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四类人，吃豆腐要控制
很多人喜欢吃豆腐，凉拌豆腐、煎豆腐等。

但是身体出现以下问题时，要严格控制豆腐摄入。
1.患有与肾代谢相关的疾病。对于慢性肾炎、

肾衰、尿毒症或因肾脏功能下降出现的肌酐、尿
素氮、尿蛋白过高情况，需要严格控制。

2.高尿酸血症或痛风患者。如果尿酸水平的确
非常高，痛风情况十分严重，确实需要控制豆腐
等较高嘌呤食物的摄入了。

3.高血钾、高钙血症患者。无论因病理原因还
是药物作用导致的高血钾和高钙血症，都需严格
控制。

4.严重泌尿系结石患者。肾结石、尿道结石、
膀胱结石、输尿管结石和草酸钙有关，需控制草
酸含量高和钙含量高的食物，避免加重病情。

身处现代社会，随着工作生活节奏的加快，
许多人承受的压力也越来越大。因此，现代社会
的人一定要通过适当方式减压。实际上，日常生
活中的 12 件小事，就有助于缓解压力，而且非常
简便易行。

1.运动健身“重启”大脑。多项研究表明，在
治疗心理健康问题上，许多运动和心理疗法或服
用药物同样有效。运动会促进大脑海马体产生大
量神经细胞，有助于调节情绪。

2.竞技比赛提升自信心。对抗性的竞赛能够提
升自信心和幸福感。 2017 年苏格兰一项研究发
现，参与橄榄球运动能够提升精神病患者的情绪
和自信心。这可能是竞赛中人们能不断获得小而
积极的正面反馈，从而增强信心。

3.打毛衣对抗抑郁症。根据一项针对 1.5 万人
的综述性研究，每周打两次毛衣可以缓解压力
大、情绪低落和焦虑不安等症状。这是因为打毛
衣可以分散一个人对心理和身体伤痛的感受，让
人放松，还能降低血压。

4.做园艺让人更健康。多项研究表明，从事园
艺如养养花、修修草，能够使抑郁人士的自杀念
头减少 20%。

5.多做手工令人快乐。与上面两个方法类似，
多做做手工活也让人幸福愉悦。有美国临床神经

心理学家认为，编织等手工艺劳动可以成为一种
天然的抗抑郁剂，它能减轻人们的压力，防止大
脑老化，甚至还能有效治疗创伤后应激障碍。编
织等手工活动对人体健康带来的有益效应与冥想
类似，能引发大脑释放出“奖赏”激素—多巴
胺，从而起到减压功效。

6.森林沐浴降低焦虑感。在森林绿植中行走徜
徉，这一消遣行为被称为“森林沐浴”，有利于内
心平和。国立台湾大学研究人员针对 16 名中年妇
女的研究发现，只需在森林中待 48 个小时，就能
显著减少焦虑、疲惫和敌意等不良情绪。另外，
看看树也能减压。有研究人员曾让参试者看树木
疏密不一的林荫道 3D视频，然后通过多种方式监
测他们的压力水平，发现观看树木仅 6分钟，就能
显著减压。

7.画人体素描提升自信。英国安格利亚鲁斯金
大学一项针对 138名绘画课程学生的研究表明，人
体素描课程帮助学生扭转了所谓“理想身材”的
思维定式，从而对自身身形更满意。这样的课程
能够提升人们对身体美的欣赏，并减少对自己身
材的不满意。

8.步行上班缓解思虑过重。美国斯坦福大学研
究人员指出，放弃开车、公交，步行上班可降低
抑郁症风险。他们通过研究发现，相比步行者，

那些通勤路上经常遇到堵车的人，忧心担心、思
虑过重的可能性更大。

9.烘焙、做饭减少压力。澳大利亚一项针对 650
人的研究发现，烘焙蛋糕以及为爱人准备晚饭能提
升幸福感。因为准备和制作美食会让人“沉浸其
中”，这让人无暇顾及烦心事，压力也会随之减少。

10.结伴散步更减压。集体户外散步能帮助减
压，甚至大大降低患抑郁症的风险。来自美国密
歇根大学的一项研究发现，遭遇失业、患上重
病、失去至爱、经历婚姻失败等负性生活事件会
让人心情压抑，但这些人结伴参加户外散步后，
心情有明显好转。且散步是一种廉价、便捷、低
风险的运动形式，建议大家多走走。

11.养宠物使人更快乐。养宠物可以让独自生
活的人生活质量提高。发表于《英国医学委员会
精神病学》上的一篇针对 17 项研究的综述性文章
发现，当主人抚摸宠物或与其对话时，大脑中与
快乐幸福相关的神经活动会骤然增强。这些都和
催产素——爱之激素相关，可以促进依恋之情。

