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科普

蛋白质，到底该怎么吃？

AI制图

运动能触发
大脑中隐藏的“清洁”机制

5个方法补足“精气神”

半夜醒来
不一定是睡眠出问题

近日《营养学杂志》发表文
章，一项针对约4万名参与者开
展的平均随访时间达15.3年的
跟踪调查发现，对65岁及以上
老年人来说，吃鸡蛋可能与较低
的阿尔茨海默病风险有关。

具体而言，每周至少5天、

每天至少吃 1 个鸡蛋的人，患
阿 尔 茨 海 默 病 的 风 险 降 低
27%。即便少量食用鸡蛋也有
好处：每月吃1至 3次鸡蛋，风
险可降低17%；每周吃2至4次
鸡蛋，风险约降低20%。

据健康报

吃鸡蛋或能降低
患阿尔茨海默病风险

蛋白质是组成人体细胞、组织
的重要成分，约占人体全部质量的
18%，我们身体的每一个细胞和所
有重要的组成部分都有蛋白质的
参与。可以说，整个生命周期都是
无法离开蛋白质的。虽说有关蛋白
质的话题显得老生常谈，但它还真
不是健身房里“肌肉男”的专属营
养。这一对每个人来说都意义重大
的营养成分，我们到底该如何科学
摄入呢？

植物蛋白质和动物蛋白质

蛋白质是由氨基酸以“脱水缩
合”的方式组成的多肽链经过盘曲
折叠，形成的具有一定空间结构的
物质。一般来说，食物中蛋白质的营
养价值取决于所含氨基酸的种类和
数量，我们在日常生活中主要接触
植物蛋白质和动物蛋白质。

动物蛋白质主要来源于禽、畜、
鱼类和昆虫等的肉、蛋、奶。动物蛋
白质的种类和结构更加接近人体的
蛋白结构和数量，且一般都含有人
体必需的8种氨基酸，特别是蛋制品
和奶制品，所以，动物蛋白质比植物
蛋白质营养价值高。

现代营养学已经明确，豆类富
含植物蛋白质，且大豆蛋白是唯一
的植物性完全蛋白。大豆制品如豆
腐、豆浆等，含有人体必需氨基酸，
与糙米、全麦面包等谷物同食，可提
高蛋白质的利用效率。坚果和种子
也是优质植物蛋白质的来源。植物
蛋白往往与膳食纤维、抗氧化剂、维
生素和矿物质一起存在，这也意味
着在降低胆固醇、稳定血糖、促进肠
道健康和减少炎症上，可能有更大
的优势。

可以说，动物蛋白质和植物蛋
白质各有优势。大家都知道，鸡蛋和
牛奶富含动物蛋白质，但我们也不
能过量食用。鸡蛋是胆固醇和饱和
脂肪的集中来源，过量摄入可能导
致血脂升高，而全脂奶制品含有较
多的饱和脂肪，长期频繁饮用可能
增加总能量和饱和脂肪摄入，不利
于体重控制。中医认为牛奶性偏寒
凉滋腻，过量饮用容易损伤脾阳，导
致或加重腹胀腹泻、消化不良，甚至
出现皮疹、过敏等情况。这也从另一
个角度解释了不少人饮用牛奶出现
不耐受的现象。

合理控制蛋白质的摄入量

根 据《中 国 居 民 膳 食 指 南
(2022)》，大多数活跃的健康成年人
每日每千克体重补充0.8～1.0 克蛋
白质，就足以支持增肌和健康。也就
是说，一个体重60千克的健康成年
人，每天的蛋白质摄入量应该控制
在48～60克。

每天摄入适量的奶制品、大
豆、肉类及坚果，通过动物蛋白质
和植物蛋白质的搭配，就能提高蛋

白质的整体利用效率。做到优先食
补、按需定量、均衡为本，选择多样
化、优质的天然食物，并采用健康
的烹饪和饮食模式，才能促进长期
健康。

每餐建议摄入 20～25 克蛋白
质，但单次摄入不宜超过 30克，以
减轻肾脏和肝脏的代谢负担。一个
简单的早餐搭配方案是，吃1个鸡蛋
(约50克，含6～7克蛋白质)+200毫
升牛奶(含 7～8克蛋白质)。这样的
组合不仅能提供 15～18 克的优质
蛋白质，还能同时摄入多种维生素
和矿物质，为一天的活力打下坚实
基础。

大家可以根据年龄、性别、身体
状况及运动量等因素，适当调整每
日蛋白质的摄入量。例如，健身人群
可能需要根据运动强度，适当增加
蛋白质的摄入。对于能正常进食的
健康人群来说，不建议依赖营养补
充剂或蛋白粉来补充蛋白质。

“不要给肾脏增加工作量”

即使是蛋白质，摄入过多也会
给身体带来负担，如果长期维持极
端高蛋白摄入模式，就会给多个器
官带来损伤。

蛋白质代谢会产生含氮废物，
如尿素、肌酐和尿酸，而我们肾脏的
核心功能之一就是像一个过滤器，
将这些废物从血液中滤出，通过尿
液排出体外。蛋白质摄入越多，产生
的含氮废物就越多，这也意味着肾
脏的肾小球必须提高滤过率，持续
处于加班状态，以完成清除废物的
任务。

