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每个成长中的孩子，家长期盼健康成长的同
时，也希望孩子智力得到充分开发，从而能在未
来学习的赛道上“跑”过别人。上海中医药大学
附属曙光医院儿科副主任医师沈健表示，基因固
然是影响儿童智力开发的重要因素，但在幼儿时
期，彼此间基本没有太大差距，更重要的还是外
界因素的影响，具体包含四个方面。

均衡饮食。挑食、偏食或热量摄入过多导
致孩子体内钙、铁、锌等微量元素缺乏。钙关系
到骨骼发育，参与中枢神经系统的活动，缺钙影
响儿童智力和行为；铁参与体内氧的运送、维持
正常造血功能，缺铁会出现贫血、注意力不集中
等；锌参与大脑发育、改善消化功能、帮助排出
体内的铅，缺锌会造成智力发育迟缓、食欲下降
等。

建议给孩子均衡饮食，多数蔬菜富含铁和
锌。关于偏食、挑食，沈健指出孩子有时只是无
理由讨厌一种食物，建议家长不妨尝试将每一餐
做得“美观”一些，比如用西兰花做大树，旁边
用食材拼个“人偶”（如胡萝卜剪成帽子、菠菜
叶做裙子等），促进孩子食欲。

环境问题。有研究指出，家庭气氛影响儿童
智力发育：父母给孩子讲故事时间越长，孩子智
力越高；父亲与孩子同桌进餐次数越多，孩子智

力越高。儿童的智力发育需要一个稳定、和谐、
亲密的家庭环境，父母在此环境的建立和完善过
程中起关键作用。因此，良好的人文环境有利于
孩子智力的开发。健康、安全的生活环境也十分
重要，沈健表示最近来门诊的孩子很多出现铅中
毒现象，这是因为孩子自身肾功能尚未发育完
善，一方面摄入了含铅较多的食物（如爆米花、
皮蛋等）；另一方面，居家学习期间，接触了打印
纸张上尚未干燥的油墨后，用手直接拿食物入口
或啃咬铅笔。铅中毒的孩子会出现明显的反应迟
钝、记忆下降，因此要格外引起重视。

“刺激”大脑。儿童的保健大多是对大脑进
行“刺激”，提高反应能力。孩子主要通过抚触、
眼睛和耳朵认知世界。对孩子来说，门口的花园
可以是他认知的全部，从这个“世界”可以了解
不同的气味、色彩和形态。而不出门也可以设计

“连环套”对孩子进行训练——连续给孩子下达指
令，如：找到一个方形的盒子，里面有毛绒的粉
色小熊，让孩子在玩耍过程中了解“方形”“毛
绒”和“粉色”，使孩子对不同方面逐渐产生认知
并不断提升游戏难度加以训练。

头部保护。孩子好动，如果不小心造成脑部
创伤可能会影响大脑内部，比如表面的伤口、瘀
血和隐形伤害，无形中对智力发展产生影响。户
外活动，如玩滑板、骑自行车、踢球时，最好提
前给孩子戴好头盔、护甲以防意外。
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你识花生、吃花生。

公认的六个健康好处
“常吃花生能养生，吃了花生不

想荤”，这句民谚道出了古人对花生保
健功能的肯定。除了“长寿果”，花生
还被称为“千岁子”，这一说法始于汉
代的《三辅黄图》。从现代营养学角度
分析，花生富含蛋白质、不饱和脂肪
酸，多种维生素、矿物质以及白藜芦
醇等植物化学物，常吃能给健康带来
多种好处。

提高记忆。花生中的白藜芦醇是一种抗氧化
剂，可以保护大脑免受与痴呆相关的炎症；它还
含丰富的卵磷脂和脑磷脂，是神经系统所需的重
要物质，能延缓大脑衰退。

保护心脏。与其他坚果相比，花生的蛋白
质、烟酸含量非常高，维生素 B1 和膳食纤维的含
量也很丰富。研究发现，常吃花生有助预防动脉
硬化，保护心脏，降低心血管疾病的风险。

延年益寿。美国科研人员针对美国、中国上
海两大消费群体的研究发现，常吃花生的人，死
亡风险分别降低 21%和 17%。

调理慢病。花生中的矿物质元素锰，对调节
血糖至关重要，缺乏锰会对细胞处理葡萄糖产生
负面影响。过多的胆固醇会加速胆囊结石的形
成，花生中的单不饱和脂肪可以降低有害胆固醇
水平。

