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·研究表明·

邓铁涛：日常饮食蕴含大道理
中年时积极体脑活动

可防痴呆
瑞典哥德堡大学一项新研究表明，中年时期

积极进行体力和脑力活动，有助降低罹患老年痴
呆症的风险。

哥德堡大学研究人员近日发表在美国《神经
学》杂志上的一篇论文说，他们对800名瑞典女性
进行了长达44年的跟踪调查，这些女性刚参与研
究时平均年龄为47岁，并被按照参与脑力和体力
活动的情况打分及分组。

该研究中，脑力活动包括阅读和写作等智力
活动、听音乐会和参加合唱团等艺术活动以及做
针线活等手工活动。44%的参与者被划分到脑力
活动水平较低的低分组；56%的人被划分到高分
组。对体力活动，则分为活跃组和不活跃组。每
周进行4小时以上步行、骑单车等低强度运动，或
每周有规律地进行高强度运动如跑步、游泳等，或
参与竞技运动，被划分到活跃组。按此标准，17%
的参与者被视为不活跃；82%的人被视为活跃。

研究期间，共有194位参与者得了老年痴呆
症，其中102人罹患由脑变性疾病引起的阿尔茨
海默病，27人罹患脑血管供血障碍所致的血管性
痴呆症，还有41人是以上两种情况同时存在的混
合型痴呆症。

研究发现，在排除了高血压、抽烟和糖尿病等
风险因素后，脑力活动高分组女性比低分组女性
罹患阿尔茨海默病的风险低46%，罹患老年痴呆
症的总体风险低34%；而体力活动活跃组的女性
比不活跃组女性罹患血管性痴呆症的风险低
52%，罹患混合型痴呆症的风险低56%。

（科技日报）

宝宝为什么总喜欢
光着小脚丫？

小宝贝的心思猜
不透？“熊孩子”难养搞
不定？亲子育儿有感
想？关注 0-6 岁宝宝
成长的家长们有“组
织”啦！欢迎宝爸宝妈
入群讨论，提出育儿困
惑，分享带娃经验。

很多宝宝都喜欢
光脚丫，即使在寒冷的冬天也不爱穿袜子。宝宝
为什么喜欢脱鞋、脱袜子呢？这样对宝宝来说好
不好呢？冬天在室内能光脚丫吗？要不要引导宝
宝穿袜子？这些问题困扰着我们每一个宝妈们，
不知如何是好，其实光着脚未必对宝宝是坏事。

宝宝为什么喜欢脱鞋脱袜子？
宝宝之所以老喜欢脱鞋，甚至不爱穿袜子，原

因很多。首先，这是宝宝进行游戏活动的另一种
方式。宝宝天生好动，随着月份的增长，一岁左右
宝宝的这种行为是他渐渐长大了，是有能力的一
种体现，也是自我游戏的一种方式与方法。其次，
有可能是天气凉，您怕宝宝的脚冷过早给他穿上
了棉鞋和厚袜子，宝宝觉得脚太闷了。还有可能
是鞋和袜子的不舒适感：鞋子太硬、袜子里有线
头、袜口较紧……

此外，宝宝的鞋或袜子里有小的异物，造成脚
部不适感，都会促使宝宝脱鞋。

光脚对宝宝好不好？
光着小脚对于宝宝来说未必是件坏事，光脚能

够更多地促进宝宝感知外部环境的冷暖、软硬等，有
益于智力的开发、增强宝宝的记忆力、促进新陈代
谢。同时小脚与地面的摩擦能够避免扁平足的出
现，按摩促进触觉的开发，使宝宝走路姿势更加正确。

冬天在室内能光脚吗？
冬季室内温度适宜时，在太阳光照射下是可

以光脚15-20分钟的。我们可以在生活中取材，
例如：布类、毛毯类、软毛刷类、泡沫类、塑料类、草
绳类、竹木类，可根据材料的形状、软硬、粗细等对
触摸垫进行合理分类，也可以按照形状的拼接摆
放成小荷叶状，以游戏的形式引导宝宝走过小河，
来到河对岸的家里进行小脚按摩的游戏训练。

