
数九寒冬，有人说要“猫冬”减
少外出活动，也有人说正是“冬练
三九”的好时候，这两种做法哪个
更养生？

中国中医科学院广安门医院主
任医师姜泉介绍，“猫冬”和“冬练三
九”都是传统的养生智慧，但是需要
理性和辩证地来看待。

姜泉解释说，“猫冬”并不是说
绝对静止不动。就比如有些人因为

“猫冬”，在家里久坐不动，或者闭门不
出，这种过度的“猫冬”反而容易导致
气血的郁滞，气血运行不畅，反而不利
于阳气的潜藏与萌动。

所以正确的做法应该是在天气温
度比较高的时候，走出户外进行和缓
的运动，达到“身有微暖、气机舒缓”的
状态。实现“藏中有导、静中有动”的
平衡，这才是养生。

与此同时，姜泉提醒大家，“冬练

三九”也要科学对待，不能过度。“冬练
三九”本意是让大家走出户外，在冬天
的时候通过锻炼来增强体质，抵御外
寒，但需强调的是要“动而适度，不可
过汗”。中医认为“汗为心之液”。在
冬季，我们的腠理是一个紧密的状态，
如果大汗淋漓的话，就很容易导致人
的阳气外泄、津液耗伤，反而会容易出
现疲劳、抵抗力下降。

同时，大家还要避免忽视自身条件

而盲目尝试极限性运动。特别是平
日怕凉或者本来心脑血管功能不佳
的人群，如遇过度寒冷刺激以后，血
管的收缩会导致血压的波动，甚至会
导致心脑血管意外事件的发生。

所以，冬季的养生重在“藏而不
滞，补而不壅”这样的一个境界。既
要避免因过度“猫冬”而使气机郁
闭，也要注意过度冬练耗伤阳气。

巴西莓粉、羽衣甘蓝、姜黄、奇
亚籽……一段时间以来，一批被称
为“超级食物”的产品在市场悄然走
红 ，频频成为社交平台热议的话
题。这些“超级食物”究竟是真正的
营养担当，还是一场以健康为名的
营销？为此，记者采访了北京营养
师协会理事、注册营养师顾中一。

在北京市朝阳区的一家超市
内，各类以“超级食物”为特色的商
品琳琅满目。货架上整齐摆放着羽
衣甘蓝混合果蔬汁、奇亚籽燕麦片、
卡姆果粉等产品。导购员介绍，最
近这类食材特别受欢迎，很多年轻
人来买。正在选购燕麦片的顾客小
雨就是其中之一，28 岁的她就职于
一家互联网公司，“平时吃饭主要靠
外卖，长时间盯着电脑，总感觉身体
处于‘亚健康’状态。”最近，她在社
交媒体上常刷到博主推荐“超级食
物”，“听说这类食物能抗氧化、抗衰
老，就想试试，虽然（它们）不便宜，
就当是为健康投资吧。”

那么，究竟什么是“超级食物”？
顾中一介绍，这一概念源于西

方，在营养学中并没有统一的科学
定义或标准，通常被描述为营养密
度高，富含抗氧化剂、维生素或矿物
质的食物。实际上，它更像一个营
销概念——商家为迎合消费者追求
健康、愿意为此支付溢价的心理而
打造的标签。有调查显示，消费者
往往愿意为带有健康声明的食品支
付更高价格，这也正是食品行业积
极推广“超级食物”的重要动力。顾
中一举例说，像菠菜这类营养密度
很高的食物，由于太常见，反而不在
典型的“超级食物”之列。

所谓的“超级食物”通常在哪些
方面表现突出？

“一方面是一些常见营养素含
量较高，比如维生素 C；另一方面，
这类食物往往富含花青素等抗氧化
成分。”顾中一分析，还有些食物具
有特殊性，例如藜麦的蛋白质含量
约为 14%，高于普通大米。

记者随机采访发现，不同消费
者对“超级食物”态度并不相同。
上海的张女士是这类产品的忠实
拥趸，她的厨房里常备着羽衣甘蓝
粉、巴西莓粉和甜菜根粉，“没时间
好好吃饭的时候，冲一杯羽衣甘蓝
粉，心理上会觉得补充了膳食纤维
和抗氧化剂。”有消费者质疑：“我
试过一阵，感觉并没有说得那么神
奇，价格却贵了不少。”还有消费者
持观望态度。刚尝试过奇亚籽的
孙女士说：“我会看成分和产地，偶
尔吃一吃。如果价格合适、方便食
用，会考虑纳入日常饮食，但不会
盲目跟风。”

“超级食物”神奇在哪？
当前，网络流行的“超级食物”