改善心情。花生富含色氨酸，这种氨基酸有
助刺激大脑中快乐神经传递素血清素的产生。

预防肿瘤。今年，中国科学院上海营养与健
康研究所首次发现，花生外衣含有的一种原花青
素，具有较为显著的抗肿瘤功效。

红衣补血黑衣抗衰

花生种类繁多，由于品种和种植土质的不同，
花生“外衣”会呈现出红、粉、黑等不同颜色。

粉衣花生：这类花生皮质较厚，颗粒较大，
里面有 2~3粒花生米，外衣呈现肉粉色。粉衣花生
含钙量较高，口感酥脆。

红衣花生：花生整体皮质轻薄，颗粒较小，
内含 4粒花生米，外衣为红色或暗红色，也被称为

“四粒红”。从中医上来讲，红衣花生有补气益血
的作用，吃时最好连外衣一起吃掉，嚼起来，会
带有一些甜味。

黑衣花生：又称为紫衣花生、富硒黑花生，
属于国内特殊培育的新品种。与浅色花生比，其
蛋白质和矿物质含量均高一些，尤其多酚类物
质、谷氨酸成分含量较高，抗氧化作用相对较强。

最佳吃法：打浆或蒸煮

从街头小吃到国宴，从佐餐佳肴到下酒小
菜，花生可谓无处不在，其烹调方法也很多样，
正确吃才能发挥健康妙处。

生吃最营养。加热会导致花生中的部分维生
素损失，因此熟吃一定程度上会降低花生的营养

价值。花生生吃很不错，表面的外衣具
有止血凝血的功效，尤其适合有贫血或
者凝血问题的人。

蒸煮最养生。花生蒸煮后入口好
烂、易于消化，特别适合肠胃不好的人
食用。鲜花生水分含量高，很适合煮着
吃。此外，花生也可以熬汤制粥，比如
花生粳米粥、花生炖猪蹄等，具有健脾
开胃的功效。

炸炒热量高。花生油炸后，外衣中
的植物化学物被大量破坏，花生仁里的 B
族维生素、维生素 E 和其他营养素也有
一定损失，脂肪、热量等指标都翻倍，
吃太多很容易上火，长胖风险也大大增
加。过度油炸还容易产生致癌物质，对
健康不利。

五香盐分多。五香花生米是一道美
味可口的地方小吃，放上盐、花椒、大
料、豆蔻、姜等配料腌制，煮熟后食
用，五香味浓，非常适合用来下饭。但

是因为调料使用过多，容易盐分超标。
凉拌风味足。将泡煮的花生与其他蔬菜凉拌

吃，蔬菜的清爽与花生中天然的油脂在口腔中相
遇，清爽不油腻。比如，老醋花生米搭配菠菜，
红绿相间，口感酸甜酥脆，有助增进食欲。

打浆口感好。花生打浆后口感顺滑，可以做
成花生露、花生米糊等，非常适合咀嚼功能障碍
人群食用。

每天半捧就足够
挑选花生要学会“一看、二闻、三尝”：看果

仁是否均匀、外观是否完整，好的花生颗粒饱
满、外衣紧实、果仁有光泽，闻起来有淡淡的香
味，入口后口感醇香；发霉的有“哈喇味”,苦涩
刺鼻。

花生虽好，并非人人适合，除了对其过敏的
人，以下几类人也要少吃：花生脂肪含量多，高血
脂患者如果吃多了，会引起血脂上升；高脂肪食物
会刺激胆囊，促进胆汁的分泌，对于胆囊切除的患
者而言，无法储存胆汁，因而也不宜多吃花生。

《中国居民膳食指南（2016版）》建议，平均
每人每周吃 50~70 克坚果，按平均每天 10 克计
算，大约相当于半捧花生米。

蹲是日常生活中一种常见的肢体状态，
在下蹲起立的过程中，能增强肢体核心和下
肢肌肉力量，促进血液循环以及锻炼心肺功
能。蹲，不是枯燥无味的，变换不同形式，
既能锻炼到不同部位，又让锻炼更有乐趣。

面壁蹲墙。改善各种颈肩腰腿疼痛，牵拉肌肉、
韧带和整个脊柱。练习时，面壁站立，双脚并拢，
重心落在前脚掌，双手自然下垂，双眼平视前方，
腰部放松向后弓起，身体缓缓下蹲，蹲至最低后，
缓缓抬起身体。下蹲时头不能后仰和倾斜，保持脊
柱中立。蹲的速度根据需要进行调节，建议老年人
或锻炼较少者选择慢蹲，每分钟约2~3个，一天控制
在150个左右。

