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补钙是一件很考验各类食物综合协调的事
儿，因为每天 800 毫克的钙需求并不是一个小工
程，单独靠一类食物很难将这个量吃够，均衡饮
食才是补钙的不二法宝。其实，几乎每类食物旗
下都有几个“钙王”，以后可以经常让它们上餐
桌。

奶类。奶类不仅钙含量高，而且不含抑制钙
吸收的物质，反而含有乳糖或乳酸、维生素 D、赖
氨酸氨酸等促进钙吸收的成分。可以说奶类产
品，个个是钙王。我国膳食指南建议，每天应摄
入 300 克牛奶或相当量的奶制品。具体来说，300
克牛奶≈300 克酸奶≈30 克奶酪≈37.5 克奶粉。需
要提醒的是，选购酸奶、奶酪、奶粉时要注意查
看营养成分表，避免糖和油脂添加较多的产品。

蔬菜类。很多绿叶菜在补钙方面是一把好
手，例如胡萝卜缨、荠菜、芥菜等钙含量都高达
300 毫克 100 克左右，小萝卜缨、苋菜、乌塌
菜、红薯叶钙含量在 200 毫克 100 克左右，木耳
菜、油菜薹、小油菜、茴香等钙含量也都高于牛

奶。苋菜、菠菜等少数发“涩”的蔬菜草酸含量
较高，吃前焯一下水，可以去除大部分草酸。

菌藻类。某些新鲜菌藻钙含量毫不逊色，比
如口蘑的钙含量达到 169 毫克 100 克，海带更是高
达 348 毫克 100 克。而且，菌藻类食物蛋白质含量
往往较一般的蔬菜高，同时还含有一些多糖类物
质，属于膳食纤维范畴，有一定的保健价值，应
该常吃。

豆制品。常见的大豆有黄豆、青豆、黑豆，
这几种大豆钙含量都在 200 毫克 100 克左右。由大
豆加工而成的各种豆制品，钙含量也是出类拔
萃，例如豆干、千张、豆腐皮、素鸡、素大肠、
纳豆、豆腐丝等钙含量都在 200~450 毫克 100 克之
间。按照指南建议，成人每天可以吃大豆 15~25
克。具体来说，20 克大豆≈40 克豆腐干≈30 克豆
腐丝。

水产肉类。畜禽肉类整体钙含量不突出，不
过很多水产肉类却是潜藏的含钙高手，像泥鳅、
武昌鱼、鲈鱼、红娘鱼、凤尾鱼、鲷鱼、鲽鱼，
以及海虾、河虾、扇贝、牡蛎等，钙含量都在 100
毫克 100 克以上。水产肉类平均每天建议吃的量为
40~75 克。烹调时可以放些醋，不仅能去腥，也有
利于钙溶出和吸收。炖鱼还可以放些干香菇等干
制菌菇类，不仅可以增鲜助味，其中的维生素 D

还可以促进钙吸收。
全谷杂豆类。谷类食物中的青稞、荞麦，杂

豆中的芸豆、扁豆、鹰嘴豆、豌豆、绿豆等钙含
量都在 100 毫克 100 克以上，虽然全谷杂豆中的钙
吸收率不及牛奶，但当主食吃，通常量比较大，
对于增加钙摄入还是很有好处的。建议谷物和杂
豆类烹调之前先放冷藏室浸泡 4~12 小时，不仅做
出来的饭更嫩软，也有助于激活植酸酶，促进植
酸降解，减少植酸对钙吸收的影响。

坚果类。作为植物的种子，坚果类整体营养
素密度都比较高，其中也有很多低调的含钙大
户，例如炒榛子每 100 克钙含量高达 815 毫克，在
坚果中拔得头筹。黑白芝麻、花生仁、杏仁、松
子、山核桃、瓜子仁等钙含量也都在 100 毫克 100
克以上，每天吃一小把坚果 (膳食指南建议平均每
周 50~70 克)不仅有益于心血管健康，还有利于补
钙。

调味品。这类食品中，芝麻酱和虾皮的钙含
量尤其突出。芝麻酱钙含量高达 1170 毫克 100
克，可以用来代替一部分烹调油，例如芝麻酱拌
菠菜、芝麻酱拌面，还可以做成芝麻酱花卷、芝
麻酱三明治、卷饼、涮火锅蘸料等。虾皮钙含量
为 991 毫克 100 克，即便每次只吃几克，也能补充
不少钙。市售虾皮大都盐含量很高，买的时候建
议选择低盐或无盐的。另外，把虾皮磨成粉有利
于提高钙吸收利用率，也可以直接在炒菜、做汤
时当调料用。

