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初秋时节天气正处于冷热交替的阶

段，身边不少人反应说这一冷一热的天

气着实令人不舒服，一些女性还出现了

手脚冰凉、气血不足的症状。她们去医

院就诊后，被告知是贫血所致。回家后，

这些贫血患者习惯性地认为只要吃点补

血产品就可以了。在这些补血产品中，

我们最常见的是红枣、红糖、阿胶。日

前，网络上流传吃红色的食品也能补血，

以形养形，甚至连圣女果、火龙果、樱桃

都被冠上了“补血佳品”的美称。针对这

些现象，记者采访了浙江省妇保医院妇

女保健科主任邱丽倩。

邱丽倩表示，这些食品和水果并没

有我们想象的那么有效，由于血液对于

人体异常珍贵，人体造血也需要非常多

的营养物质，包括蛋白质、铁、铜、叶酸、

维生素C、维生素B12以及多种微量元

素和激素，人们补血主要是通过食物摄

取营养物质，通过摄取铁元素来对贫血

的状态进行改善，并不是一样或几样食

物就可以满足人的补血需求的。

邱丽倩告诉记者，对于广告中常见

的阿胶产品鼓吹的补血功效也并不可

靠，由于阿胶产品多由驴皮熬制而成，

驴皮中的主要成分为胶原蛋白，并没有

过多的补铁补血作用。至于那些红色

的水果，让它们外形变为红色并不是铁

元素的功劳，只是商家吸引顾客的噱头

罢了。红枣是大家公认的补血食物，但

实际上红枣中含有的铁元素含量仅为

2.3mg/100g，微乎其微，并不能起到有效

的补铁功效，红枣中富含糖分和热量，

多吃反而会让人长胖。女性来月事时，

往往都会选择喝热红糖水来减轻症状

起到补血的效果，但是事实也并非如

此。红糖中的微量元素虽然大于白糖，

其中铁元素的含量为 2.2mg/100g，因此

喝热红糖水减轻症状或许只有热水在

其中发挥了作用。

在我们的日常饮食中，到底该如何

补血呢？邱丽倩说：“有许多食物的补

血功效是很好。其中动物肝脏不仅铁

含量高，而且容易被肠道吸收，每周吃

一次对预防贫血非常有好处。另外鸭

血、猪血等动物血液富含血红素铁，易

被人体消化吸收。还有绿色蔬菜中的

菠菜、苋菜富含叶酸和铁元素也能够帮

助人体提升造血能力。因此在生活中，

只要注重日常的饮食搭配就可以有效

地补血，不必盲目地相信市面上所谓

“补血圣品”和保健品。”