12.听音乐增加愉悦感。参加合唱团或听现场
音与会，能够提升欣快感、愉悦感，这是因为促
进了大脑中多巴胺的释放。一项澳大利亚研究发
现，经常听自己喜欢的音乐，出现心理问题的概
率更低。

冬吃四种菜
补足抵抗力

严冬季节又冷又燥，从中医角度讲，寒冷天
气容易伤肺阴、引起津气亏虚，波及肺、胃、肾
等脏器功能。为了帮助大家健康过冬，专家们推
荐了四种适合冬季吃的菜，给身体补足抵抗力。

雪藕止泻固精。雪藕（莲藕的一种，藕身肥
大，因其“色白如雪”而得名）是中医药食同源
的养精佳品，南京市中西医结合医院治未病中心
副主任中医师夏公旭介绍，雪藕含淀粉、蛋白
质、维生素 C 及氧化酶成分，生吃可辅助治疗肺
结核咯血、淋病等；熟吃有健脾开胃、止泻固精
的功效，冬季可适量吃些雪藕粥来益肾固精。

雪菜醒脑提神。从中医食疗学角度看，雪菜
属于性温、味甘辛的蔬菜，含有较多抗坏血酸，
参与机体氧化还原过程，有助于增加大脑中氧含
量，可醒脑提神，对常待在室内的上班族和老人
来说，日常饮食不妨适量增加雪菜的摄入量。雪
菜还含有胡萝卜素和大量食用纤维素，可防治便
秘，尤宜于老年人及习惯性便秘者食用。

白菜护肤润肠。冬天的寒风经常刮得人脸发
疼，皮肤也很干。南京市中西医结合医院皮肤科
主任杜长明表示，冬季可通过常吃大白菜来养颜
护肤，大白菜中含有丰富的维生素 C、维生素 E，
这些都是呵护皮肤的营养素。大白菜中丰富的粗
纤维，还能润肠、刺激肠胃蠕动、帮助消化。大
白菜建议竖着切，能更好地保存水分，水溶性营
养素丢失也会减少。

大葱预防感冒。南京市中西医结合医院呼吸
内科主任医师李芳表示，风寒感冒虽然病因是感
染了风寒之邪，但根本原因是人体正气不足所
致，才使得寒邪趁机而入。所以，冬季应适当吃
些益气通阳的食物，比如大葱，有助于防治风寒
感冒。相比之下，葱白比葱绿的食疗效果更好，
感冒的经典食疗方“葱豉汤”主要成分就是葱
白。需要注意的是，一般人群均可食用大葱，但
患有胃肠道疾病特别是溃疡病的人不宜多食。

爱吃肉又特能吃米饭，但吃青菜必须软硬兼
施、威逼利诱，这是很多孩子的表现。然而青菜
又是所有蔬菜中综合营养与保健价值兼具的一类
优秀食物。强制会适得其反，必须智取。

1.青菜要切得尽量小。青菜叶子太大,孩子不
容易嚼烂咽下，时间久了就不爱吃了。尤其是不
喜欢吃的菜，切得太大会使孩子轻而易举尝出
来，更加抵触。所以不妨优先选择青菜叶子给孩
子吃，嚼起来不粗涩，口感也好，而且叶子营养
相比茎更胜一筹。再就是把青菜切得尽量小，容
易嚼烂吞咽。

2.用喜欢的食物做掩护。把孩子不喜欢吃的青
菜跟爱吃的食物一起混合，做成各种色香味俱全
的小美食，对于挑食的孩子非常管用。例如可以
把青菜切碎后加入香菇、肉馅儿做成青菜瘦肉
饼；也可以把青菜和鸡蛋一起做成青菜鸡蛋饼；
还可以把青菜跟香蕉、蛋黄、奶粉等一起做成蔬
菜香蕉小饼；或把青菜和虾肉等混合放入洋葱圈
里做成颜值很高的蔬菜洋葱圈。不限于正餐食
物，也可以把青菜做到宝宝的健康零食里，例如

日常可做些青菜小溶豆、青菜小饼干
等。家长可根据孩子饮食喜好，自由发
挥，混搭出更多美味。

3.做成“馅”类食物。很多孩子不
喜欢吃看得见摸得着的蔬菜，但做成饺
子、包子、云吞、锅贴、馅儿饼等却吃
得很开心。一方面是因为其他食材和香
辛料掩盖了青菜的味道，另一方面做成
馅儿不容易看出来吃得是菜，孩子更容
易接受。而且，饺子、包子、馅儿饼等
独特的造型，都会让孩子耳目一新，增
添了不少饮食乐趣。