当你吃完一顿大餐去解小便
时，可能偶尔会看到小便中夹有泡
沫，这就是因为你一次性摄入大量
高蛋白食物，使尿液中代谢产物的
成分和浓度发生了暂时性改变，其
实也可以理解成肾脏对你发出的

“不要给我增加工作量”的警告。
对健康人来说，肾脏的这种警

告也许只是一句小小的抱怨，但
对于慢性肾脏病患者来说，这种
警告就不能被当作耳旁风。受损肾
脏的滤过能力已经下降，无法有效
清除废物，持续高蛋白饮食会导致
含氮废物在血液中大量堆积，继而
引发全身性中毒症状，并会加速肾
功能衰竭的进程。所以，慢性肾脏
病患者往往会被要求坚持低蛋白
质饮食。

那么，这类患者如何摄入足够
的蛋白质呢？这就需要科学选择优
质蛋白质食物，建议优先选择鱼禽
类、大豆类、蛋、奶及畜肉。在动物性
食物中，多选鱼虾禽类等白肉，猪、
牛、羊肉等红肉每周仅吃 1～2 次，
每次不超过50克，出现肾性贫血时
可适当增加，以补充铁质。植物性食
物优选大豆及其制品，有利于减轻
肾脏负担。

据“健康中国”微信公众号

如果你半夜醒来后习惯性
看时间，大脑会不自觉地记录
下这个时间，长期反复，就会形
成强化记忆，出现半夜准点醒
的情况。因此，建议半夜醒来
后，尽量不看时间、不开灯，保
持身心放松，静静地等待困意
的来临。

判断是否属于病理性睡眠
问题，重点看四点：夜间觉醒的

频率、醒来后的身体感受、再次
入睡时间，以及白天的精神状
态。如果你长期每晚觉醒超过2
次，醒来后超过30分钟仍无法
入睡，且伴有心慌、胸闷、呼吸
困难、下肢莫名不适，次日感到
疲劳、注意力不集中、容易急躁
等，建议及时就医，进一步排查
睡眠障碍，以及其他精神障碍和
躯体疾病。 据《大众健康》杂志

美国最新发表的一项研究
显示，大脑与身体之间的物理联
系比此前认为的更为紧密，运动
会触发大脑中隐藏的“清洁”机
制，这为解释“运动为何有益大
脑健康”提供了新的依据。

研究人员对在运动状态下
的小鼠大脑进行成像观察。结
果显示，大脑的微小位移发生

在动物启动运动之前，并紧随
腹部肌肉收缩之后出现。在对
轻度麻醉小鼠腹部施加低强度
压力，同样观察到大脑发生位
移。这一发现提示，即使是日
常生活中的轻度身体活动，也
可能通过机械方式影响脑内液
体循环，对维持大脑健康发挥
作用。 据人民网

你是不是也有过这样的情
况——身体没生病，但就是整
个人“不太对”。偶尔一声电话、
一阵门响，心里“咯噔”一下，半
天缓不过来……这不是矫情。
在中医眼里，这叫“精气神被透
支了”。

想补回被“掏空”的精气
神，下面这几个方法，简单又实
用，随时都能做。

散散步——最简单的“顺
气法”。晚饭后散步20分钟，不
只是在“运动”，是在让全身的
气慢慢“走”起来。肝气顺了，
魂就稳；肺气通了，魄就安。注
意，不戴耳机，不看手机，就只
是走。

敲敲头——清晨的“醒神
开关”。清晨是阳气升发的时
候，刺激头皮反射区，能调节
脑部循环、提神醒脑，对头痛、
脑供血不足也有帮助。方法：
十指半屈，用指腹从下往上敲
头皮，最后停在头顶百会穴。
每天清晨敲数分钟，边敲边深

呼吸。
闭眼睛——随时随地补肝

血。肝开窍于目，闭目养神就是
直接补肝的精气神。方法：中午
休息、等车、开会前，闭眼转转
眼球，哪怕两三分钟都行。或者
用食指轻揉眼睑到发热，眼球
慢慢转大圈。

伸懒腰——最被低估的
“养肺动作”。伸懒腰能帮助把
血“赶”回心脏，改善循环、消除
疲劳，还能“锻炼”肝脏。方法：
坐久了、累了、困了，站起来认
真伸一个懒腰，配合深呼吸。手
臂上举，全身绷紧，吸气；放松
时呼气。

搓足心——从脚底把肾精
补回来。肾精是身体的“存款”，
涌泉穴就是存款的“入口”。涌
泉是肾经起始穴，常搓能补肾
固元、精力充沛。方法：每天晚
上泡完脚，花5分钟搓一搓涌泉
穴，搓到发热。再反复跷、收脚
趾各10次。

据人民日报健康客户端


