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养生

合理膳食 免疫基石

孩
子
的
睡
眠
比
择
校
更
重
要

【【端午养生佳肴】】

蕨菜炒腊肉

鳝筒咸肉汤

幼升小，小升初终于尘埃
落定，很多妈妈终于舒了一口
气。
然而，许多家长为了让孩

子进重点学校，全然不顾上下
学路程有多远、孩子睡眠时间
有多短。尤其是重点初中学业
压力大，孩子每天 11-12 点
睡、6点不到就床，不在少数，
每天睡眠时间 6 小时左右，
甚至比成年人还少（国际上
建议这个年龄的孩子睡眠时
间为 9-11 小时）。
妈妈们要知道：晚睡与孩

子早发育关系极大。
中医认为，孩子很多早熟

症状就是阴虚火旺。阴虚生内
热，因为体质偏热……他们就
像生长在热带的水果，所以早
早被催熟了。

天地万物皆有阴阳。所
以，除了太阳，我们还有月
亮。太阳属阳，月亮属阴。熬
夜首先伤的就是阴。阴是什
么？阴就是人体内主静，主润的物质基础，
比如血液、津液液，唾液……
本来晚上应该睡觉的，让五脏六腑去回

血。现在不睡，继续耗着动脑，透支身体里的
阴血，伤阴。伤阴后会有什么样的后果？阴不
足了，阴虚生内热，阴虚火旺了，所以晚睡或
睡眠不足，我们会明显感觉到眼睛干涩、口干
舌燥……长期晚睡，阴阳不能平衡，阴不能制
约阳，身体燃起熊熊“虚火”把孩子早早地催
熟了。
因此，选择给孩子睡饱？还是选择好学

校？试问：如果孩子身体根基不牢固、不健康，
学习再好，又有什么用呢？
晚睡首先伤的就是肝。不要说孩子了，即

便是成人晚睡熬夜之后，第二天眼睛会充满血
丝、头晕头痛、易怒，这些都源于肝的问题啊！

我们常说的子午觉，就是晚上 11 点到
凌晨 3点这 4个小时是走胆经和肝经的。人
卧则血归于肝。遗憾的是，现在很多孩子 11
点的时候还在做作业，肝回不了血，人体脏腑
得不到气血的补给，怎么可能健康呢？
肝肾同源。肝不好，肾也好不到哪里去。

先天之本肾不好，后天之本脾也不好。所以
啊，肝伤了，其他脏腑能好到哪里去呢？
再来看看西医如何论断，随便列几条：睡

不好的娃会长不高；睡不好，对娃智力有影
响；睡不好，娃更容易生病；睡不好，间接影响
娃的心脏发育……
肾主生长发育，睡眠不足肯定伤肾；肾也

主管脑补发育，所以智力有影响是肯定的。
睡眠不足抵抗力下降更是常见。还有，熬

夜后大家会不会觉得心脏不舒服？
许多感统失调的孩子，他们身上都有一

个共同点，就是幼儿时睡眠严重不足。
晚睡真的可以让孩子学习变好？分数提

高吗？真未必！经常晚睡的孩子长不高，记忆
力变差，甚至变胖，诱发糖尿病，早发育……

也正因为这一点，2007 年上海出台“推
迟中小学上学时间”的通知，让每个孩子多
了一个小时的睡眠时间。由此可见，我们的孩
子是多么需要睡眠。
教育的本质不应该建立在剥夺孩子睡眠

上，应该建立在对生命爱与尊重上，而不是把
一个个孩子逼成了“分数机器 ”。

孩子累，大人也累；孩子熬夜，全家跟着
熬。
睡眠比择校更重要。如果一定要选择那

个更远的学校，请家长考虑距离，或者直接租
学校附近的房子。晚上 11 点前一定要让孩
子上床睡觉。剥夺孩子的睡眠时间，无异于
“谋分害命”。 （苏瑶群）

首先来解读 2020 年全民营养周传播主
题 Logo：合理膳食为强壮机体之基，突出奶
类、大豆、鸡蛋等元素，组成的盾牌的外形，寓
意合理膳食、优质蛋白质的营养价值和对提高
身体免疫力的重要作用。合理膳食、均衡营养
是保护自己身体健康的基础！
新冠肺炎疫情发生以来，大家都在问：如