当然除了通过食用合适的食物来

保持身体健康，她建议大家适量的运动

对于贫血症状的改善也是大有裨益的，

例如慢跑、瑜伽、健美操、游泳、跳舞等

等。尤其是生育过后的女性，在保证安

全的情况下每日参加一些力所能及的

体育锻炼对产后恢复和提升造血能力

有着很好的帮助。

“补血圣品”并非灵丹妙药，初秋补血亦有道
见习记者 王宇怀

在中医看来，唱歌是一种养生好

方法。通过唱歌可以锻炼自己的身

体，特别是在身体的免疫力和记忆力

等方面都有效果。

当人们的心情抑郁或者烦躁、

苦闷的时候，想办法找点事情宣泄

掉自己的情绪非常的重要，也许唱

歌会是一个很好的选择。因为许多

时候当你集中注意力唱歌的时候，

种种郁闷会完全抛在脑后，全身心

地沉浸在歌曲优美的意境中，尽情

享受音乐带来的艺术美感，从而摆

脱心理束缚，感到心旷神怡。有权

威医学专家测试，唱歌时，特别是唱

自己喜爱的歌曲时，大脑会生成和

释放类似吗啡的脑内激素，并促进

和激发免疫球蛋白和抗压力激素的

增加，从而使大脑和身心感觉轻松

愉快，增加身体的免疫功能。

唱歌对提高记忆力也很有帮

助。有的歌曲我们会唱很多遍，如果

唱多了，就可以记住这些歌词。通过

这种不断地回忆过去的歌曲，其实也

是一种脑力运动，你需要从脑海中数

以亿计的信息中搜索、恢复并重现歌

曲相关的内容。通过重复对歌词的

记忆，长此以往，唱歌还有健脑、提高

记忆力的功效。

经常唱歌可以说是一种锻炼身

体的方式。这样的锻炼身体，既不

会 造 成 身 体 的 劳 累 ，也 锻 炼 了 身

体。唱歌使机体代谢增加，促进了

身体的新陈代谢，改善了心脑血管

的功能，降低了高血压、心脏病、糖

尿病发生的可能。

唱歌同样是一种减肥的手段。

当你要唱歌时，你的身体也许会不自

觉地跟着动，你的脸部肌肉也会运动

起来，这种减肥方式很独特，但效果

却是非常好的。

秋雨绵绵，让不少人有一种昏昏欲

睡、提不起神的感觉。如果是在休闲时

间，那累了就休息倒也无所谓；可工作、

学习时昏昏欲睡，就必须想想办法提提

神了。讲到提神醒脑，很多人的习惯是

喝咖啡。殊不知，一些天然食物提神醒

脑的效果甚至比咖啡更好、更持久，且

无副作用。

坚果——杏仁、核桃、开心果等坚

果因为富含优质的油脂及蛋白质，有助

于稳定血糖，不像咖啡中的咖啡因效用

消退之后，反而可能会出现疲累、情绪

起伏大的状况。适量食用坚果，以免发

胖。建议杏仁果、开心果一天吃 6～7
颗，核桃2颗，南瓜子等20～30粒为佳。

酪梨又名牛油果。虽然油脂含量丰

沛、热量高，但其中的单不饱和脂肪酸不

易转化为脂肪囤积，是有益的能量来源。

想醒脑，又想来点甜的，不妨吃点

水果。水果中的天然甜味不像咖啡里

的添加糖，吃了之后血糖容易起伏，反

致疲倦。苹果则是上佳的选择，番石

榴、奇异果也不错。另外一个值得一提

的是西瓜。西瓜水分多，且富含维生素

B1及 B6，有助于提升身体能量及维持

体内电解质平衡，是夏末秋初一款很天

然的运动补给品。

红藜麦作为复合式碳水化合物是

长效能量补给的选择之一，能提升血清

素浓度，让你醒脑之外，还有幸福感。

其蛋白质是白米的2.4倍，还含有8种人

体无法自行合成、谷类中含量偏低的必

需氨基酸、膳食纤维、矿物质等。

如果想在一天的起始充满活力，

omega-3脂肪酸是关键营养素。而鲑鱼

正是富含omega-3的食物。它还有蛋白

质、维生素B6、核黄素等可转化为能量

的营养素。不妨试试将早餐的咖啡换

成鲑鱼或鲑鱼三明治。

比咖啡更提神！

这些食物能醒脑、解秋乏，现在吃刚刚好
本报综合报道

日前，湖南卫视播出的综艺节目

《我家那小子》让钱枫上了热搜。这是

一档记录明星独居生活的节目，钱枫去

餐馆点菜时，恨不得吃遍所有的菜，回

到家后，还要吃火鸡面，终于胖若两人

了。回到现实生活中，很多人觉得自己

和他一样，对食物的诱惑无法抵抗，觉

得自己吃什么都胖，甚至连喝水都胖。

带着这些疑问，记者采访了浙江省中医

院消化内科副主任周水晶。

周水晶表示，首先喝水都会变胖的说

法是不科学的，容易变胖的原因主要是不

健康的生活饮食习惯，这些不良的习惯日

积月累，导致他们拥有了易胖体质。

那么哪些是不良的生活饮食习惯

呢？周水晶告诉记者，有些人喜欢将碗

底汤拌饭、爱吃带有“酥、脆、柳”的食

品、喝饮料、迷恋甜食，这些食品往往含

有大量反式脂肪酸、糖以及很多添加

剂，所含过高的高能量、高脂肪，过多食

用肯定容易变胖；吃饭速度很快、边玩

手机边吃饭，大家在不知不觉中养成了

易胖体质。其实人们吃饭的时候，吃什

么，吃多少，都是由大脑神经控制的，如

果吃得太快，大脑神经是反应不过来

的，只能依靠胃来帮忙；还有些人喜欢

吃零食、吃外卖、下馆子，目前很多餐馆

做食物时用油量相对来说还是比较大

的，长时间食用将会快速让你养成易胖

体质。

到底如何饮食来改善易胖体质？

周水晶说：“事实上我们说的好习惯仅

仅只是一种健康的状态。 吃饭时记得

要细嚼慢咽——这样好处很多，对于胖

的人来说最大的一点就是更容易产生

饱腹感，有利于预防肥胖；多吃原味食

品——原味的食物更加接近食物原来

的味道，不会额外添加食材、过多的调

料，也就不会额外增加热量；饭前喝

汤——餐前喝汤，能够提供一部分饱腹

感，吃正餐时就不容易吃过量；每顿食

量不要太大，每次吃到 7-8分饱就可以

了，饭后尽量少吃零食；经常在家吃

饭——回家的话，可以摄入更多的安全

健康的蔬菜和水果、更少的油炸食品，

和常在外就餐相比，不利于发胖。

唱歌也可以养生
唱出健康好身体
本报综合报道

越减越胖，喝水都胖？

专家告诉你如何饮食改善易胖体质！
本报记者 余敏刚
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