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公告牌

中医提醒：防秃要趁早，春季宜养发……
这样科学地养发护发

腿强健的人心脏更好
走路时多做这个动作，整个人更有精气神

食安坊

《黄帝内经》曰“春三月……
天地俱生，万物以荣。”正是说春季
是推陈出新的时令，天地自然之间
生机勃发而富有生气。此时，人体
新陈代谢旺盛，头发生长代谢也会
加快，进入最活跃的生长状态。
中医认为，养生需要“顺应四

时”，遵从四季气候之特点，适应自
然界生长收藏的规律，方能“形与
神俱”。春季正是顺应万物生发的
特点，养发生发的好时机。在春季，
我们应怎样科学地养发护发呢？

养发要养肝 理气又补血
“发为血之余, 血虚则发落”，

中医认为，头发的营养来源于血，气
血充足则头发茂密而有光泽。“肝
藏血”，肝血不足则头发苍白易落，
肝经循行于所过之处也是毛发密集
之处，如头部、外阴等，肝脏所藏血
气通过经络运行输布，其所过之处
毛发丛生，故养发必养肝及气血。

如何正确养发护发
调节情志，加强锻炼：肝属木，

主升发，与春相应，春季养生的关键
正是“养肝”。肝恶抑郁而喜调达，
情志失调会直接影响肝的疏泄功
能，因此，春天养生，应注意保持乐
观开朗，忌思虑恼怒，以使气机舒

畅，气血条达。在起居方面，春季应
夜卧早起，舒展形体，克服倦怠思睡
的状态，使自己的精神情志与大自
然相适应，加强户外运动，强身健
体，怡情养肝。
梳发按摩，通达气血：《养生

论》说：“春三月，每朝梳头一二百
下。”春季是自然阳气升发的季节，
人体的阳气也顺应自然，毛孔舒展，
代谢旺盛。头为“诸阳之会”，春天
梳头能起到疏利气血、通达阳气、疏
通经络的重要作用。医生建议，应
选用牛羊角或木质的、梳齿密度大
的梳子，或用手指从额前顺向梳至
枕后。但对于油性发质来说，梳头

过多会促进油脂的分泌，可以改为
以手指轻柔按摩。
正确洗头，事半功倍：春天气温

上升，油脂分泌增加，头发更容易吸
附灰尘、过敏原等污物。因此，春季
洗头应该在冬天原有的洗头频率上
适当调整，但最多隔一天一洗，或是
每天只用清水冲洗。洗头前可先梳
顺头发，使灰尘浮至表面，避免湿发
梳头；水温不要过高，以 40℃左右
为宜；避免将洗发水直接倒在头皮
上，可先在掌心揉出泡沫，再轻柔按
摩头皮；吹头时同样应避免温度过
高，以免刺激头皮。
合理饮食，营养均衡：医生提

醒，人体的阳气在春季慢慢生长，
此时不应盲目进补，以免“拔苗助
长”，建议选择平补，吃些味甘、性
平的食物，或者清热、祛湿的食
物，这才是有利于养生的春季饮
食之道。头发的主要成分是蛋白
质，因此要适当吃些肉、蛋、奶等
优质蛋白质，多食用粗粮、豆制
品、绿色蔬菜，注意荤素搭配，营
养均衡，控制脂肪的摄取。营养学
研究表明，黑芝麻、黑豆、胡萝卜、
桑葚、核桃等食物中含有大量头
发生长所需的维生素及微量元
素，可以适当食用。

（人民网科普）

俗话说：“人老先从腿上老”，
双腿作为人体重要的支撑结构，站
立、行走、跳跃等活动都离不开它。
不过，如果您认为腿的作用只有这
些，那就大错特错了！

腿是人体“第二个心脏”
对于人体来说，血液运行需要

依赖动脉和静脉。动脉运行，心脏
推动作用最重要；对静脉来说，肌
肉收缩产生的压力是血流动力之
一。而我们腿部的静脉回流主要靠

小腿肌肉收缩。把小腿照顾好，就
等于在身体下部加了一个“泵”，可
助心脏一臂之力。而且人的小腿上
还分布着 60 多个穴位，足三阳经、
足三阴经这六条重要经络也从小
腿经过，是人体重要的交通要道，
维护着气血的上行下行。

