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我们常见的薯类食物
有马铃薯(又称土豆、洋芋
等)、甘薯 (又称红薯、山
芋、地瓜等)、芋头、山药
和木薯等。我国居民常把
土豆和芋头当作蔬菜来食
用，例如醋溜土豆丝、拔
丝土豆、芋头蒸扣肉。而
在西方国家，土豆就是他
们 的 “ 饭 ”， 和 面 包 一
样 ， 是 一 种 最 常 见 的 主
食，例如土豆泥。下面我
们就来看看，薯类食物有
哪些营养价值?和我们的
健康有什么关系?如何吃
才更健康?

薯类食物的营养

薯类中的碳水化合物
含量在 20%左右，蛋白质、
脂肪含量较低，所含的能量
低于粮谷类食物。100克马铃薯含有76千卡能量，同
等量的稻米含有能量346千卡，是其4.6倍。

薯类能量低，但是其他营养素并不少。薯类
中含有叶酸、烟酸、镁、钾、铁、锌等人体必需
的多种营养素。马铃薯中钾的含量非常丰富，每
100 克可食部含钾 342 毫克，比香蕉的 256 毫克还
要高。

薯类中的维生素 C含量也比粮谷类高，每 100
克马铃薯含 27 毫克维生素 C，而粮谷类中含的维
生素 C非常少。

还有胡萝卜素，大米缺胡萝卜素，这是它的
一大硬伤，而红薯却富含胡萝卜素，每 100克含有
73.4微克视黄醇当量。

薯类广为人知的一大特点是含丰富的膳食纤
维，包括纤维素、半纤维素和果胶等，这些都是
精制米面中较为缺乏的。膳食纤维可以促进肠道
蠕动、预防便秘等。

薯类食物与健康有什么关系?

适当增加薯类的摄入可降低便秘的发病风险。
针对薯类与健康的关系，在 18-39岁产妇中进

行的薯类与便秘关系的随机对照研究结果显示，
与每天采用普通饮食的对照组相比，每天吃 200克
左右的熟甘薯能使产妇产后首次排便时间显著提
前，降低大便干硬、排便困难的发生率。也就是
说适当增加薯类的摄入可降低便秘的风险。当
然，如果吃油炸薯条和薯片就没有这种作用了，
反而会由于油炸导致能量过高，增加超重肥胖的

危险。
有研究分析对比了 130种食物抑制胆固醇的功

效，发现红薯的降胆固醇作用强于其他食物。红
薯与马铃薯皆富含钾，可以发挥拮抗钠、辅助降
压作用。

薯类食物怎么吃更健康?

既然薯类食物有如此多的功效，我们的确应
该在日常饮食中增加摄入，但是注意“吃法”健
康很重要!

薯类主食化：马铃薯和红薯经蒸、煮或烤后
可直接作为主食食用，也可以切块放入大米中经
烹煮后同食。

薯类做菜肴：我国居民家常菜中有多种土豆
菜肴，炒土豆丝是烹制薯类常用的方法。薯类还
可与蔬菜或肉类搭配烹调，如土豆炖牛肉、山药
炖排骨、山药炒三鲜、芋头蒸排骨等等。

薯类作零食：生或熟的红薯干及其他非油炸
的薯类零食制品，但还是要强调：不宜多吃油炸
薯条和薯片!不宜多吃油炸薯条和薯片!不宜多吃油
炸薯条和薯片!重要的事情说三遍!

每天应该吃多少薯类食物?

薯类好处这么多，是不是就可以无限量的吃
呢?《中国居民膳食指南 (2016)》中对不同人群薯
类的建议摄入量，幼儿“适量”，7至 14岁的儿童
青 少 年 “ 每 天 25-50 克 ”， 成 人 “ 每 天 50-100
克”，65岁以上的人群“每天 50-75克”。

男孩讲担当

在不同国家、
文化背景下，大家对
男孩都期望很高，但
他们却比女孩更容易在成
长中出现问题，比如更顽
皮，更可能染上网瘾、吸烟、酗
酒等恶习……父母究竟该如何培
养男孩？