生活中，我们不可避免地会遭到打击、意
外、失败，在沮丧的时候，你总是会看到事情最
坏的一面，甚至觉得未来也没有希望。但是，这
其实只是负面心境改变了你的判断，未来并不会
一直黯淡。如果能学习一些调整状态的办法，让
心态乐观起来，就能重拾热情和勇气，让生活明
亮起来。

1.创造积极的环境。不要忽视环境对自己的影
响。周围的人、正在做的事情、生活中每个微小
的方面，都对心态影响重大，尤其是经常接触的
人。如果你的朋友和家人是消极的，总是想到最
坏的结果，你会不可避免地会受到影响。可以观
察、反思一下，你的很多负面情绪、行为，是否
因身边人而起，经常来往的人，是让你更加消极
了，还是更积极？建议尽量与充满负能量的人保
持距离，多接触乐观阳光的人。如果现实中难找
到，阅读充满智慧、让人豁达的小说，观看温馨
的电影或看逗趣的综艺节目，来让生活充满快
乐、正能量。

2.保持整洁有条理。个人生活工作环境的整洁
程度与积极性有关。比如，你的办公桌脏乱不
堪，就更难相信自己的工作能完美完成。研究发
现，相比保持整洁的人，家里越杂乱的人会更抑
郁和更有压力。环境越乱就越容易心烦，进而注
意力不集中，表现更差，还会加深“没办法好起
来”的不利念头，助长了消极的思维模式。

要重新获得积极心态，可以从清理开始。有

研究发现，在失败后，即使是简单的整理行为也
能让人感到乐观些。一旦解决了“杂乱”这个问
题，就能减少一个的负担，心理压力小了，人轻
松了，思维也会变积极。

3.学习和练习感恩。保持积极心态，不仅需要
改变外在因素，还要改变思维方式，学习和练习
感恩是有效的办法。感恩是表达感激和回报善
良。我们一天中会经历许多美好的事情，但大多
都在不经意间被忽略了。所以美好的人和事都进
不到脑子里，也就无法战胜脑内的“黑暗力量”。
如果能够主动发现、记住生活中的点滴美好，大
脑就会改变，心态就会改变。

学会感恩可以跟着这三个步骤：首先，观察
一下“什么让我微笑”“什么时候我会说谢谢”；
然后，在你遇到这些事的时候，立刻记下来；最
后，承认这些事情或他人对你的积极影响，并由
衷感谢他们。仅仅是这三步，就能明显提高乐观
程度和幸福感。

4.保持幽默多笑笑。人在消极悲观的时候通常
都很严厉和傲慢，觉得无法敞开心扉接受幽默，
别人的欢笑好像也是一种讽刺。其实，越是沮
丧，越要让自己笑起来。研究发现，幽默、大笑
能有效缓和负面情绪，提升积极心态，降低压力
和焦虑水平。当你放声大笑时，会感到更放松；
即使心情没那么好，假装微笑也能达到同样的效
果。“生活以痛吻我，我却报之以歌”，这与无限
沉沦相比，可能是更好的生活态度。

5.用行动战胜恐惧。越害怕越不想行动，越不
行动就越忧心忡忡。要跳出这个恶性循环，行动
是唯一的办法。如果担心结果不好，就问问自己

“最坏的情况会是什么”，然后为此做好心理准
备，想好应对方式和可能付出的代价。理清楚这
些方面后，就不要再左顾右盼，大胆跨出第一
步，甚至要强迫自己开始做事。其实，到最后可
能发生的事远没有你想象中的可怕。但当你愿意
动手，不再只是胡思乱想，心态就会开始慢慢从
消极变积极了。

初春时节，春寒料峭，人体阳气初生，开始
随着自然界中阳气的生发而趋于体表腠理，只是
阳气未盛，容易受到寒邪侵袭，需增添衣物注意
保暖。因此，民间一直都有“春捂秋冻”的说
法，目的就是通过多穿衣服、保暖等方式，顾护
初生的微弱阳气，顺应其生发之性。中医认为，
阳气能温阳人体，“气化推动”人体机能，促进人
体新陈代谢，保卫腠理，抵御外邪。然而，“男女
有别”，由于生理特性不同，对寒邪的防护措施各
有侧重。