为何衰老起于腿？
人老后，腿部和大脑间指令的

准确性和传导速度都有所下降，不
像年轻时那么默契。而且，从出生

到离世，腿每时每刻都在工作，如果
不注意保护，自然就“年久失修”
了。其实，腿部的衰老很早就可能
表现出来，如果出现以下情况，就证
明你该“练腿”了：腿脚不灵便了；
干点活就腰酸腿疼；走路变慢；双腿
一侧发凉；抽筋次数增多；肿胀；静
脉曲张；髋膝关节疼痛。

大步走路，练腿又健脑
在所有的腿部锻炼中，走路是

最简单易行的锻炼方法。要知道，

人在步行时会调动全身 60%~70%
的肌群，还需要呼吸系统、循环系
统、神经系统、肌肉骨骼等多个系
统支持和配合。而且，走路的步伐
大一点，身体受益更多！那么，多大
的步伐才算是“大步”呢？想达到
健步走的养生效果，理想步幅≈身
高× 0.45，如 160 厘米身高的人合
理步幅为72厘米左右。不过，即使
你目前的步幅没有达标，也不用焦
虑，只要提醒自己步伐比现在大一
点，多 1~3公分都是种进步。

养腿 4要点
除了锻炼，这 4 个护腿法也要

记得：千万别让腿部受凉，平时常
用热水泡泡脚，使气血能顺利到达
人的上身，维持机体平衡；老年人
要穿宽松的裤子和鞋，鞋跟 2~3 厘
米；临睡前拿个小枕头垫垫腿，也
能促进血液畅通；多晒太阳不仅有
利于保暖，还可以促进体内维生素
D的形成，避免双腿钙流失，有效预
防骨质疏松。

（养生中国）

牛奶应该怎么喝？
请收好这份指南

牛奶富含钙和蛋白质，是集美
味与营养于一体的好东西。不过，
关于喝牛奶的说法让人眼花缭
乱，比如：牛奶不能空腹喝；牛奶
早上喝比晚上喝更好；牛奶不能
跟豆浆、果汁一起喝……这些说法
是真的吗？今天就用一篇文章说
清楚。

牛奶能不能空腹喝？
其实，关于牛奶到底能不能空

腹喝的谜题，涉及两个方面。第一，
空腹喝牛奶可能会引起腹痛、腹
胀、腹泻。许多朋友发现，当空腹喝
牛奶时，自己常常出现腹胀、腹痛
或腹泻，因此认定这是空腹喝牛奶
引起的问题。事实上，这种观点只
有部分正确。
由于中国人普遍存在乳糖不

耐受，很多朋友对于牛奶中的乳糖
无法完全消化。大量不被消化的乳
糖聚集在胃肠道中，就可能引起腹
胀、腹痛、腹泻。而空腹喝牛奶时乳
糖浓度高，会加剧这一现象。
第二，空腹喝牛奶，不会造成

牛奶蛋白质浪费。不少人听说过，
当糖分供应不足时，人体会利用蛋
白质供能。因此担心，空腹饮奶时，
没有主食带来的糖分加持，牛奶中
的蛋白质会被用来供能而不是发
挥构建人体组织、提高免疫力等重
要功能。实际上，牛奶中的乳糖就

可以作为糖分为人体提供能量，不
用担心空腹喝牛奶浪费蛋白质。
结论就是：如果您没有乳糖不

耐受，空腹喝奶完全没问题。如果
您乳糖不耐受，建议喝牛奶时吃点
主食，减轻腹胀腹泻。或者，您直接
选择舒化奶，就不用担心空腹喝会
引起腹泻腹胀的问题啦！

牛奶什么时间段喝好？
记得有位朋友说，早上的牛奶

是黄金，晚上的牛奶贱如水———认
为晚上喝牛奶损伤肠胃。其实，如
果您胃肠道健康，喝了牛奶没有不
适感，任何时候喝牛奶都可以。只
要不是喝太多导致胃胀睡不着，晚
上喝杯热牛奶填填肚子，比吃高脂
高盐的夜宵可强太多了。
至于有些朋友指望喝杯牛奶

能安眠，可能效果不会太稳定。虽
然牛奶中含有较为丰富的色氨酸，
而色氨酸又可以帮助合成褪黑素，
从而达到促进睡眠的效果，但目前
相关研究证据还不充分。而且，睡
眠质量除了和饮食有关，也和光
线、温湿度，以及入睡前的情绪状
况等因素有关。想要拥有好睡眠，
还需要综合调节。

