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养生 /

! ! ! !我国老年人口越来越多，同世界各国一
样进入了老龄化社会。严重影响老人的慢性
疾患，一个是阿尔茨海默病（老年性痴呆），
一个是帕金森氏病。!"#$年 %月 !#日起在
美国华盛顿召开的国际阿尔茨海默病大会
（&&'(）中，有一篇预防认知功能减退的论
文引起关注。

这是纽约市爱因斯坦医学院所进行的
爱因斯坦衰老研究（)&*）的部分结果。在
)&*研究对象中有 $+,名无痴呆者，其中女
性 -./，白人 %"/，黑人 !+/，平均年龄 0"

岁，受教育年数平均 1+年，作为本研究的对
象。

这是个横断面研究，即并非是随访多
年，每人通过一种叫 2)&3的问卷调查了饮
食内容等情况，再测定每个人的认知功能是
否有减退，因都还不够诊断为痴呆。测定结
果，健康饮食者，认知功能减退可比不健康
饮食者减少 4$/，风险比为 .5-$，但统计学
上 3 值为 "6",，尚不够有统计学意义的
"6"$。但饮食与阵发性的记忆或语言认知减
退发作无关。
但美国是多民族国家，以白人和黑人分

别统计则结果不同。白人健康饮食可减少认
知功能减退 $47，风险比为 .6+%，3值 .6.+。
再细分饮食中总脂肪减少者可减少 $!/，3
值 .6.$，饱和脂肪减少者可预防认知功能减
退 --/，风险比 .64+，3 值 .6..4，可以说非
常显著。但在黑人统计，2)&3计分与认知
功能减退无关。其原因可能因黑人数目少，
他们多有许多心脑血管病，因而影响认知功
能测定的统计学结果。
认知功能减退进一步发展即为痴呆，所

以健康饮食是预防痴呆的关键之一。本文所

谓健康饮食主要是符合地中海饮食，即多吃
蔬菜水果，多吃鱼及海鲜少吃红肉，多吃橄
榄油（单不饱和脂肪酸）少吃饱和脂肪等。

阿尔茨海默学会负责人认为：“饮食及
运动锻炼对脑健康的重要性证据越来越多。
运动及健康饮食使我们保持良好的认知功
能，思路敏捷。但是我们现在还不知道什么
时候开始特别要注意健康饮食，才能得到脑
健康的好处。地中海地区的人当然吃当地饮

食。但其他地区的人，要 $.岁，还是 -.岁或
%.岁开始改变为健康饮食，才能有利于大
脑？而且我们知道健康饮食对预防心脑血管
疾病也有好处，可谓一举两得。”
我们认为，健康饮食及运动锻炼越早开

始越好，这当然不包括儿童期无法执行，至
少从中青年开始就要重视健康饮食及体育
运动锻炼，对我国来说，脂肪中尤其要避免
反式脂肪，因为它往往被忽视！

! ! ! !“多吃点粗粮对身体有益”，这几乎已成
为人人皆知的健康理念。
众所周知，粗粮含有丰富的不可溶性纤

维素，有利于保障消化系统正常运转。它与可
溶性纤维协同工作，可降低血液中低密度胆
固醇和甘油三酯的浓度；增加食物在胃里的
停留时间，延迟饭后葡萄糖吸收的速度，降低
高血压、糖尿病、肥胖症和心脑血管疾病的风
险。医学研究还表明，纤维素有助于抵抗胃
癌、肠癌、乳腺癌、溃疡性肠炎等多种疾病。但
是对于粗粮，我们既要多吃，又不宜吃多，因
为过食粗粮也有坏处。
粗粮主要包括玉米、小米、红米、黑米、紫

米、高粱、大麦、燕麦、荞麦、黄豆、绿豆、红豆、
黑豆、芸豆、红薯、山药、马铃薯。它们含有大
量的纤维素、碳水化合物、膳食纤维，并富含
8族维生素和多种微量元素，对预防肥胖症、
糖尿病、高脂血症等都是有作用的。但是如果
粗粮吃太多，会影响消化功能，还可能降低人
体的免疫能力。因此，吃粗粮还要看年龄和体
质，食用不当就会有反作用。
哪些人不适合吃粗粮？
缺钙!铁等元素人群 粗粮里含有植酸和

食物纤维，会结合微量元素形成沉淀，阻碍机
体对矿物质的吸收。

患消化系统疾病人群 如果患有肝硬化

食道静脉曲张或是胃溃疡，进食大量粗粮易
引起静脉破裂出血和溃疡出血。

免疫力低下人群 如果长期每天摄入的
纤维素超过$.克，会使人的蛋白质补充受阻、
脂肪利用率降低，造成骨骼、心脏、血液等脏
器功能的损害，降低人体的免疫能力。

体力活动较重人群 粗粮营养价值低、供
能少，对于从事重体力劳动者而言营养提供
不足。

生长发育期青少年 由于生长发育对营
养素和能量的特殊需求以及对于激素水平的
生理要求，粗粮不仅阻碍胆固醇吸收和其转
化成激素，也妨碍其他营养素的吸收和利用。
所以，少年儿童要多吃细粮。

老年人和幼儿 老年人的消化功能减退，
幼儿的消化功能尚未完善，消化大量的食物纤
维对于胃肠是很大的负担。而且营养素的吸收
和利用率比较低，不利于幼儿的生长发育。

肾功能差人群 肾功能较弱的人群对蛋
白质的摄入量是有限量的，而且要求摄入优
质蛋白质，但不管是粗粮还是细粮，里面的植
物蛋白，大多不是优质蛋白（黄豆例外）。他们
应该多补充肉、蛋、奶等优质蛋白质。