男护背。男性以阳气为用，人体一身之阳气
归于背。循行后背正中的督脉统领一身阳气，被
誉为“阳脉之海”，其与十二经脉以及带脉、阳维
脉相交汇，又称为“十二经脉之海”。督脉上的大
椎穴，是人体六条阳经与督脉的交汇点，具有振
奋人体阳气、强身保健、通阳解表等作用。循行
于后背的足太阳膀胱经腧穴分布从头至足，是手
足六条阳经中循行长度最长、穴位分布最多的阳
经，是顾护人体阳气的屏障。膀胱经分布于脊柱
两侧的背俞穴，是人体五脏六腑精气输注于背部
的腧穴，联通人体五脏六腑，能起到调节脏腑功
能、振奋脏腑阳气的作用。膀胱经与肺经相连，
能够把人体阳气宣散于人体皮肤腠理，让阳气得
以循行体表，达到保卫腠理，抵御外邪的作用。
因此，膀胱经又称为“巨阳”。督脉、膀胱经两条
经脉都在背部循行，就如同背部的铠甲保护着人
体，如果在这阳气生发的春季，疏忽了对背部的
保护，“铠甲”的保护功能就会出现失常，导致疾
病发生。

平时可用热敷按摩的方法刺激大椎，振奋阳
气；肩胛骨内侧还有膀胱经上的“风门穴”（背部
第 2 胸椎与第 3 胸椎间的中点，左右各 2 厘米
处），即“风寒进入身体的门户”。这道门户守不
好，寒邪也会趁虚而入，因此建议男性穿衣要护
好肩颈背部区域，多穿高领、立领的衣物，戴围
巾，加穿一件棉毛背心等，让颈肩背部都保持温
暖。

女暖脚。明代李时珍 《濒湖脉学·四言举要》
中记载：“女为阴，阴主血，故女人以血为本。”
脾为气血生化之源，有运化水谷精气，化生气血
的作用；肾为先天之本，《黄帝内经》指出“女子
七岁，肾气盛，齿更发长； 二七而天癸至，任
脉通，太冲脉盛，月事以时下……”肾气充沛是
冲脉通畅、血海充盈的基础；《临证指南医案》指
出“女子以肝为先天”，提示了肝脏在女性生理活
动中的重要地位，肝主疏泄、主藏血，肝的功能
正常，才能保证女子月事正常。同时，肝经循行
过程中与冲脉、任脉、督脉均有相交，通过任督
冲三条经脉与胞宫相连，保证了子宫的正常功
能。而肝、脾、肾三经都起于足下，循行到腹
部，俗语中有“百病从寒起，寒从足下生”的说
法，因此对于女性而言，“暖脚”显得尤为重要。
从生理解剖上说，双脚离心脏最远，血液供应相
对较少，再加上脚部脂肪少，抵御寒冷的能力较
其他部位差，所以双脚的保暖成为女性应特别注
意的问题。

做好足部保暖，避免寒气从足三阴经侵犯人
体，出门尽量不要裸露脚踝，注意下肢保暖，全
身都会觉得暖。饮食上可吃一些牛羊肉、坚果、
胡萝卜等温热性食物，使血气充足、增强抵抗
力。此外双脚的温度和睡眠质量密切相关，晚上
睡觉前可用艾叶煮水泡脚，以温经散寒；泡完脚
后不要忘记按摩脚心涌泉穴，不仅可以活血强
肾，还能安神助眠。需要注意，按摩涌泉到局部
发红发热为宜，不宜过度。患有心脏病、糖尿
病、肾脏病、高血压等疾病的患者，应严格控制
按摩时间，一般不要超过 10 分钟；糖尿病患者或
对 热 度 不 敏 感 的 老 年 人 ， 泡 脚 水 温 不 要 超 过
40℃，避免烫伤皮肤。睡觉时穿袜子也是一个让双
脚保暖的方式，利于快速入睡，获得高质量睡眠。

河北读者李女士问：朋友说石榴籽也很有营养，
但它不好嚼碎，我想榨成汁喝，又担心会破坏营养，
对健康不利。我这种担心有必要吗？

东南大学附属中大医院临床营养科主任医师金晖
答：石榴籽确实含有一些营养成分，其中的多酚类物
质和类黄酮可帮助皮肤抵抗自由基伤害，膳食纤维有
助肠道健康。研究证实，多吃石榴籽还可保护关节，
其中的营养物质有促进关节润滑液分泌的功效。牙齿
好的人，石榴籽可以直接嚼着吃，牙齿和肠胃功能都
不太好的人可以将其榨汁喝。在榨汁过程中虽然会损
失一些维生素C等怕热的营养素，但大部分营养得到
了保留，并且还能获得石榴籽中的大部分营养。很多
研究也显示，常喝石榴汁能带来一定的健康好处，比
如美国研究发现，孕妇饮用石榴汁有助降低胎儿脑损
伤风险。


