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芒果是当之无愧的“热带水果之
王”，不但口味好，还营养丰富。英国
《每日邮报》近日报道指出，芒果或许
还有助于肠胃健康。

美国俄克拉何马州立大学营养科
学教授埃德拉林·卢卡斯及其研究小
组，将 60 只大鼠随机分为 4 组，分
别喂食 4种不同的食物。控制组的食
物中脂肪热量占 10%，高脂肪组占
60%，另外两组的食物中，芒果分别

占食物总热量的 1%和 10%。所有高
脂 肪 食 物 都 含 有 相 同 的 营 养 素 、
钙、磷和纤维素。研究人员对比发
现，高脂肪饮食通常会导致肠道有
益菌减少，而食物中增加芒果后，
大鼠肠道有益菌减少幅度最小。卢
卡斯表示，芒果富含抗氧化剂和多
种维生素、矿物质、膳食纤维，有
助于维持和调节肠道健康，保护肠
道有益菌群。

俗话说，一夏无病三分虚。为了
补充夏日的消耗，入秋后人们通常习
惯热衷进补。但伴随“秋乏”来袭，
人们难免会出现少气懒言、周身困
乏、食少不化等不适感。此时若大鱼
大肉地进补，不仅会加重胃肠负担，
还会化热助燥。所以，正确的进补应
当能够二者兼顾，化害为利。

中医认为，山药味甘性平，有良
好的益气养阴、补肺脾肾功效。尤以
河南怀庆地区所产山药质量最佳，称
为“怀山药”。山药吃法多种多样，作
为秋补以煮粥为佳。可单用也可搭配
其他食材，滋养润燥兼得。

山药粥 鲜山药、粳米各 100克，
同煮制粥，每日早晚食用。适用于体
虚无力、脾虚泄泻、虚劳咳嗽者。

山药燕麦粥 鲜山药 100 克，切
片，燕麦片 50克，加水共煮为粥。适
用于脾肾两虚者。

山药红枣粥 鲜山药 60克，切成
颗粒，大枣 30克，粳米 50克，加水煮
稀粥服食。可补益脾胃，适用于脾胃
虚弱、饮食减少、消化不良者。

若秋乏和脘腹胀满、没有食欲等
脾虚症状明显，可用适量干山药炒
熟，和等量的生山药一同研成细末，
每次用米汤调服30克，早晚各一次。

秋食山药补三脏

吃芒果 调肠胃

大脑是人体的司令部，现代社会多方压力与不良
生活习惯，使得不少人的大脑处于异常疲劳状态，继
而引发脑血管疾病。那么，常见的脑血管病有哪些？
又该如何预防呢？

八成脑卒中可预防

常见的中老年脑血管病包括脑梗死、脑出血、蛛
网膜下腔出血、短暂性脑缺血发作等。其中，最常见
的是脑梗死、脑出血，统称为脑卒中。数据显示，我
国现有脑卒中患者 7000万人，每年新发病 200万人，
每年脑卒中死亡人数165万人，每21秒就有一人死于
脑卒中。

脑梗死是缺血性卒中的总称，包括脑血栓形成、
腔隙性梗死和脑栓塞，约占全部脑卒中的70%，是脑
血液供应障碍引起的脑部病变；而脑出血是指非外伤
性脑实质内血管破裂引起的出血，占全部脑卒中的
20%～30%，急性期病死率为 30%～40%。虽然发病
率极高，但方法得当，80%的脑卒中是可以预防的。

防微杜渐预防脑卒中

导致脑梗死的主要原因为动脉粥样硬化，其次是
糖尿病、肥胖、高血压、风湿性心脏病、心律失常、
休克、血压下降过快等。而引起脑出血最重要的因素
是高血压，其次是高血脂、糖尿病、血管畸形、吸烟
等；情绪激动、过度劳累、过度用力、气候变化等则
可能诱发脑出血。所以，必须控制五个关键因素：

控制血压 如果患有高血压，务必及早就医，请
医生帮助制定合理的控血压方案。既往无高血压病史

的，建议每季度测一次血压；如果有高血压，更要经
常测量。发现血压异常，应及时咨询医生。

戒烟限酒 吸烟酗酒可使脑卒中的发病风险增加
一倍以上。戒烟 5年后，患脑卒中的危险性可降低至
与不吸烟者一样；酗酒不仅容易引发脑卒中，也容易
带来其他健康问题。

控制血糖、血脂 高血糖会增加脑卒中的风险，
多数糖尿病患者可通过调整饮食、合理用药等手段，
将血糖控制在合理范围内。高血脂可诱发心脏病，继
而间接升高患脑卒中的几率。所以，建议轻度血脂升
高者减少饮食中脂肪和胆固醇的摄入量，并积极运

