识到运动给人带来

的好处，但有些人号称为了

出汗排毒而运动，甚至网络

上充斥着各种暴汗燃脂操，

无一不和出汗有关。那么出

汗真的能排毒吗？

汗液的成分中，实际

占比最多的是水分，高达

99%以上。所以，无论出多

少汗，排出的几乎都是水

分。而且人体的正常新陈

代谢是通过肝脏、肾脏排

出代谢废物，汗液并不能

将人体内的“毒”通过皮肤

表面排出。

出汗是人体自我调节

体温的本能手段，外界温

度、身体状况、运动强度等

因素都会影响出汗量，不

同个体间会存在较大的差

异。只要身体感觉舒适，出

汗量无论多少都是正常

的。运动出汗和日常出汗

也并无太大差别。

不过适当排出汗液确

实对皮肤有些许好处。大量

汗液和皮脂混合形成皮脂

膜，是皮肤最天然的保湿

剂。在短期内，大量的汗液

排泄会使皮肤表面水合性

增高，这就和刚洗完澡或者

刚敷完面膜的你一样，觉得

自己的皮肤又白又嫩，但这

种效果是暂时的。

流汗过多还可能引发

一些问题。当体内大量水分

和电解质随汗液流失时，若

不及时补充水分，可能会引

起水电解质紊乱，出现恶

心、头晕等不适症状。过多

的汗液还会刺激皮肤，如

果衣服透气性较差，运动

时间比较长，汗液浸渍可

能会诱发马拉色菌毛囊

炎、痱子。（据《生命时报》）

中医认为，健康的人

体应处于“阴平阳秘”（阴

气平顺、阳气固守）的平衡

状态，一旦阴液阴血不足，

便不能制约肝阳，即“阴不

涵阳”，从而造成肝阳升发

扰乱心神，出现失眠、心烦

的症状。

治疗上，可选用龙骨、

牡蛎镇阴潜阳；女贞子、旱

莲草滋肾阴泻虚火；柴胡、

麦芽疏肝解郁；白芍、桑葚

子柔肝养血敛阴；茯神、酸

枣仁、夜交藤养心安神。

日常生活中，可通过

以下两个方法清肝养心，

调理睡眠。

吃西洋参莲子百合

粥。取大米 100 克、西洋参

10克、莲子（去芯）40克、百

合（干品）30克，诸物洗净，

大米淘洗干净后稍浸泡，

莲子、百合稍浸泡，与西洋

参一起煮约1小时，取汁备

用；上述药汁与大米一起

放入锅中加适量清水，煮

至粥成。西洋参能补气、养

阴、清火；莲子清心醒脾、

补脾止泻、养心安神；百合

性微寒平，味甘微苦，入肺

经，能理脾健胃、利湿消

积、宁心安神等。添加大米

煮成米粥，能补中益气、健

脾养胃、益精强志。

侧卧睡，压胆经。睡姿

是否恰当对睡眠有一定影

响 。俗 说“ 站 如 松 ，卧 如

弓”，也就是说，睡觉时要

侧卧。侧身睡最佳的方位

是右侧卧位，左侧卧位也

可以。左右侧卧睡不堵气

道，还有一个好处，就是侧

卧按压在足少阳胆经上，

胆经作用的时间正好是子

时（半 夜 11 点 到 凌 晨 1

点），这时侧卧睡觉正好是

对胆经的自我按摩。

（据《生命时报》）

小孩便秘
试试定点排便训练

孩子便秘是最让家长头痛的问题，有的孩子在尝试

多喝水、多吃蔬菜、多运动等各种方法后，还是排便困难，

甚至需要通过开塞露的辅助才能顺利排便。

排便动作是人体正常的反射性活动，饱受孩子便秘

困扰的家长不妨试试简单易行的排便训练法，帮助孩子

建立排便反射，逐渐养成正常的排便习惯。具体方法如

下：不管孩子是否有便意，每日定时给孩子端便或是督促

孩子去卫生间蹲一蹲。每天训练1次，每次5分钟，时间可

以选择在晨起或早餐后。

训练排便时，孩子需专心致志，不要玩玩具或是看

书。在训练排便前可以先喝一小杯温开水，增加肠道中的

水分，刺激胃肠蠕动，促进排便。只要坚持一段时间养成

习惯，身体就会定时发出排便信号，顺利的排便了。容易

便秘的孩子，家长还可以每天用右手掌心按顺时针方向，

围绕脐周旋转按摩，以刺激肠蠕动。 （据《武汉晚报》）

“口腔小体操”
走起

秋冬季，人们在

养生中应本着阴阳

平衡的规律，让机体

保持“阴平阳秘”，首

先要注意外邪秋燥

的侵袭。

饮食摄养上，宜

收不宜散，酸味收敛

补 肺 ，辛 味 发 散 泻

肺，所以要尽量少食

葱、姜等辛味之品，

适当多食酸味甘润

的果蔬。同时秋燥津

液易伤，引起咽、鼻、

唇 干 燥 及 干 咳 、声

嘶、皮肤干裂、大便

燥结等燥症，宜多选

用甘寒滋润之品，如

百合、银耳、秋梨、莲

藕、柿子、鸭肉等，以

润 肺 生 津 、养 阴 清

燥。

日常起居上，需

注重早卧早起顺应

阴 精 的 收 藏 ，以 养

“收”气。运动不宜过

量。养生保健重在益

肺润燥，可以多做叩

齿咽津的动作，以达

到润燥的功效。

下面就教大家

做一套简单的“口腔

小 体 操 ”，赶 走“ 燥

气”，抵御外邪侵袭。

具体做法：

1. 晨起先叩臼

（后）齿36下；

2.次叩门（前）齿

36下；

3.再错牙叩犬齿

各36下；

4.最后用舌舔齿

周3至5圈。

（据《北京青年报》）

麻将照打
账不会算了

有一种现象，常年打麻将的痴呆老人在认知功能衰

退后，就算记不住事、算不清账了，却能老练地出牌、打麻

将。临床中，常有很多病人家属对此非常不解。其实，这是

非常正常的现象。

我们的记忆有不同的分类和结构基础，对事件的时

间、地点、人物、情节的记忆属于陈述性记忆，对概念的记

忆叫语义记忆。阿尔茨海默病性痴呆老人恰恰是这两类

记忆受损，主要表现为记忆力下降，在此基础上还会出现

一些形形色色的症状，如语言功能下降等。

而像打麻将、骑车、织毛衣这些有固定执行程序的动

作叫程序记忆，阿尔茨海默病性痴呆的老人这类记忆通

常能够长时间保留。所以，我们常常能见到痴呆患者不认

路了，但能开车；不会做饭了，但能机械地织毛衣；音乐家

不认识乐谱了，却还能弹琴；买菜不会算账了，还能打麻

将，就是这个道理。 （据《生命时报》）

饮食均衡不难 试试“彩虹原则”

睡不好 该清肝养心了