何才能抵抗住病毒的侵袭？如何能够保持良好
的自身免疫力？
免疫力是人体抵抗疾病和外来致病因素，

如细菌、病毒等的能力。就像是对付外来入侵
敌人的军队，如果我们的军队有很好的战斗力，
就很容易将入侵的敌人消灭干净，起到保护自
身安全的作用。对于普通人来说，免疫力主要
有两部分组成，细胞免疫和分子免疫，就像步枪
和匕首，对付敌人，一个适合远距离射击，另一
个适合近身肉搏，相互配合杀伤所有入侵之敌。
由于每个人的个体营养健康存在差异，包括不
同的生理状态，其免疫力也存在强弱的差别。
成熟、良好的免疫力是从胎儿、婴幼儿时期

逐渐发育完善的。因此，影响免疫相关的组织、器
官发育的因素都将影响其免疫力。除了遗传、年
龄、性别等不可控因素外，更值得关注的是营养
及环境等可控因素，营养是维持生命活动及健康
的物质基础，也是影响免疫力的关键因素。我们
知道，不管是细胞免疫，还是分子免疫，其生物构
成成分主要还是蛋白质和一些微量营养素。
蛋白质是人体的重要组成部分，人体细胞

中的固体成分 70%是蛋白质，因此说没有蛋
白就没有生命。一个典型的例子就可以理解蛋
白质等营养物质的重要性，我们常常看到非洲
贫困家庭的儿童，许多都是极度营养不良，由
于缺乏食物、缺乏蛋白质，其免疫力非常差，在
面对各种外来细菌、病毒、寄生虫等侵袭时，往
往出现腹泻或肺炎等疾病而死亡。
优质蛋白质就是其所含有的各种氨基酸

种类和比值更接近于人体内的蛋白质氨基酸
组成，易于被人体消化吸收。人体吃进食物蛋
白质，首先在胃中由蛋白酶将蛋白质切割为单
个的氨基酸，然后在肠道吸收，用作生产和修补

免疫细胞和分子的原料。我们知道不同食物的
蛋白质氨基酸组成是不同的，除了优质蛋白质
之外，其他蛋白质的消化吸收以及利用率都相
应的较低。如果不是优质蛋白质，在同等数量
下摄入，将会影响免疫细胞和分子的补充，而出
现免疫力低下的情况。对于老年人更应该注意
蛋白质的质量，适当提高优质蛋白质摄入比例。
公认的优质蛋白质是乳类、肉类、鱼类蛋

白质和大豆蛋白质，我们按照中国居民膳食指
南推荐的摄入量，如果每天平均摄入肉 1 两、
鸡蛋 1个、鱼 1两、大豆半两、牛奶 300 克，就
能保证身体所需的优质蛋白质的数量。以上推
荐是按照普通成年人的平均体重推荐的摄入
量，如果体重较重，则应适当增加优质蛋白质
的摄入量；同样，对于处于生长发育期的青少
年，也要适当增加优质蛋白质摄入。
人类通过长期的生活实践，认识到含有丰

富优质蛋白质的食物经过适当的烹饪加工会
提高其消化吸收率，其营养成分也有利于更好
地被人体利用。比较适宜的烹饪方式一般是：
蒸、煮、炖，既能提高消化吸收率，同时也能杀灭
其可能含有的微生物，因为富含蛋白质的食物
也是微生物滋生的最有利土壤，通过这些烹饪
方式，可以保证食品安全。所以，一般情况下，不
要生食肉类、鱼类食物。其他如：煎、烤、炸等烹
饪方式，尽管美味，但容易使其中的蛋白质或脂
肪等变性产生有害的化学物质，不宜经常食用。
再者，对于富含优质蛋白质的食物也应该

