
研究发现， 一些关键营养物质可以帮助神经
细胞更顺畅地传递信息， 维持稳定能量， 并帮助
大脑和身体更好地应对压力。 日常饮食中多选择
富含这些关键营养素的食物， 有助于维持神经系
统健康。

菠菜 菠菜富含叶酸和镁。 叶酸参与神经递
质的合成， 如血清素和多巴胺， 这些物质对情绪
和神经信号传递十分关键； 镁则有助于调节神经
信号和肌肉收缩， 并能帮助稳定神经系统、 缓解
压力反应。

酸奶 酸奶含有益生菌， 有助于维持肠道菌
群平衡。 肠道与大脑之间存在 “肠脑轴” 联系，
肠道健康与情绪、 认知功能密切相关。 保持良好
的肠道环境， 有助于维护神经系统健康。

南瓜籽 南瓜籽富含镁、 锌和健康脂肪。 镁
有助于神经信号传递和肌肉放松， 锌与免疫和大
脑功能有关， 不饱和脂肪则有助于维持神经细胞
膜结构。

燕麦 燕麦含有丰富的 B 族维生素， 如维生
素 B1、 B6 和 B12， 这些营养素能够帮助神经系统
产生能量、 保护神经细胞， 并参与神经递质生
成。 同时燕麦中的膳食纤维也有助于肠道健康。

扁豆 扁豆是优质植物蛋白来源， 其中的氨基
酸可参与神经递质合成。 扁豆还含有铁和镁， 铁有
助于向大脑输送氧气， 维持神经细胞正常代谢。

蓝莓 蓝莓富含抗氧化物质 ， 特别是花青
素， 可帮助抵御氧化应激， 而大脑对氧化损伤尤
为敏感。 适量食用蓝莓有助于保护神经细胞和维
持认知功能。

黑巧克力 黑巧克力含有黄酮类化合物和一
定量的镁， 具有抗氧化和抗炎作用， 还含少量咖
啡因， 可对中枢神经系统产生轻度刺激， 但应注
意适量食用。

总体来说， 想要保护神经系统， 不应只依赖
某一种食物， 而应保持均衡饮食， 多摄入富含
ω-3 脂肪酸、 B 族维生素和镁的食物， 同时配合
充足睡眠、 规律运动和良好的生活习惯。

国家公共营养师 邓琳
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阻 塞 性 睡 眠 呼 吸 暂 停
（OSA） 是一种常见的睡眠障
碍， 患者在睡眠过程中气道会
反复塌陷， 出现打鼾、 呼吸暂
停或憋醒等情况。 体重增加、
慢性炎症以及睡眠质量差都可
能加重症状。 合理的饮食结构
有助于控制体重、 减轻炎症，
并改善睡眠质量， 从而帮助缓
解症状。

绿叶蔬菜 菠菜、 羽衣甘
蓝等富含抗氧化物质， 有助于
减少炎症反应， 缓解呼吸道组
织肿胀 。 同时 ， 它们还含有
镁， 有助于放松肌肉、 提升睡
眠质量。 此外， 绿叶蔬菜热量
低、 膳食纤维丰富， 有助于体
重管理 ， 而控制体重是改善
OSA 的重要措施。

脂肪鱼 三文鱼、 沙丁鱼
和鲭鱼等富含 ω-3 脂肪酸 ，

这类营养物质具有抗炎作用，
有助于减少呼吸道炎症， 还可
能改善睡眠质量。

全谷物 全谷物如燕麦 、
糙米和藜麦含有丰富膳食纤
维， 可以增加饱腹感、 稳定血
糖， 并有助于控制体重和减少
炎症， 对改善睡眠呼吸暂停症
状有一定帮助。

坚果 杏仁、 核桃和开心
果含有镁、 蛋白质和健康脂肪。
镁有助于放松肌肉、 促进睡眠；
蛋白质和纤维可以增强饱腹感，
帮助维持健康体重； 其中的维
E还具有抗氧化作用。

浆果类水果 蓝莓、 草莓
和覆盆子富含抗氧化物质， 可
帮助对抗氧化应激。 OSA 患者
在夜间反复缺氧， 容易出现氧
化损伤， 而抗氧化物质有助于
减轻这种影响， 同时浆果中的