例如：用您的大拇指和食指分别捏一捏宝宝
的大脚趾依次到小脚趾，边捏边说儿歌：大哥哥、
二弟弟、三姐姐、四妹妹、五妞妞。接着可以轻轻
拍一拍宝宝的小脚心，算是走完触摸垫的放松活
动。游戏反复进行后再引导宝宝穿上自己喜欢舒
适的小袜子。适当的光脚游戏可以促进宝宝的新
陈代谢。

要不要引导宝宝穿袜子？
我们要适时地以游戏的形式引导宝宝穿上小

袜子，以免脚心受凉。
1.在小袜子的质地和图案上下功夫：采用绵

软的接近宝宝肌肤的舒适感来吸引宝宝，或是宝
宝喜欢的图案来引导宝宝穿上小袜子。

2.在宝宝的同情心上下功夫：可以在宝宝的
脚趾盖上画个可爱的娃娃，这时我们可以给宝宝
讲述各种情景……总之是娃娃要感冒了，我们快
穿上小袜子给它保暖吧。

3.在情趣上下功夫：在宝宝的小脚上或贴或
画一只小羊，引导宝宝快快把小羊藏在袜子里，可
别让大家找到它。
（东城区卫生局第一幼儿园 赵建玲）（北京青年报）

“养生重于治病”是邓铁涛一直倡导的健康理念。
早在1986年，邓铁涛教授就设想把人们的健康要求上
升到精神世界，使气功、文学、音乐、歌舞、美食、药膳、模
拟的环境和梦幻世界成为“保健园”，让人们能享受到健
康的快乐。他强调应发扬传统食疗养生和体育运动等
保健方法，用中医扶正固本、祛邪防病理论指导保健工
作。邓铁涛生前身体力行，年逾百岁仍然耳聪目明、思
维敏捷、气色红润、皮肤富有弹性，除了他最强调的养心
养德及运动外，邓铁涛的日常饮食看似非常简朴，但蕴
含着中医阴阳学说及五脏相关学说相关内涵，值得我们
去整理和研究。

杂食不偏

近十年来，邓铁涛被问得最多的问题是，平时吃什
么能够长寿？每当这个时候，邓铁涛总是笑着说：“只有
四个字，那就是‘杂食不偏’。”这是邓铁涛从中医经典和
日常生活保健中总结出来的，五行学说认为万物能分为
五行，食物更不例外。《黄帝内经》中总结了“五谷为养，
五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益
精气”的膳食配制原则，也就是说在日常生活中应当以
五谷、五果、五畜、五菜合理搭配，才能充分补充人体气
血精微，从而达到健康长寿的目的。

无论是养生保健，还是治病救人，他都重视脾胃功
能的调理，强调进食“七分饱”。邓铁涛日常饮食偏于清
淡，注意营养，多吃容易消化和吸收的食物。主食以米
饭为本，每周有1~2顿杂粮，如番薯、芋头、淮山、土豆、
燕麦、馒头等。喜食蔬菜、水果、豆类、牛奶、鸡蛋、核桃
等，在动物食品的选择上，邓铁涛喜欢吃鱼、虾、鸡肉和
牛肉等。在饮食养生方面，邓铁涛强调饮食要有节度，
他说：“大凡食无定时，过饥和过饱，都易伤脾胃，脾胃损
伤，则诸病丛生。”

每日一杯奶

邓铁涛对牛奶情有独钟，每天早上喝一杯牛奶，已
经坚持十年，有一次邓铁涛出差回到家，已经很晚了，他

想起当天还没有喝牛奶，就对二儿媳妇说：“安琳啊，你
帮我冲杯牛奶吧，我要喝完这杯牛奶才能睡觉。”邓铁涛
认为，牛奶具有补虚损，益肺胃，生津润肠及安神之功
效，结合现代研究，常喝牛奶还可以有效补充钙质，防止
骨质疏松。

每天1~2颗核桃

邓铁涛特别喜欢吃核桃，多年来，他每天吃1~2颗
核桃。具体做法是：先将核桃肉放在小碗中，加少量水
和盐，然后放在微波炉上加热2分钟，取出来凉5~10分
钟后食用，松脆可口。他说：“核桃外形像大脑，有益智
的作用，常食能增长智慧，保持大脑的记忆力，在烹饪核
桃时加少量盐，既能增加食欲做菜吃，而且咸能入肾，吃
核桃让我感到最明显的作用是夜尿减少，次日早晨大便
通畅。”中医认为，核桃有补肾壮腰、温肺定喘、润肠通便
的作用。邓铁涛晚年时多将核桃与饭一起吃，他爱开玩
笑说，“人老了，牙齿不好，用饭与核桃一起吃更好。”