澳大利亚家庭问题专家史蒂夫·比达尔夫总结
了男孩成年前的 3个成长阶段。

从出生到 6岁，探索世界。武汉大学儿童发
展研究中心主任杨健告诉记者，男孩的立体思维
较女孩发育快，运动能力更发达，需要父母多加
看护以保证安全。但在语言沟通方面，男孩较女
孩发育晚 6~12 个月，他们更需要父母鼓励，进而
获得自信，主动学习。3~6 岁是孩子性格形成的
最初阶段，父母的爱护和陪伴能帮男孩懂得感受
温暖、信任他人。

6~13 岁，性别凸显阶段。此时，男孩对运
动、竞争、冒险等充满兴趣，乐于模仿身边的男
性。杨健表示，这一阶段是孩子智力和能力飞跃
成长期，男孩会认同和模仿父亲，将男性角色内
化为自身行为。所以，父亲要格外注意言行举
止。而且，男孩在这个阶段变得越来越“酷”，没
有耐心交流，通过做“坏事”吸引父母关注。母
爱可以发挥作用，让男孩充分表达意愿。

14岁到成年，身心变化大。这段时期，男孩
会发生一系列生理变化，这令他们生成强烈的性
意识，并伴有焦躁等情绪。杨健说：“此时，男
孩渴望独立，又会因为社会经验不足而迷茫。父
母要做到两点：一是沟通，增加与男孩的相处时

间，给其更多倾诉机会；二是放手，男孩应通过
与同龄人广泛交往，树立良好的形象与自信心。”

联合国教科文组织提出教育的四大支柱，即
学会求知、学会做事、学会合作、学会生存与发
展。杨健表示，儿童、青少年教育也应以这四项
为目标，但男女存在社会角色差异，家长要格外
注意培养男孩的四种意识。

运动意识。运动不仅有利于身体发育，还能
培养自信心。男孩 3~6 岁时，父亲可以多带他们
郊游、爬山， 6 岁后可进行互动运动，如踢足
球、打篮球等。另外，父亲要在运动过程中告诉
孩子，赢时要谦虚，输时要坚强。

生存意识。不少父母觉得，男孩比女孩更能
保护自己，无需学习做饭、做家务等。事实上，
男孩同样需要培养自我保护意识和社会适应能
力。 5 岁后，父母可以让男孩帮忙做简单家务，
10 岁后学习做饭，承担重要家务，逐步学会生活
自理。

独立意识。6岁后，父母要及早给男孩独立自
由的活动空间，比如拥有自己的房间。父母还应
呵护男孩的独立性，如果犯了错但没损害自我和
他人利益，可以睁只眼闭只眼；反之，家长要讲
原则，严厉批评。需要注意，6 岁前，家长应告
诉男孩对与错，6 岁后要讲明道理，帮其塑造正
确的是非观。

健康的性意识。为了让男孩成为富有阳刚
气、有担当的男子汉，4 岁开始，父母就该让男
孩做到性别角色确认，比如给他们穿男孩的衣
服，玩男孩的玩具；6~13 岁，不能缺失父亲的教
育；青春期则要警惕男孩在身心剧烈变化过程中
的各种问题，父母要同时出力，帮助男孩接受变
化，成为快乐、自信、勇敢、全面发展的男人。

女孩要自信

培养女孩的哪种品质最重要？美国有线电视
新闻网近日刊文指出，自信对女孩成长十分重
要，有自信才敢于表现自己，不畏惧失败，才能
让其他人看到自己的闪光点。父母不应该因为是
女孩，就将其保护得很好，应让她们适当面临挑
战，培养自信心。

适当让女孩走出舒适区。家有女儿，父母应
试着让其“在不舒服的情况下变得舒适”，让她们
明白冒险是件很酷的事。比如，父母可以和女儿
谈谈自己是如何应对风险或为了目标百折不挠。
鼓励女儿：“面对挑战时感到害怕很正常，爸爸
妈妈也会，但要告诉自己，无论面对什么风险和
磨难，我都会坚持。”

列一份风险清单。父母可以让女儿列一张清
单，写出所冒风险、自己具备哪些能力、如何克
服困难，这能让其变得强大。清单最后可以写一
些鼓励自己的话，比如“我以前做过类似的事，
我能做到。”当面临困难和挑战时，这些话能给女
孩力量。