有哪些？它们是否真的具备传闻
中的营养价值？顾中一对此进行

了梳理与点评——
羽衣甘蓝：营养价值确实较高，富

含有维生素 K、维生素 C 以及钙、铁等
矿物质，同时含丰富的抗氧化物和膳
食纤维。例如，羽衣甘蓝的钾含量

（395mg/100g）较 为 突 出 ，膳 食 纤 维
（3.2g/100g）在蔬菜中也属较高水平，
特别是胡萝卜素、叶黄素和玉米黄质
等营养素含量较高。不过，羽衣甘蓝
在国内价格偏高。

巴西莓粉：具有较强的抗氧化能
力，但与其他莓类浆果相比，功效并不
突出。如果期待依靠食用它来实现

“冷白皮”、减肥或抗衰老等效果，并不
现实。

甜菜根：比较特殊，成分和其他的
绿叶菜比较接近，都是钙、铁、维生素
A 原含量比较丰富，但它含有一些抗
氧化成分，比如甜菜碱等，对肠道健康
具有一定益处。

藜麦：是一种优质粮食，可作为植
物蛋白的来源，但它和大豆比没有什
么优势。相比之下，燕麦等常见谷物
不仅膳食纤维丰富、价格更为亲民，对
血糖调控也更为友好，是日常饮食中
更经济合理的选择。

蓝莓、蔓越莓：这类浆果富含花青
素等抗氧化成分，有助于大脑和心血
管健康。但实际上，多数呈现深紫或
黑蓝色的植物性食物均含有花青素，
因此日常食用紫甘蓝、桑葚等常见果
蔬，同样可摄取此类营养成分。

奇亚籽：经水浸泡膨胀后，有助于
延缓胃排空，但食用时需注意充分补
水。其实，通过日常摄入杂豆饭等食
物，同样可以方便地补充膳食纤维。

值得注意的是，虽然奇亚籽富含
Ω-3脂肪酸，但其在体内转化为 DHA

（人体所必需的一种多不饱和脂肪酸）
的效率很低，远不如直接摄入鱼类或
鱼油制品。

姜黄粉：这类食物整体营养密度
较高，具有一定健康益处。如果经济
条件允许，在保持均衡饮食的前提下
适当食用，或可起到锦上添花的作

用。关键在于，不应单纯依赖这些所
谓“超级食物”来维持健康。

顾中一提醒，不必过度“神化”某种
单一食物的功效，毕竟健康取决于整体
饮食结构，而非依赖某种“超级食物”。
营养学强调“没有不好的食物，只有不
健康的膳食方式”，因此更应关注膳食
模式的均衡，例如参考膳食宝塔的推
荐，或遵循地中海饮食等科学饮食原
则。此外，部分消费者还可能陷入一种

“心理安慰”误区——以为在奶茶中添
加奇亚籽，就能抵消不健康饮食的影
响。他强调，这种想法并不可取。

是否有些特殊人群需要摄入“超
级食物”？

顾中一认为，一般人群无需刻意
追求“超级食物”。如果确实存在营养
摄入不足，可考虑选用特殊医学用途
配方食品或复合维生素矿物质补充
剂，以帮助实现饮食均衡，而不必依赖
所谓的“超级食物”。某些特定人群可
以在医生或营养师指导下适当选择相
应食物，例如，素食者如果不吃肉蛋
奶，可以通过食用藜麦补充蛋白质，借
助奇亚籽获取部分 Ω-3 脂肪酸，并选
用特定菌藻类食物补充维生素 B；不
含麸质的藜麦对乳糜泻患者是一个不
错的选择。

“ 虽 然 某 些 食 物 在 特 定 情 况 下
具有健康益处，且有一定研究证据
支 持 ，但 它 们 并 不 能 替 代 正 规 治
疗。”顾中一提醒，例如，蔓越莓汁在
预防部分泌尿系统感染复发方面有
一定帮助，姜黄可能在一定程度上
能缓解关节炎疼痛，但它们都不能
替代药物治疗，患者仍需遵医嘱接
受规范治疗。

还有人问，粉剂、胶囊等补充剂与
完整新鲜食物相比，在营养吸收与安
全性上有何不同？

“一般来说，完整新鲜的食物仍是
首选。”顾中一说，某些经过提取的补

充剂或许能提高特定成分的吸收
率 ，但剂量过高可能带来健康风
险。此外，补充剂往往缺乏天然食
物中复杂的营养素组合及其协同作
用，因此科学证据通常仍支持通过
均衡饮食获取营养。部分经过临床
试验验证的产品，在特定需求下可
能更为可靠。