蹲马步。一种静态力量训练，主要锻炼股四头
肌，能增强腰部和下肢力量，提高身体稳定性。练习
时，双脚分开略宽于肩，脚尖朝前，下蹲至半蹲姿
态，大腿与地面平行，膝盖向两侧撑，注意不要超过
脚尖，髋部向前向内收紧，保持上半身直立。蹲马步
对膝关节压力较大，要量力而行，保持姿势正确。

深蹲。有效锻炼下肢肌肉、臀肌、腹肌等核心肌
群。练习时，双脚与肩同宽，脚尖和膝关节保持同一
方向，双眼平视前方，双手自然下垂或平举，弯曲膝
盖，臀部向后方用力，收紧全身肌肉，保持背部挺
直，缓缓下蹲，同时双臂向前平举，注意膝盖不要超
过脚尖，脚后跟不要离地，受力主要在脚后跟；当下
蹲至髋关节略低于膝关节时停止，再从脚跟开始，大
腿发力，回到起始位置。

弓步蹲。练习时，双脚打开与肩等宽站立，眼睛
平视前方，胸背部挺直，双手叉腰，右脚跨出一步，
位于左脚正前方，保持上半身直立，向前向下蹲，右
膝屈曲约达90度，膝盖不要超过脚尖，左膝差不多接
触到地面但不要触地，然后抬高身体。左脚在前时姿
势相同。该动作可提高身体平衡性，增强腰腹核心、
臀部和大腿的肌肉力量。

并腿蹲。双脚并拢，膝盖弯曲，让大腿紧贴小
腿，尽量保持上半身直立，维持1~3分钟。此方式主
要锻炼大腿、小腿前外侧肌肉及脊柱肌群，但下肢关
节，特别是有膝关节疼痛或活动受限的人不建议做。

踮脚蹲。双脚与肩同宽，前脚掌着地，脚后跟抬
离地面，膝盖弯曲使大腿紧贴小腿，上身挺直，维持
30~60秒。主要锻炼小腿肌肉、核心肌肉及身体平衡
性。膝关节疼痛或跟腱有损伤者不建议做。

靠墙蹲。1.靠墙静蹲：背挺直紧靠墙壁，屈髋屈
膝使大腿和小腿之间成 90度~150度，双手自然下垂
或自然放松于大腿上。2.靠墙滑蹲：脚离墙约 30厘
米，斜靠在墙上，双手自然下垂，弯曲膝关节下蹲，
当大腿与地面平行时，脚后跟发力，抬高身体回到初
始位置，整个过程中需保持背部一直紧贴墙壁，并避
免膝盖超过脚尖和膝关节内扣。每组 30秒~2分钟，
连续做2~3组。对膝关节疼痛比较明显、下肢手术康
复初期患者以及中老年人来说，是锻炼大腿股四头肌
力量的好方法。

花生，性价比高的“长寿果”
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人人都希望留住青春，因此全球各种抗衰老产
品已构成了一条巨大的产业链。然而润肤乳、精华
素之类的产品都只能作用于皮肤表层，不能从根本
上延缓人体细胞老化造成的衰老进程。美国杜克大
学最新研究发现，每顿少吃一成，也许能起到延缓
衰老的效果。

此前有研究称，限制热量摄入可以延缓蠕虫、
苍蝇和老鼠的老化，为探讨限制热量摄入是否能延
缓人类的老化？研究人员招募了 220名参与者，将
他们分成两组，其中，145人限制饮食，平均每顿
少吃一成，另外的 75人没有任何限制。

研究开始时，两组参与者实际平均年龄为 38
岁，生理年龄是 37岁（生理年龄是通过计算总胆固
醇、血压和血红蛋白水平等得出的）。

随访两年后发现，限制饮食组平均每年生理年
龄都会减少 0.11岁，身体更年轻；而未限制饮食的
参与者每年生理年龄都会增长 0.71岁。

新研究揭示了控制热量摄入与衰老之间的联
系。但研究人员表示，这不是让人们不吃饭、指
望这样能永葆青春，重要的意义在于让人们了解
管理身体的重要性，并为人们在选择食物时提供
更多参考。

每顿少吃一点，身体更年轻
研究的目的在于让人们管理好自己的身体