学会分散注意力，正确看待问题。家长要让
女孩知道，失败在所难免，但要学会处理。当事
情暂时无法解决时，可以学着分散注意力，比如
读书、听音乐，或和宠物玩耍，等情绪平复、思
路清晰后再想办法解决。另外，要正确看待问
题，面对挑战，不要主观臆断，可以听听家人、
朋友的意见，这样有利于客观、理性地解决问
题，而非意气用事。

学会做自己。家长要让女儿懂得，我们不可
能让每个人都喜欢或认可自己，所以不要为了
取悦他人而迷失自我或丢了尊严，做自己最重
要。

榜样的力量。榜样对孩子的影响力是巨大
的，让女孩看到家长的经历，尤其是母亲面对失
败、挣扎时的处理方法，比其他说教方式都更加
有说服力，这有利于她们今后面临类似问题时，
知道该以什么方法和态度应对。

男孩女孩培养各有侧重
编者的话：编者的话：男孩女孩无论身男孩女孩无论身

体还是性格都大不相同，父母体还是性格都大不相同，父母
培养时也应抓住特点，选择培养时也应抓住特点，选择
合适的教育方法，才能将合适的教育方法，才能将
其培养成才。其培养成才。

辅助降压、缓解便秘……

薯类食物怎样吃更健康
健身发汗三种方法

“发汗法”是我国传统的健身与治病方法之
一。中医学认为，发汗不仅有通经活络、活动全身
器官、促进体力等作用，而且对人体五脏六腑的活
动功能也有积极的促进作用。

一是运动发汗。运用此法健身发汗，务必注意
以下几个问题：首先要根据自己的运动能力来选择
基础运动项目，不宜作超过机体耐受能力的运动;
其次要把握好运动的度，只要感到面颊部有汗液流
出，就应停止做发汗运动了，过度的发汗运动有害
无益，大汗淋漓的结果往往会适得其反;再次是做
好放松整理活动。

二是饮食发汗。可多穿些衣服或在气温较高的
室内迅速吃些热粥，热粥以赤小豆粳米粥或绿豆糯
米粥为佳。这种方法比较简单易行，而且可以避免
因出汗过多而发生虚脱。若单用粥还不能达到发汗
的目的，可用辣菜加热粥来发汗，患胃病、痔疮和
肛裂等疾病的人不宜食用辣椒，则可改用生姜红糖
水来发汗。

三是蒸浴发汗。即通过在浴室或温泉中洗热水
澡来发汗。这种方法对清洁皮肤有益，同时也十分
安全。但是，在运用此法时也应注意不宜出汗太
多，究竟以出多少汗为宜，这要根据自己的身体耐
受力而定。

两组动作对付落枕
早晨一觉醒来，发现脖子无法转动了，只要稍微

扭头，便会引起剧烈的疼痛感。这种落枕的痛苦，很
多人都体会过。但落枕后如何正确处理很多人却未必
知晓。临床上，经常见到因为不当处理导致落枕症状
加重，或反复出现。

落枕后，正确的做法有以下三步：
保护。急性期切勿用力扭头抵抗僵硬的颈椎，否

则可能会导致颈椎的严重损伤。
热敷。将一条毛巾微微湿水，用塑料袋包裹后置

于微波炉中加热 1分钟，取出后隔层衣服热敷患处
10~15分钟，一天内可重复热敷 2~3次。温热可以缓
解局部肌肉的痉挛，改善组织血液循环。

静力收缩。具体方法是，如左侧落枕，缓缓将头
部转向左侧，出现疼痛时停下维持在该位置。然后，
抬起左手用左掌贴住左侧脸颊并维持。之后，稍稍用
力向左侧继续转头对抗手掌的力量，维持5~10秒，然
后放松5~10秒。

很多时候，落枕是身体在向我们发出警告，如果
不好好保护颈肩，可能接下来会发生更严重的损伤。
在这里给大家介绍一个动作，平时练习有助强化颈肩
肌肉。

具体做法是：用一条较长的宽带子套于头上，一
手拿住带子的两端并用力将头部向前后左右任一方向
拉，而头部维持在中立位并抵抗毛巾的拉力，每次维
持5~10秒，前后左右四个方向依次进行，并完成2~3
个循环。