经常调换种类，不宜长期食用一种或两种。对
于我国大多数居民来说，食用的肉类数量有些
过量，特别是猪肉摄入量高，占比也非常大。应
该经常调换一些牛羊肉、鸡鸭肉等食用，适当
增加水产鱼类摄入。同时，即使是优质蛋白质
食物也不宜摄入过多，因为其往往含有较多的
脂肪，能量密度高，容易造成能量摄入过剩，是
导致超重肥胖的主要原因。
因此，需要记住的一个重要原则是：优质

蛋白是个宝，提高免疫少不了，多种食物常调
换，适宜烹饪要记牢，按需摄入健康高。
（中国营养学会公共营养分会主任委员 张兵）

功效：蕨菜嫩叶含胡萝卜素、维生
素、蛋白质、脂肪、糖、钾、钙、镁、蕨素、胆
碱、甾醇，以及 18 种氨基酸等，能促进
肠道蠕动，减少肠胃对脂肪吸收的作用。
蕨菜味甘性寒，有解毒、清热、润肠、化痰
等功效，经常食用可降低血压、缓解头晕
失眠。蕨菜还能治疗风湿性关节炎、痢
疾、咳血等病，对麻疹、流感有预防作用。
食材：贵州腊肉 300 克，蕨菜 100 克，蚝
油或鲍鱼汁适量。
做法：
1.将腊肉切成薄片，将蕨菜洗干净

后用开水汆一下除去苦味，再切段.
2.先将腊肉炒至半熟，然后将切段

的蕨菜倒进锅里和腊肉一起翻炒。
3.等蕨菜炒熟后，倒入切好的葱段

提香，继续翻炒。
4.快出锅之前，稍微放点蚝油或者

鲍鱼汁再翻炒几下即可出锅装盘。

功效：黄鳝有补血补气、消炎消毒、
除风湿等功效。黄鳝肉性味甘、温，有补
中益血，治虚损之功效，民间用以入药，
可治疗虚劳咳嗽、湿热身痒、肠风痔漏、
耳聋等症。我国民间有“六月黄鳝赛人
参”的说法，夏天喝黄鳝汤特别有营养。
用料：野生大黄鳝 1 条（300 克左

右），咸肉 100克，大蒜 5粒，生姜 2片，
白胡椒粉适量。
做法：
1、黄鳝洗净切段，咸肉切薄片 5 到

6片左右.
2.热锅放油，放入咸肉翻炒一下，加

入大蒜粒姜片翻炒后加水适量。
3.汤烧开后加入黄鳝，水滚后用勺

撇去浮沫。
4. 加盖开小火慢慢炖 30 分钟后稍

微撒点白胡椒粉即可装汤碗。
小贴士：黄鳝最好买野生的才补，而

且口感没有泥土味。另外，鳝筒咸肉汤要
趁热吃。 （综合网络资料）
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“上海社区发布”

纠错有奖
欢迎大家来做“ ”

如果您在阅读本月《社区晨报》时发现任
何差错，可关注微信公众号“上海社区发布”
并于后台直接留言， 将您发现的问题发送给
我们（注明报纸名称、所在版面、文章名称、差
错细节，本期截止日期为 7 月 1 日）。 本月纠
错质量最高的一位读者， 将成为最佳 “啄木
鸟”，并获得 100 元的现金奖励；本月纠错质
量相对较高的另外十位读者， 则将成为优秀
“啄木鸟”，并获得纪念品一份。

2020 年 5 月优秀“啄
木鸟”：曹酉虹、张德胜、严
志明、练军、陈幼群、路永
敏、金佑城、戴干起、杨保
飞、丁文祥

2020 年 5 月最佳“啄
木鸟”：唐金虎