大手术后恢复期病人 大手术后初愈的
病人在整个恢复期都需要大量优质蛋白质的
摄入。粗粮不仅会引起腹胀不适，还会干扰优

质蛋白质的吸收。恢复期的病人应正常进食
主食就好，再加蛋、奶等优质蛋白质，必要还
可补充点乳清蛋白。大手术后初愈的病人营
养治疗很重要。

不同年龄阶段粗粮的摄入量应大致如
下：

婴儿、青少年，建议少吃或者不吃粗粮。
因为婴儿、青少年等胃肠功能较差，过多食用
粗粮会对消化系统造成负担。

!$岁至4$岁者，久食多食粗粮会影响人
体机能对蛋白质、无机盐和某些微量元素的
吸收，建议每周吃粗粮不要超过五至六次，或
者改喝一些粗粮细作的饮料。

4$岁至+$岁者，新陈代谢率开始放慢，有
“三高”症、久坐电脑桌前、应酬饭局较多的
人，可以多吃一些粗粮，但是也并非越多越
好，每天摄入量在4.克至+.克即可。

+$岁至-.岁者，应少吃部分粗粮，如糯米
属黏性，不适合多吃，但燕麦可以常吃。建议每
周吃粗粮二至三次，每次$.克到#..克为宜。

-.岁以上的老年人，对蛋白质等营养物
质的吸收能力本来就比较差，大量进食粗
粮，其中的不溶性膳食纤维将导致胃肠蠕动
减缓，使蛋白质的消化吸收能力更弱，导致
营养不良。建议每周吃一两次粗粮，每次不
超过$.克。

! ! ! !随着现代社会竞争压力的
不断增大，人们的工作节奏也不
断加快。调查发现，近些年来，白
发人群年轻化趋势日益明显。据
不完全统计，脱发和白发者比前
几年增长了 4./左右，很多人
被头发变白所困扰。那么，到底
是什么原因让头发变白的呢？科
学研究表明，导致头发变白的因
素有很多，每个人的情况都不一
样，只有找到导致自己头发变白
的原因，才能从根本上改善头发
变白的状况。

遗传或疾病因素
白发的出现，与遗传有一定

的关系。未到老年就出现灰发或
白发的人，常常有家族史，为常
染色体显性遗传，也可见于某些
综合征9如早老综合征、综合性
肌强直性营养不良等:。此外，患
上一些比较严重的疾病，如恶性
贫血、甲亢、心血管疾病、结核
病、伤寒、梅毒等亦可出现白发。
对于这类人群，可以通过坚

持按摩头皮的方法来改善头发
变白。具体方法是：每天睡觉前
和早上起床后，将双手十指插入
发内，从前额经头顶到后脑揉搓
头皮，每次 !;+分钟。可改善头
皮营养，调节皮脂分泌，促进头
皮血液循环，增强局部的新陈代
谢。

缺乏铜铁等微量元素
研究表明，缺乏蛋白质和高度营养不良

是早生白发的原因之一，尤其是饮食中缺乏
微量元素铜、钴、铁等也可导致白发。近年来
科学家研究发现，头发的色素颗粒中含有铜
和铁的混合物，当头发含镍量增多时，就会变
成灰白色。所以说，微量元素与头发的颜色有
密切的关系。
为了防止少白头，在饮食上应注意多摄

入含铁和铜的食物。含铁多的食物有动物肝
脏、蛋类、黑木耳、海带、大豆、芝麻酱等；含铜
多的食物有动物肝脏、肾脏、虾蟹类、坚果类、
杏脯干等。

缺乏!族维生素
医学研究发现，缺乏维生素 8也是造成

少白头的一个重要原因。应多摄入富含 8族
维生素的食物，如谷类、豆类、动物心肝肾、奶
类、蛋类和绿叶蔬菜等。中医学认为，发为血
之余，肾主骨，其华在发，主张多吃养血补肾
的食物以乌发润发。
现代人工作和生活压力大，容易精神紧

张，情绪压抑，长期睡眠不足及思虑过度等，
从而导致肝肾不足、气血亏虚，造成头发早
白。所以，要学会为自己减压，每天用乐观的
态度面对生活，通过深呼吸、散步、做松弛体
操等简单的运动来消除精神疲劳；每天下班
后用温水泡脚，对减压也有明显的效果。另
外，要注意保持营养均衡，少吃辛辣、油腻、煎
炸等食物，避免摄入过多的糖、油、盐等。

! ! ! !不少人喜欢边看电视边玩手机，这种一心
二用的行为可能会影响大脑运作，损害智力。
研究人员在实验中让测试者边看电视边

使用手机或平板电脑，随后测试他们记住的
信息。
大部分志愿者虽然觉得在使用电子装置

与观看电视之间切换自如，但能够记住电视
播出内容的不足一半。

研究报告解释，当一个人集中精力做一
件事时，信息被存储在大脑的海马体，那是一
个负责组织分类信息便于回忆的区域。不过，
如果人们一时看电视，一时看手机，信息就会
被送到纹状体，那是一个与运动相关、不适合
记忆信息的区域。此外，在电视和手机并用
时，大脑会释出荷尔蒙多巴胺，令大脑组织力
下降，降低智力。

健康饮食还能减少痴呆
! 张家庆

粗粮并非人人皆宜 ! 李鸿林
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边看电视边玩手机有损智力
! 爱妮


