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养生 /

! ! ! !依照《中华居民膳食指南》的
建议，每人每日至少吃蔬菜!""#

$""克（深色约占一半），水果%""#

&""克。那么，每天这$""#'""克蔬
菜水果，你知道如何摄取吗？该摄
入哪些种类呢？遵循“彩虹原则”来
进食，就可以让您巧妙搭配，吃出
美味和营养。

红黄绿黑白
五色植物营养素
“彩虹原则”起源于我国台湾

省，就是把蔬果分为$种颜色，即
红色，橙黄色、绿色，紫黑色和白
色。每种颜色代表着不同植物的
营养素，故每种颜色的蔬果保健
作用也不尽相同。如红色蔬果有
增强记忆力、减轻疲劳和稳定情
绪等作用；橙黄色蔬果有促进眼
部健康、提高免疫力、强化心血管
的系统功能等作用；绿色蔬果有
预防癌症，帮助消化、坚固骨骼等
作用；紫黑色蔬果有良好的抗氧
化、延缓衰老作用；白色蔬果有强
化心血管系统功能、降低胆固醇
等作用。
“彩虹原则”所倡导的就是在

进食足量蔬果的同时，还需尽量搭
配$种颜色，确保一日当中每一种
颜色都能食用到。推荐者认为，只
要坚持下去，癌症的发生率就可以
降低(")。

一餐饭
五色蔬菜全吃到
新鲜蔬果选择繁多，如何搭配

不同颜色的蔬果，吃出健康？比如
做个简单的三菜一汤，就能把代表
$种颜色的蔬菜全部吃到：

番茄木耳蛋花汤 番茄是红色
蔬菜的一种，有着丰富的番茄红
素；木耳是紫黑色蔬菜的一种，可
以起到降低胆固醇的作用。

西兰花胡萝卜炒肉片 西兰花
是绿色蔬菜的一种，具有防癌抗癌
的功效；胡萝卜是橙黄色蔬菜的一
种，能促进眼部健康、提高免疫力。

白萝卜凉拌海蜇皮 白萝卜是
白色蔬菜的代表，有着防癌抗癌、
帮助消化的功能。

鱼香茄子 紫色蔬菜中不可不
提茄子，其含有丰富的维生素*，
有良好的降高血脂、高血压功效。
两餐之间，不妨来个小水果作

为下午茶，如苹果、杏、猕猴桃、紫
葡萄、梨等，每一种水果代表$类蔬
果的颜色。不同的蔬菜水果包含的
营养各不相同，只要合理搭配，就
会吃出健康。
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! ! ! !宅经济时代的大幕已经拉开。新技术和电
子商务使消费形态和生活行为正在发生重大
的改变，目前有越来越多的人选择了宅家的生
活。很多人变得越来越懒，比如有了汽车，他们
懒得步行或骑自行车；有了电视机，懒得出门
散步；有了遥控器，懒得手动调台；有了影碟
机，懒得去电影院。

最近意大利的福利、卫生与劳工部公布的
居民健康状况报告显示，懒惰已经和吸烟一
样，成为人们长寿的克星，该国每年约有 %+,万
人死于与懒惰有关的疾病。研究发现，冠心病、
中风、高血压、糖尿病、骨质疏松症、肥胖症、结
肠癌以及乳腺癌等 ,种疾病，都会因为懒惰而
使患病风险大大增加。

尤其是被家长宠爱的年轻的宅男宅女，长
时间迷恋电脑，他们久坐易患：头晕头痛，不仅
给眼睛带来了较大损害，还会加大患颈椎病的
几率；导致身体机能障碍，患便秘痔疮；长期看
电视玩电脑，宅男宅女们老是喜欢带着耳机高
音量地打游戏、听音乐、看电影，长期处于高分
贝噪音环境下，容易造成耳蜗外毛细胞受损，
这样的听力受损往往是不可逆的，还可能导致
突发性耳聋；长期不做运动，容易导致脂肪堆
积，引起肥胖，还容易造成椎间盘和肌肉的慢
性劳损，并出现腰背疲劳、酸痛等不适，还可能
出现肌肉萎缩、骨量丢失，体力下降，动作不敏
捷。特别是长时间独自呆在家里，缺乏与他人
的交流与沟通，容易形成社交恐惧症。
为了使宅生活保持健康，必须做到：
! 平衡饮食 三餐要定时，饮食要规律，

