
! ! ! !中年以后人体初显衰
退，疾病增多。而人体要想健
康就要身体好，要身体好，首
先就要心态好心情好。因为
心态心情影响着人们的生
活、生理乃至身体状况，所谓
“笑一笑，十年少；愁一愁，白
了头”。平时我们开心时饮食
有味而胃口开；忧伤悲哀时
茶饭不思。心情舒坦时感觉
一身轻松；抑郁消沉时，这痛
那痛、浑身不适。

人是社会的人，人际交
流，利益碰撞，会带给你欢
笑，也会带给你烦恼。而七
情六欲，正是大脑对外界刺
激的反应，与生俱有。消化
也好、呼吸也罢，内脏器官
莫不受植物神经调节，植物
神经又通过中枢神经由大脑影响
着，当焦虑、忧郁、悲伤、愤怒等负
面情绪长期占据着大脑皮层，最
终会导致内脏功能失调和躯体的
种种病症。
中医说“百病从心生”，怒则气

上，喜则气缓，恐则气下，惊则气
乱，思则气结。情绪的过度反应，忧
思烦恼、焦虑暴躁等，会使人体阴
阳失调，气机逆乱、气血不和、经
络受阻而疾病丛生。养生首先就
是养心，养心就要“心平气和”，心
平则气和，气和则血顺，气血和顺
则精足而神旺，则能抵御疾病，则
能减少疾病的发生。临床上的一
些突发疾病如脑卒中、心梗，起因

往往伴随着生活事件，或争
执、或暴怒、或长期心情郁
闷等，而慢性病症如失眠、
高血压、胃肠病等更是和不
良情绪密不可分。

为了健康，我们必须学
会管理好自己的心情和情
绪。以下几点建议也许对你
有帮助：一是切忌自寻烦
恼，所谓“思出来的痛苦”
“比出来的失落”。二是要看
淡眼前利益，对发生的事情
要看得懂想得通，放得下。
三是要亲近自然，寻找适合
自己的运动，定时锻炼，太
极拳、游泳、健走等不仅仅
疏通经络强壮筋骨，更是身
近自然心远尘嚣，会有一种
心灵的旷达感。

康健园责任编辑∶潘家新 视觉设计∶窦云阳

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线：962555 编辑邮箱：pjx@xmwb.com.cn 读者来信：dzlx@xmwb.com.cnB22015年5月11日 星期一

养生 /

! ! ! !现在肥胖及高血压、糖尿病等富贵病持
续高发，主要是日常摄入的能量比消耗的多
得多，所以许多人想多吃一些不具能量的膳
食纤维。

膳食纤维的特点

膳食纤维是组成植物细胞壁的主要成
分，包括纤维素、半纤维素、木质素、各种植
物胶质和微生物胶质等，广义来说还包括了
糖醇、低聚糖及抗性淀粉，它们的本质是食
物中各种不能被人体小肠消化吸收，直接进
入大肠的碳水化合物成分。

根据溶解性的不同，膳食纤维可分为不
可溶性和可溶性两大类。

! 不可溶性膳食纤维 一般而言，不溶
性膳食纤维在含“筋”的蔬菜多，主要存在于
竹笋、芹菜等蔬菜和麦麸中，因为其不溶解
于水，所以口感粗糙，它们的主要功能是改
善大肠功能，缩短消化残渣在大肠中的通过
时间、减少有害物对大肠的刺激，起到预防
便秘和肠癌的作用。

! 可溶性膳食纤维 主要存在于大麦、
胡萝卜、燕麦、大豆、赤豆、绿豆、豌豆等豆类
和大多数蔬菜和水果中，没有“筋”的植物含
有的可溶性膳食纤维量更高，这些食物口感
较为细腻，保健功能比不溶性膳食纤维更
多、更好。因此千万不要以为有“筋”的食物
是最好的膳食纤维。

一般而言，深绿色蔬菜要比浅色蔬菜
含纤维更多，例如绿色的西兰花含 !"#$，
而白色菜花是 !"%$；果实类的蔬菜含膳食
纤维比较低，例如冬瓜只含 &"'$、番茄
&"($、黄瓜 &"($；野生蔬菜比栽培蔬菜的
纤维含量高。

吃适量纤维食物的好处

许多研究都表明：膳食纤维进入人体
吸收水分后，体积会增加 (倍以上，而可溶
性膳食纤维最多可增加 %(倍，他们在胃中
的停留时间比较长，可以增加饱腹感而减
少进食，又由于高纤维食品吃口比较“粗”，
需咀嚼的时间长，因此一般不会连着吃很

多，所以比较容易控制摄入总量，有利于减
肥；膳食纤维可以降低体内胆固醇和甘油
三酸酯的含量，长期食用适量纤维素食品
的人，有利于保持健康的胰岛素水平，从而
减少了患糖尿病的机会；膳食纤维吸收水
分后膨胀，增加了大肠中粪便的体积，使大
便变得松软，促进大肠的蠕动，缩短了粪便
通过肠道的时间，从而具有防止便秘和腐
败物刺激而诱发肠癌的作用；女性在月经
期前常会因激素的变化而出现乳房肿胀、
头疼、情绪消沉、失眠、疲劳等症状，而常吃
高纤维素食品有助于改善上述症状；膳食
纤维能使肠道内有益菌增加，改善肠道菌
群平衡。