每周吃鱼3~4次

鱼是邓铁涛最常吃和吃得最多的肉类之一。邓铁
涛说：鱼属高蛋白低脂肪的肉食，而且其蛋白质容易消
化吸收。平时邓铁涛吃得比较杂，任何一种鱼类他都
吃，但是在食疗方面，他强调多用鲫鱼、草鱼和鳙鱼。

邓铁涛说，鲫鱼有益气健脾、利水消肿、通络下乳等
功能。对于肝硬化腹水患者，用鲜鲫鱼与赤小豆煮汤服
食有一定的食疗功效；而草鱼有暖胃和中的作用，是温
中补虚的鱼类食品，脾胃虚寒者可多食用。

鳙鱼又叫大头鱼，其鱼头大而肥，肉质雪白细嫩，邓
铁涛喜欢吃大头鱼中鱼鳃下边的肉，其肉呈透明的胶
状，每次煮大头鱼，家人都将这部分肉留给邓铁涛吃。
他说：“鱼鳃下边呈透明的胶状肉，不但口感好，易食用，
没有骨刺，而且据现代研究其胶质中富含胶原蛋白，能

够对人体衰老及修补身体组织细胞，有利于身体健康，
延年益寿。”邓铁涛最爱吃的是大头鱼淮山猪横脷汤，具
体做法是：

大头鱼淮山猪横脷汤

材料：大头鱼一个，淮山15克，猪横脷1条，姜3片。
做法：先将大头鱼洗干净，切成小块状，下油锅，用

中火煎双面至微黄色，煎前抹少量盐在鱼的表面，放鲜
淮山和猪横脷，然后加开水，调大火煮20分钟调味后放
进焖烧锅，随时可以食用。

邓铁涛说：“猪横脷是猪的脾脏，有健脾胃、助消化、
养肺润燥的功效，不温不燥，适合于男女老少食用。淮
山健脾又养阴，此汤不但营养价值高，对于消化功能不
好，而且容易腹泻者尤为适用。

总结邓铁涛的养生理念，无论是运动养生，还是日
常饮食，他都能持之以恒，并特别注重拥有轻松、愉悦的
心情，值得后人学习。

国医大师邓铁涛一日作息表

早晨起床时段：
7点起床，喝一杯热开水。
梳头，左右手交替共100次。
自我保健按摩鸣天鼓、聪两耳，击枕处等动作。
在阳台练习八段锦。
回房间量血压，做详细记录。
上午时段：
约8：30吃早餐，每天一杯牛奶。
餐后看《广州日报》，看书、看杂志、写字，打电话，写

文章。
接待来访者。
11点喝热茶一小杯，约12点吃午餐。
午餐后习惯看一小会报纸。
中午约13：30午休。
下午时段：
15：30起床，喝热茶。
看书报，常看《光明日报》《中国中医药报》《参考消

息》。
约16：30散步。
站桩20分钟，用电动按摩锤自我按摩20分钟（主

要穴位是足三里、涌泉穴等）。
晚上时段：
约18：00吃晚餐。
晚餐后看电视新闻。
21：00冷热水交替洗澡。
休息10分钟后测量血压，做详细记录。
冬天睡前热水沐足。

（陈瑞芳）（中国中医药报）

你是不是也曾这样：心情不好了，就和好朋友出去
放肆吃一顿；压力大时，想要吃点超辣的食物；愤怒时，
吃几片脆脆的食物听着“咔嚓”声就“爽”了……其实很
多食物是心情的开关。

红榜食物
全谷类食物、蔬菜水果、海鱼……

我懂一些食物营养知识，不会吃那些高脂高糖的食
物，但是我该吃点啥能缓解我的这些消极情绪呢?