动；中、高度者则应加用药物治疗。
适量运动 养成每天运动的习惯，每次运动30分

钟，如散步、慢跑、骑车、游泳等。
限盐 高血压患者要坚持低盐（钠）饮食，少

吃油腻，不但有助于降低血压，还能控制脑卒中
的发生。

健脑五个方法

保证大脑健康，除了日常要注意危害因素外，大
家不妨记住下面五个要点：

适当进食蛋类、鱼类、蔬菜 这些食物能提供欧
米伽 3脂肪酸、多种氨基酸、卵磷脂等神经递质制所
需的原料。杜绝摄入反式脂肪酸，它常存在于植物性
奶油、薯片、沙拉酱、饼干等食物中。

适量补充健脑益智食物 日常可有意识地多吃具
有健脑益智功效的食物，如杏仁、核桃、粳米、荞麦
等。其中，杏仁补脑功效非常好，它富含蛋白质、胡
萝卜素、B族维生素、维生素C和维生素E等营养成
分；核桃含有36种神经传递素，对脑神经有很好的保
健作用，可帮助开发脑功能。

多听音乐 人的语言、计算、分析等功能，由大
脑的左半球负担；音乐由右半球主管。平时大脑左半
球工作多，多听音乐可促进开发右侧半脑的功能。

适当运动 通过肢体运动，大脑也能学会控制肌
肉的新技巧，增强判断距离的能力和保持肢体平衡的
技巧，所以可选择多种运动方式来锻炼大脑。

学习新技能 学习一门新技能会使大脑更多的区
域参与活动，头脑中的旧记忆也会发挥积极作用。

大脑健康五个抓手

手臂、胸部、腰腹、臀部、腿
部，对这些部位不满意？就让小编教
你瘦局部的秘诀吧：

瘦腹部 对于瘦腹部当然是仰卧
起坐，要瘦下来的效果，每天只要做8
个就可以。但是要坚持，这是长期出
效果的事情。想要腹部有肌肉那就每
天多做一些。而且这个仰卧起坐难度
不大，你只要平躺在垫子上，曲起双
腿（脚掌踩在垫子上），双臂交叉弯曲
在胸前就可以。

另补充一些，如果有人背部肉比
较多，那就要增加些背肌的训练。每
天做二十个。爬在垫子上，双手抱于
头部后侧，上身向上翘起。一开始不
用弧度很大，循序渐进就可以。

瘦手臂 首先，如果采用节食全
身瘦下来的话，手臂肯定会瘦。想要
瘦手臂的人，伸出你们的双臂，掌心
相对十指相扣，伸向脑袋上方，以肘
部为轴弯曲，每组依照个人情况订个
数，可以手里握着哑铃增加负重。

丰胸 姐妹们应该都知道我们全
身的很多脂肪都是游离的，而且我们
全身有很多个淋巴结，有个淋巴结是
位于我们大臂锁骨胸部交叉的那片区
域，无聊的时候就用力揉，把淋巴
结揉开后，其它地方多余的脂肪就
会流过来。比如配合上面手臂粗的
人，你们可以用手把你们胳膊上的

脂肪拨过去。
上面是增加胸部脂肪的，现在就

是让胸部变结实不容易下垂的。可以
擦地板。蹲在地上，胳膊伸直用力的
画圈。一定要胳膊伸直，因为我们的
目的是要胸部运动，而不是大臂运
动，如果胳膊不伸直长期下来就会造
成大臂粗壮的问题。

翘臀 朋友们，大家一起后踢腿
吧。搞舞蹈的女孩子屁股都很翘全都
是因为后踢腿。如果你实在懒得在腿
上用劲，那就站着伸直双腿，一只腿
为主力腿，另一直腿悬空来回晃荡，
注意了，腿一定要伸直。这对塑造腿
型也很有效果。

瘦腿 在登山跑步逛街之类活动
结束后一定要用力的揉自己的腿，把
肌肉揉软，不然就会结成硬硬的肌肉
块，不仅形状不好看，也很难减肥。
躺在床上把腿搭在墙上坚持一会也是
很好的辅助办法，很多明星们就是在
运动后请来专门的按摩师揉腿。

另外，我们要经常把腿上的经撑
一撑，绷直双腿站立，弯腰，用你的
双手去碰脚尖，能碰到脚尖的人换
手掌，有问题的朋友就把你的双臂
弯曲交叉在胸前，尽量用你的双肘
去碰脚尖，不断的增加难度，这样
时间长了，我们就能练出腿部漂亮
的长条型肌肉。