吃太多高纤维食品有坏处

富含纤维素的食物往往还含有较多的
植酸，它会阻碍钙、铁、锌的吸收，造成矿物
质缺乏，这也是常吃粗粮的人必须经常补充
矿物质的原因；若每天吃得太多还会影响蛋
白质及脂肪的吸收利用，降低心脏、骨骼、血
细胞的功能，以及免疫力和生殖能力；吃太多
的膳食纤维会使食物中的胆固醇稀释，并随
纤维素排出体外，因胆固醇是人体需要的营
养物质，摄入太多固然有害，但水平太低也会
致使自身合成维生素 )及女性雌激素的原
料缺乏，影响骨骼及卵巢、子宫的发育，所以
一些长期大剂量吃膳食纤维减肥的少女会

造成骨骼、生殖器官发育不良或月经不调；老
人的肠胃功能本来就已变差，太多的纤维素
会引起消化功能降低、腹胀和营养不良，铁、
锌的缺乏导致贫血，大脑早衰；与成人相比，
孩子除了需要维持生命的各种营养素外，还
需更全面的营养物质和适当的能量，为生长
发育提供“原料”，而膳食纤维不能为他们提
供能量和营养素，由于太小的孩子消化系统
发育远没有完善，唾液分泌量少，牙齿少，咀
嚼能力差，吃太多的纤维素还会有损胃肠，引
起消化不良等和食欲不佳，以及阻碍孩子对
钙、锌、铁等矿物质的吸收，影响生长发育；纤
维素能够让排便的频率加快，对于胃肠功能
较差或大便次数多的人则别多吃。

健康人每天应该从膳食中摄入 *&克左
右膳食纤维，年轻女性每天不超过 %&克，老
人在 %(!*&克间，孩子一般以增加一岁加 !

克计。经研究，成人每天吃谷类及杂豆 %(&!

+&& 克，蔬菜 *&&!(&& 克，水果 %&&!+&& 克
就能获得合适量的膳食纤维了！

高纤维食物怎样吃

纤维不能被人体小肠消化，但不怕切和
煮，无论切碎还是煮烂，都不会遭到破坏，所
以患有肠胃疾病的人，以及老人和小孩牙齿
虽然不好，只要将高纤维的食物切细，烧煮
后吃，就可获得需要的膳食纤维了。

不溶性膳食纤维让人觉得有点“粗”，口
味差，但是不溶性纤维有喜欢油及“喜荤”的
特点，只要用油或与肉类一起加工，就会变
软，百姓有吃笋干烧肉、梅干菜炖肉、香菇菜
包子、韭菜水饺等习惯，都是很好的吃法，但
是不要因此而吃进太多的脂肪。

!温馨提示"

为了让高纤维的食物有好的吃口!商家

会在"高纤维面包#$"高纤维饼干%中加入很

多的黄油$芝士和蔗糖!使其含很高的能量!

甚至还含有很高的反式脂肪酸! 所以很香$

很脆$很松的高纤维食品以少吃为好&不要

以为吃高纤维食品一定不会发胖!因为是否

会发胖的关键是'吃进了多少能量%(

! ! ! !不知道每天有多少人是边看电
视边吃饭的！健康源于细节，这样一
个好像挺平常的饮食习惯，其实坏
处挺多。
一、容易吃得多。一边看一边

吃，饭菜入嘴不知不觉就吃多了，吃
饭的时间就拉长了。进餐时间太长，
会引起食物摄取过量造成超重，吃
饭时间总长以 *&分钟为宜。

二、增加大脑负担。边吃饭边

看电视，随着传递的内容越来越深
入，人体用脑的思索也越来越多。
大脑处在一个不停的活动中，这样
会抑制消化器官功能，致使消化液
减少，进而影响食物的正常消化和
吸收。
三、影响好心情。无论看新闻报

道或电视剧，人们的心情会跟随着
播出的内容喜怒哀乐，原本一桌美
味的菜，饥肠辘辘的你都没心情享

受，何必呢？
人在安心、平和、专一的情况

下就餐，对吃到嘴里的食物会认真
咀嚼，这样对食物的消化、吸收都
好，并能真切品味食物之酸甜苦
辣，更能热爱食物，感受生活的美
好，并且会感谢每天为您做饭菜的
那个默默奉献的人。如此，感谢之
情、愉悦之心都会让家庭和和美
美、更加幸福。

! ! ! !现实生活中，在一起生活多年
的夫妻，很多对在外貌、表情、形体，
甚至许多爱好上都有非常相像的地
方，这从面相上来看，被称为“夫妻
相”。夫妻相在世界各地都存在。
美国媒体每年会评选“最佳夫

妻相伴侣”。他们发现夫妻外貌随着
时间的延长会越来越相似。英国有
一个专门的“夫妻相交友网站”，帮
未婚男女找到跟自己长相和性情相
似的人做伴侣。俄罗斯的一项调查
也显示，有夫妻相的伴侣，往往婚姻
生活会更加幸福。
人为什么会有夫妻相？这个神

奇的现象从何来？近日，英国科学家
将世界各地科学家给出的多种解释

及研究进行了分析，总结出以下最
令人信服的原因。一是双方长年一
起生活，有相同饮食结构、作息时
间、身材容易趋向统一。二是夫妻往
往有相同的情绪，因此面部皱纹容
易一致，加上年老后，人的很多鲜明
的外貌特征会消失，如皮下肌肉、头
发等，外貌更多显示出的是骨骼的
共同特征。三是在一开始选择配偶
的时候，人们往往就倾向选择体貌
特征与自己相似相配的异性。四是
在心理学上，有一个效应叫“变色龙
效应”，即指我们很容易去模仿别
人。越是亲密的人，我们越容易模
仿，夫妻间更多相互模仿，故动作神
情以及气质也会越来越相似。
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“夫妻相”从何而来