4.用天然调味料给蔬菜增味。青菜
味道寡淡，借助其他食材的香气为蔬菜
增味也是不错的方法，香葱、香菜、大

蒜、香菇、芝麻酱、番茄酱、香油或八角、茴
香、香叶等都可以巧妙利用。比如给孩子做蔬菜
鸡蛋面，可用葱花大蒜炝下锅，煮面时加入几片
香菇，再放鸡蛋、青菜，煮出来的味道跟普通青
菜面肯定不一样。对于 1岁后的宝宝，也可适当吃
点含盐调味料（2岁内宝宝每天盐摄入量不能超过
1.5 克），豆瓣酱、酱油等适当使用都可以为食物
增香增味。

5.让孩子参与烹饪过程。在保证安全的情况
下，适当鼓励孩子下厨房、参与家庭食物准备与
制作，趁机给孩子介绍食物的营养价值、形状、
颜色、口味等，增加孩子对食物的认识和兴趣，
减少对某些食物的偏见。例如跟孩子一起种红薯
叶、胡萝卜缨、蒜苗，炒菜时跟孩子一起洗菜、
摘菜等，寓教于乐。

6.改花刀、凹造型、换餐具。这些方法是在食
物外表上下功夫，例如同样一顿饭，如果做成卡
通造型，孩子兴趣可能更高，有助打开他的味
蕾。如果家长实在没有改花刀、凹造型的“刀
工”，也可借助一些天然模具、卡通餐具等帮忙。

多运动 做手工 画素描 养宠物

12件小事有助减压

孩子不爱吃青菜，六招应对

英国《太阳报》报道，英国剑桥大学的流行
病学专家发现，那些由于基因原因导致臀部不会
储存多余脂肪的人患 2型糖尿病的风险更高。虽然
人们早已认识到苹果型身材与患糖尿病风险增加
有关，但这项新的研究揭示了与这种体型相关的
特定基因，以及风险增加背后的潜在机制。

研究人员考察了来自英国生物银行等大型研
究中的 60 多万名参与者的基因图谱。利用这些数
据，研究人员发现了两组特定的基因变异，它们
分别管控臀部和腹部脂肪，从而增加腰臀比。

研究人员认为，由于基因决定有些人无法在
臀部储存多余的脂肪。这就意味着，具有这种基
因组成的人会优先将多余的脂肪储存在肝脏、肌
肉或胰腺中，或者将脂肪和糖以循环的形式储存
在血液中，而其中任何一种形式都可能导致更高
的患病风险。

在普通人群中，有更多比例的人患有家族性
局部脂肪代谢障碍，其特征是无法在手臂、腿部
和臀部堆积脂肪，因此患有这种疾病的人会更易
发展成糖尿病患者。

生完孩子后，很多妈妈既要照顾孩子，又要
经常喂奶，时间久了会感觉腰酸背痛，因此喂奶
时喜欢选择较为舒适的卧姿。但提醒妈妈们最好
不要这样做，否则可能会让宝宝患上中耳炎。

从耳朵解剖结构看，耳朵分为外耳、中耳、
内耳三部分，中耳是一段相对密封的腔体，其前
壁有一个小管通向鼻咽部，叫咽鼓管。成人咽鼓
管较长且狭窄，而婴儿的耳朵由于发育尚未完
善，咽鼓管又短又宽，且位置水平。加上婴儿咽
鼓管肌肉收缩力较弱，在鼻咽部开口较低，所以
鼻咽部的液体容易流入中耳。倘若妈妈的喂奶姿
势不当，例如躺着喂奶、让宝宝平躺着吃奶，容
易使乳汁沿着咽鼓管进入中耳，从而诱发中耳
炎。同时，不少宝宝在 1岁内容易出现溢奶或呛奶

的情况，如果躺着吃奶，很容易使乳汁流入中耳
而引发中耳炎。

一旦宝宝出现频繁挠耳朵、摇头、烦躁不
安、大哭不止的情况，应警惕是否患有中耳炎，
若发现宝宝耳朵有流脓现象，更应及时就诊。

建议妈妈们尽量要避免躺着喂奶。正确的喂
奶姿势应为：妈妈坐着，一只手托住宝宝的头颈
部，另一只手（稍低一些）托住宝宝臀部，宝宝
背部枕在妈妈小臂上。妈妈腹部和宝宝腹部要贴
着，保证宝宝的身体成一条直线，不要让宝宝的
头和脖子向后仰或往旁边歪。这样不容易出现胃
食道返流等问题。如果抱着实在太累，可以坐在
有靠背的椅子、沙发上，或把宝宝上半身垫高一
些。