点评：食物对情绪的影响力，在于食物中的一些成
分可以改变血液中某些神经递质的浓度水平。食物中
的一些营养素正是这些神经递质的前体。比如维生素
B1、B6和叶酸可缓解忧郁；泛酸与维生素C可减轻压
力；烟酸和维生素D可平缓情绪，消除焦虑；而矿物质中
的钙有利于平稳情绪；铁有助于克服紧张、焦躁状态；锌
能够抑制忧郁情绪，提高人的注意力；镁有一定的安神
和抗忧郁的作用。

试想一下，当你在为工作抓狂时，同事递给你一块
全麦面包，对你说：吃了它，你的心情会好一点。事实确

实如此。全麦面包、红薯、糙米、胚芽米等食物中，含有
丰富的碳水化合物和B族维生素，可以维护神经系统的
稳定，增加能量的代谢，有助于对抗压力，是抗抑郁的好
食物。

蔬菜水果也有功劳，其中所含有的丰富维生素、植
物化学物质能改善大脑化学特性，使大脑保持良好的工
作状态。例如，常吃莲子、藕、红枣、龙眼等有养心安神
作用，对缓解焦虑和抑郁症有帮助；各种酸味水果富含
维生素C，可以缓解消极情绪；西红柿等红色食品是改
善焦虑情绪的天然馈赠；香蕉、甜瓜、菠萝中含有一种能
够帮助人体制造“快乐激素”的氨基酸，帮助人们克服精
神忧郁、缓解紧张情绪等。

还有一点很有意思，那就是粉红色食物让人感觉温
暖，橙色食物能刺激食欲，红色食物让人亢奋，绿色食物
能稳定情绪等。

吃鱼也有作用，研究显示，全世界住在海边的人大
多都比较快乐和健康。海鱼如鲑鱼、金枪鱼、沙丁鱼、凤
尾鱼等，含有一些对改善情绪有益的脂肪酸，特别是欧
米茄-3脂肪酸，能阻断神经传导路径，增加血清素的分
泌量，使人的心理焦虑减轻。

有些人压力大时喜欢吃块巧克力，其实也有道理。
巧克力尤其是可可含量更多的黑巧克力，正是忧郁情绪
的“克星”。巧克力中含有一种苯乙胺物质，正是热恋中
情人的脑子里产生的“爱情激素”，它们能促使人们的美
好情绪增长。

黑名单食物

炸鸡腿、炸薯条、超甜甜点……

点评：在心情不好的时候，吃甜食、大吃一顿，当下
是“爽了”，可长期来讲，不仅不能让你变得开心，反而起
到相反作用。

有些人感觉愤怒的时候，喜欢吃咬起来脆脆的食
物，好像能把所有的不开心都化解到这“咔嚓”声中，把
它看作是一种物理解压的方式。

但是，仔细想想，从营养的角度来说，我们能吃到的
脆脆的食物，往往都是油脂含量比较高的，热量也比较
高，吃起来还很容易上瘾。

比如，脆脆的薯片、各种果蔬干、酥脆的饼干等，虽
然吃起来口感很好，但是制作过程中用了不少油脂，所
以，对于这类食物，还是少吃吧!

比如，当你饱餐一顿“垃圾”食品后心满意足，但第
二天醒来却往往产生一种无名的沮丧感，也许这就是这
一顿饱餐后的副作用，更添烦恼。

还有一些人，不开心，就去吃炸鸡腿、炸薯条。我想
对这些人说，可能你的舌头会喜欢这些美味，但你的大
脑却不喜欢。

油炸食物富含饱和脂肪酸，肠胃需要较长的时间
才能消化，使本应供应大脑的血液转而供向消化系
统，导致大脑反应变慢，注意力无法集中。因此，无
论在任何时候，我们都不建议大家吃大量的油炸类
食物。

而且，太多的高脂肪食物会导致体内的胆固醇增
高，使得血液流动的速度减慢，身体无法得到足够的氧
气来支持大脑和身体器官正常运转，于是你就很容易感
到疲劳、困倦等，提不起精神，还可能引起血管硬化，进
而升高血压。血压增高是造成人情绪不稳定的一个重
要原因。

“那么，吃点甜的总可以吧?”可能当下觉得嘴巴满
足了对食物的欲望，可其实糖在人体内分解产生能量
时，会产生丙酮酸和乳酸等代谢物，这些代谢物靠含维
生素B1的酶分解，一旦维生素B1不足，代谢产物积蓄
在人体内，会使人的情绪出现莫名其妙的恼怒、冲动、任
性等坏情绪，所以平时应少吃。 (健康时报)

食物是心情的开关！吃多了心情会变好哦

·日常养生·