牛奶只能单独喝？
在我国，食物相克的理念深入

人心。而牛奶，又是各种食物相克

传言中出镜率相当高的一种。比如，
有人说牛奶和豆浆不能一起喝，有
人说牛奶和果汁不能一起喝，有人
说牛奶和芒果不能一起吃，有人则
说牛奶和花生不能一起吃……先说
结论：牛奶和任何食物一起喝 /吃，
都不会因为“食物相克”而引起中
毒事件。相反，上述列举的一些食
物，和牛奶一起喝（吃）反而会改善
风味、促进营养吸收。
比如，牛奶和豆浆一起喝，不仅

不会影响牛奶中蛋白质的吸收和利
用，相反，由于牛奶和豆浆中的动物
性蛋白质和植物性蛋白质存在互补
作用，还能提高蛋白质的总体利用
率。有些朋友担心豆浆中的胰蛋白
酶抑制剂会影响蛋白质消化的问
题，更不必挂怀。毕竟，在豆浆被煮
沸时，胰蛋白酶抑制剂也被高温彻
底破坏了。
此外，牛奶和芒果一起吃，还能

提升风味。芒果中也有比较丰富的
蛋白酶，可能会在一定程度上分解
牛奶中的蛋白质，但这只会更有利
于我们消化吸收，而不会造成任何
危害。
至于牛奶和果汁混合，虽然不

影响牛奶的营养价值，但由于一些
果汁中有机酸非常丰富，和牛奶混
合时会令牛奶中的蛋白质变性而产
生絮状沉淀物（类似鸡蛋煮熟后蛋
清凝固的效果），可能会导致观感

和口感的下降。其实，只要不在二
者混合后将其放置太长时间，一般
也并不会产生太多沉淀物。

喝牛奶真正的禁忌是什么？
那么，看到这里一定有人想问

了，喝牛奶真正的禁忌是什么呢？
第一，喝不够或喝太多。牛奶，

可以说是我们日常生活中钙的最
重要食物来源。《中国居民膳食指
南》推荐，成人每天饮奶量应达到
300-500 克。而我们国人每日平均
饮奶量尚达不到膳食指南推荐量
的一半。因此，说喝牛奶最大的禁
忌是喝不够，并不算夸张。建议大
家每天喝 1-2 袋纯牛奶或酸奶，如
果选择喝酸奶，要注意选择以生牛
乳为主要原料的真酸奶，而不是含
奶量较低的酸奶饮料。同时，要注
意尽量选择原味酸奶，避免摄入太
多糖分。
喝太多牛奶，比如每天饮用量

超过 800 毫升时，可能会影响其他
矿物质，尤其是铁的吸收和利用。
这是因为，牛奶中的钙和铁在人体
中存在一种竞争性吸收关系，一旦
钙摄入太多，就会竞争性抑制铁的
吸收。而牛奶本身是一种铁含量较
低的食物，长此以往，可能会埋下
缺铁性贫血的隐患。
第二，痘痘肌要谨慎喝牛奶。

不少人发现，只要一喝牛奶，脸上

的痘痘立刻就加重。这并不是空穴
来风。研究发现，牛奶中含有游离
胰岛素样生长因子，的确会引起皮
脂分泌过多。也就是说，油痘皮在
喝了牛奶之后，痘痘加重也就是自
然而然的了。
不过，研究发现，脱脂和低脂

牛奶与痘痘的发生关系更加密切。
而酸奶因为发酵的过程破坏了大
部分游离胰岛素样生长因子，不额
外加糖并不会引起痘痘加重。担心
喝牛奶会加重痘痘的朋友，完全可
以选择无糖酸奶。
第三，不喝现挤奶。有人认为

现挤的牛奶和羊奶最为新鲜，营养
也最丰富，会选择喝现挤奶。其实，
现挤奶存在着不小的食品安全隐
患。
由于未经杀菌过程，现挤奶中

很可能含有多种病原体，如大肠杆
菌、沙门氏菌，以及布鲁氏菌等。因
此，一定要避免喝现挤奶，最好购
买日期新鲜的市售预包装奶。
结论：如果你没有乳糖不耐

受，空腹喝奶完全没问题，乳糖不
耐受人群，喝牛奶时可以吃点主
食，或者直接喝舒化奶。而牛奶没
有最佳饮用时间，只要喝了牛奶
没有不适，任何时间都可以喝。牛
奶搭配任何食物一起吃，都不会
引起中毒事件。

（人民网科普）