如果想尝试“超级食物”，消费
者应如何正确选购相关产品？

“ 选 购 时 首 先 应 明 确 自 身 需
求。”顾中一表示，总体来说，植物
提取物类产品不倡导购买；阅读配
料表时，应警惕糖、水果干等成分
排名靠前的产品；使用时，应将其
作为膳食的补充而非替代正餐，且
不应超过推荐摄入量。目前，国内
对虚假宣传监管比较严格，公开平
台上的夸大宣传相对有限。消费
者需要特别留意各类私域渠道的
推荐，凡是涉及疾病诊断与治疗的
建议往往不可靠，对此保持警惕十
分必要。

有哪些易获取且营养价值较
高的日常食物？顾中一列举了几
个例子——

燕麦：价格低廉，降血脂、控制
血糖效果良好。

大豆：能提供优质蛋白，还含有
大豆异黄酮、膳食纤维等。

西蓝花、菠菜、大白菜等十字花
科蔬菜：富含异硫氰酸盐、维生素 C
等多种营养素，营养价值很高。

鸡蛋：性价比高，富含优质蛋白
及维生素 D、维生素 A等。

茶与咖啡：含多种抗氧化成分，
其效果不亚于许多膳食补充剂。

顾中一提醒，依赖单一食物无
法获得健康，正如一名优秀球员难
以让整支球队脱胎换骨。只有通过
科学搭配、均衡多样的饮食，才能构
建真正有益健康的膳食模式。

□ 来源：人民日报海外版

“超级食物”网红标签下的真相

“超级食物”到底是什么

普通人应该怎么吃

□ 来源：北京青年报 □ 来源：光明网
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被动“封”手机
不如主动“放”手机

猫着不动 VS冬练三九 哪个更养生

据报道，寒假来临前，河
北邢台某学校要求学生进行
封手机仪式，并注销微信、抖
音等社交媒体账号，引发舆论
热议。事后，校方解释称，此
举是校方和家委会共同发起
的倡议，并非强制。

客观地说，学校此举的出
发点是善意的。假期里，一些
中小学生过度玩手机，沉迷于
刷短视频、打游戏，让不少家
长感到头疼，由此带来的注意
力碎片化、睡眠剥夺等危害也
确实不容忽视。不过，以封手
机这种简单的物理隔离来治
理手机沉迷，成效几何？不得
不打个问号。

学生的手机被封存后，家
里其他人的手机仍有可能被学
生拿来继续使用；社交账号注
销了，重新再注册一个也不是
什么难事。如此，打造假期“无
手机”环境的目标恐难实现。

更 何 况 ，对 于 Z 世 代 来
说，他们是被手机陪伴长大的
一代，手机不是一个可有可无
的工具，而是他们认知世界、
表达自我、建立连接的重要延
伸 ，甚 至 可 称 之 为“ 社 会 器
官”。封手机暗含着“手机是
洪水猛兽”之意，这种观念早
已不合时宜。相比争论“是否
该使用手机”，我们更该关注
的是“如何使用手机”。

要看到，手机沉迷只是表
象，根子在手机之外。让孩子
放下手机，有必要理清其背后
的“使用－满足”逻辑。为什
么 孩 子 一 玩 游 戏 就 欲 罢 不
能？这固然与游戏本身高刺
激、强互动等特征有关，但更
重要的是，它让孩子在虚拟世
界中体验到了自主控制感、成
就感和认同感，而这些可能是
他在现实生活中难以得到满
足的。再比如，有的孩子在现
实生活中既缺乏高质量的家
庭陪伴，也没有正当的社交网
络，虚拟世界便容易成为其替
代性满足空间。

对于学校和家长来说，与
孩子耐心交流，洞悉他们的心
理和精神需求，是必不可少的
一课。通过针对性的情感支
持与引导，填补其心理需求，
才能从根本上降低他们对虚
拟世界的过度依赖。我们要
做的，不是夺走他们的手机，
而是给他们一个更值得放下
手机的理由。比如，开展更丰
富的家庭活动、帮助孩子交到
新朋友、强化亲子关系等，让
他们重拾对真实世界的好奇
与勇气，在其中全情投入，获
得深度满足。

面向未来的数字时代，除
了被动地防御，我们更需要培
养孩子主动构建健康数字生
活的能力。这意味着要系统
性培养他们的数字素养与自
我管理能力，使其具备清醒的
判断力、有效的控制力以及批
判性思维，同时掌握如隐私保
护、理解算法机制等数字世界
基本的“生存法则”。唯有如
此，他们才能真正驾驭技术，
在虚拟与现实间找到平衡。

在数字技术快速迭代且
剧烈改变我们生活的今天，这
种能力的培育显得更加重要
和紧迫。对于此，并无短平快
的捷径，需要家校社协同、用
心灌溉、持续投入。

勿将手机视为
“洪水猛兽”——