实在没有胃口的，可以适当吃点消化酶或动力
剂。如果感到心情郁闷，出现食欲差、消化不良
等症状，最好做做心理咨询，情绪宣泄后消化
问题也会有所改善。

! 劳逸结合 该休息时休息，该到户外活
动时活动。靠补充钙和维生素 -不足以维持骨
骼强健，一定要加强运动。若要长时间上网、看

电视，注意半个小时到 .小时就要换换姿势，
不要一坐就固定了不动。

! 用眼卫生 长时间用眼后也可适当补
充些富含维生素 /的食品，或者多吃和眼蛋白
成分相似的鱼肉，多喝牛奶补充钙质。而一些
抗疲劳的眼药水，只能缓解眼部的不适，真正
想消除眼疲劳，保护视力，还是需要正确的用
眼卫生习惯和让眼睛充分休息。

! 体育锻炼 散步、慢跑、游泳等，提升精
力的同时还能放松心情。适当运动可以减少危
险因素对血管的损害，每天晚上保证 ,小时睡
眠则有利于心脏正常运动。

! 与人交流 改变“宅生活”，可以试着多
和朋友上街购物，不要完全依赖于网络交易；
多和别人进行面对面的沟通交流，尤其是家人
和朋友。

总之，要学会自控，即生理和心理的自我
掌控，及时有效地调动自己的身心，战胜懒惰，
回归正常生活。

! ! ! !今年 %月 .'日是雨水节气，这是二十四
节气中的第二个节气。雨水，顾名思义是雨量
开始增多。随着雨水节气的到来，雪花纷飞、
冷气浸骨的天气渐渐消失，春天正在向我们
走来。这时，很多人感到终于可以脱去冬装，
享受早春的惬意。殊不知，尽管雨水前后气温
有所回升，但常有“倒春寒”。若不注意保养，
会对人体健康带来威胁，老人和小孩更容易
罹患疾病。乍暖还寒的早春，老人容易诱发高
血压、冠心病、老慢支等疾病，小孩则因忽冷
忽热的天气而引起呼吸系统疾病，导致感冒
和发烧。那么，雨水前后养生应注意哪些事项
呢？
倒春寒，需捂一下。雨水节气春气涌动，

怕热的人容易出汗。因此，很多人在户外活动
出汗的时候，会脱去毛衣，只穿一件单衣，这
样容易着凉，此时由于体热外泄，湿寒交换于
内，会伤骨关节致病。春寒伤人，最易外感风
寒感冒，病者有恶寒、鼻塞流涕、咳嗽、发热等
症状。
在这雨水早春时节，除要在起居方面做

到“夜卧早起”之外，还应注意不要像冬天那
样成天呆在屋内，多到户外散步，舒展肢体，
但不宜激烈运动。

由于雨水的增多，湿气随之而来，对人体
会造成湿困脾胃的危害，产生食欲不振、消化
不良、腹泻等症状。中医认为，脾胃为“后天之
本”，“气血生化之源”，脾胃的强弱是决定人
之寿命的重要因素。明代医家张景岳提出：
“胃气为养生之主。胃强则强，胃弱则弱，有胃
则生，无胃则死，是以养生家必当以脾胃为
先”。因此，雨水前后应加强对脾胃的养护，健
脾祛湿。
雨水前后饮食以平性为宜。应少吃酸味，

适当吃甜味，以养脾脏。可选择韭菜、香椿、百
合、豌豆苗、茼蒿、荠菜、春笋、山药、藕、芋头、
萝卜、荸荠、甘蔗等。
雨水前后，在调养脾胃的同时，还应注意

养肝。根据中医“春以养阳，重在养肝”的理
论，雨水前后人体肝脏功能较为旺盛，故应注
意补肝，可以用芡实粥以益精气，地黄粥以补
体虚，防风粥祛四肢之风，选服具有调补肝作
用的首乌、沙参、西洋参、决名子、白菊花等中
药材，以助肝气之升发。
雨水节气调摄精神也很重要，平时肝火

旺盛者，应注意平抑情绪，切莫牢骚太盛，以
使肝气不横逆，使脾胃安宁，让脾胃的运化功
能正常，以达到健脾的目的。
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