女性比男性更容易出现睡眠障
碍，早期科学家研究得出，她们罹
患失眠的几率是男性的两倍。加拿
大一项新研究发现，睡眠质量的两
性差异可能与人体生物钟有关，女
性生物钟平均比男性早 1.7-2.3小时。

研究中，加拿大道格拉斯心理
健康研究所成员戴安娜·博伊文博士
及其研究小组对 15 名男性参试者和
11 名女性参试者由生物钟调节的睡
眠与警觉情况展开了对比分析。分
析数据发现，女性比男性在早上醒

得更早。同时，女性夜间警觉度低
于男性，并且醒来后疲劳感比男性
更强。

博伊文博士分析指出，之所以
女 性 会 比 男 性 入 睡 更 早 、 醒 得 更
早，是因为女性生物钟被转移到了
偏东时区。此外，女性月经周期以
及激素类避孕药都会对女性生物钟
调节产生不良影响，降低女性睡眠
警觉度。研究人员表示，从生物学
角度来说，女性不太适合从事夜间
工作。

不少人生活忙碌、交际广泛，
但如果不能从中获得满足，仍会感
到孤独。相比之下，独居者若保持
有意义、满意度高的人际交往，即
使数量不多，也不会孤独。

与他人缺乏交流除了会觉得不
快乐，还会损害健康。美国研究人
员借《老年心理》杂志发表研究成
果，认定人过中年后感觉孤独可能
诱发高血压。

美国芝加哥大学研究人员从一
项衰老随访研究涉及的 229名年龄在
50 岁至 68 岁的研究对象中随机抽取
一组，提出一系列与社会交往相关
的问题，以判断他们是否有孤独感。

研究报告作者、芝加哥大学心
理学家路易丝·霍克利经过 5 年随访

研究发现，排除其他可能引起高血
压的因素，如年龄、体重、吸烟、
酗酒以及种族和收入等，持续的孤
独感与血压之间存在明显联系。

研究人员推断，孤独者对社会
交往的担心或恐惧导致血压升高。

霍克利说，对一部分人而言，
交朋友和保持朋友关系付出的“情
感 成 本 ” 高 于 从 中 获 得 的 收 益 。

“我们认为，对他人缺乏安全感而时
刻保持高度警惕使心理因素转化为
对 身 体 的 伤 害 ， 血 压 升 高 就 是 表
现。”

一般血压测量值高于 140／90 毫
米汞柱即为高血压。由于对健康影
响很大，高血压被称为“沉默的杀
手”。

超有效5个局部减肥法

女性生物钟约早两小时

11月 7日迎来立冬节
气。《月令七十二候集
解 》 说 ： “ 立 ， 建 始
也”、“冬，终也，万物
收藏也。”立冬，意味着
冬季正式来临，草木凋
零，蛰虫休眠，万物活动
趋向休止。

俗话说，“冬季进
补，来年打虎”。恰当的
补冬宜先健脾胃，以防

“虚不受补”。可在冬至前
一个月，选用芡实炖牛
肉，红枣加花生仁、红糖
炖服。冬补大致分四类。
一是补气：气虚者常表现
为稍一活动就冒虚汗、说
话无力、精神疲乏，女性
子宫脱垂等，补气食物主
要有山药、红枣、大米、
糯米、花生等。二是补血：血虚者常
表现为头昏眼花、心悸失眠、面色萎
黄、嘴唇苍白、月经量少色淡等，宜
常食动物肝脏、血制品、龙眼肉、桑
椹、黑木耳、菠菜等。三是补阳：阳
虚者常表现为手足冰凉、怕冷、腰
酸、性机能低下等，宜常食羊肉、
虾、核桃仁、韭菜、枸杞子等。四是
补阴：阴虚者常表现为两颊潮红、手
足心热、夜间盗汗，女性白带增多
等，宜常食银耳、梨、葡萄、牛奶、
白菜等。除了食疗，日常还可以调配
一些茶饮，这里介绍三款适合立冬时
节的茶。

黄芪红枣茶 新鲜的黄芪 20克、
红枣5枚，加入400毫升清水煎煮30分
钟即可。之后可续水多次煎煮，饮用
一天。此茶可消除疲劳、提神、止
汗，对于气虚体质者经常出现的疲
倦、盗汗等情况有一定的辅助治疗作
用大枣茶。大枣(干)10～15克，用 200
毫升水焖泡5分钟即可饮用。此茶具有
益气生津、补脾和胃的作用。

核桃蜜茶 核桃仁 10克，红茶 15
克，蜂蜜适量。前两味共捣成细末，
用沸水冲泡后加入适量蜂蜜即可饮
用。具有温肾纳气、充旺元阳的作
用，改善肝肾气血亏虚。