膳食纤维也有利于体重管理。
精瘦蛋白质 鸡肉、 鸡蛋、

豆腐和部分海鲜含有色氨酸，
这是一种参与褪黑素合成的氨
基酸， 有助于调节睡眠—觉醒
节律， 从而改善睡眠质量。

低脂乳制品 脱脂牛奶、
低脂酸奶和干酪也可能对睡眠
有益。 一些研究发现， 适量摄
入低脂乳制品与更健康的睡眠
模 式 相 关 ， 并 可 能 对 减 轻
OSA 症状产生一定帮助。

OSA 患者还应尽量减少
精制糖、 高脂肪食物和酒精的
摄入， 并避免睡前进食过多或
过油腻的食物。 同时， 配合控
制体重 、 规律作息和适度运
动， 对睡眠呼吸暂停症状效果
会更好。

国家二级公共营养师
杨柳

韭菜是春天餐桌上常见的蔬菜， 不仅味道鲜
美， 还是一种天然 “增鲜剂”。 它品种繁多、 营
养丰富， 每公斤约含蛋白质 20 克、 糖 60 克， 并
富含维 A、 维 C、 钙、 磷以及具有杀菌作用的挥
发油， 兼具营养与保健价值。

在中医看来， 韭菜尤为适合春季食用。 《黄
帝内经》 有 “春夏养阳， 养阳多用韭” 的说法，
《滇南本草》 也记载其能 “补肝肾、 暖膝、 兴阳
道”。 因此， 韭菜常被视为温补之品， 适用于肾气
不足引起的腰膝酸软、 乏力、 多尿等情况。 民间
更有 “还阳草” 的称呼， 强调其温阳助气的作用。

从营养角度看， 韭菜富含维 A， 有助于护肝、
明目和润肺， 长期适量食用， 可改善皮肤状态、 增
强抵抗力。 其所含的粗纤维还能促进肠道蠕动， 帮
助通便， 对预防便秘及相关肛肠问题有一定益处。

韭菜的不同部位也各有功效。 叶与根偏于活
血通络， 韭根更善于向下行气； 韭菜籽则偏重补
肾助阳， 多用于调理遗精、 多尿等问题。 此外，
韭菜中含有蒜氨酸， 可转化为大蒜素， 并与维生
素 B1 结合生成蒜硫胺素， 有助于加快乳酸分解，
从而缓解疲劳。

现代研究也发现， 韭菜在心血管保护和肿瘤
预防方面具有一定潜力。 其富含的膳食纤维可帮
助降低胆固醇吸收， 而硫化物和挥发性成分有助
于调节血脂， 对高血压和冠心病的预防具有积极
意义。 同时， 韭菜中的多种活性成分被认为在抑
制致癌物形成、 增强免疫方面发挥作用。

湖南省沅江市农业农村局 曹涤环

多吃 7种食物，
让大脑更好应对压力

睡觉老是打鼾、憋气？ 试试这些食物

肝损伤不等于肝炎，
饮食趋向“精细”
与病毒性肝炎不同， 肿瘤

患者的肝损伤往往属于药物
性或消耗性的 。 这意味着肝
脏的代谢能力、 解毒能力、 合
成蛋白能力同时下降。 因此，
饮食目标调整为在减轻肝脏
解毒负担的前提下， 提供足够
的能量和蛋白质， 促进肝细胞
修复。

饮食调护的“四大纪律”
纪律一： 补充优质易消化

的蛋白质———修补受损肝细胞
肝细胞修复需要蛋白质，

但如果蛋白质摄入不当 （如
摄入过多劣质蛋白或过量 ），
会产生大量血氨 ， 加重已经
受损肝脏的解毒负担。

吃什么： 尽量选择优质、
易消化的蛋白质。

推荐食物 ： 鱼肉 、 鸡胸
肉 、 里脊肉 、 蛋清 、 脱脂酸
奶。

避坑： 少吃肥牛、 肥羊、
火腿肠等加工肉制品。

怎么做 ： 尽量剁碎 、 煮
烂 ， 比如做成鱼肉粥 、 鸡肉
粥、 蒸蛋羹， 减轻胃肠负担。

纪律二 ： 控制脂肪摄

入———防止肝脏“雪上加霜”
肝损伤时， 胆汁分泌可能

受阻 ， 脂肪乳化吸收能力变
差。 此时如果吃得太油腻， 不
仅会腹泻， 大量的游离脂肪酸
还会堆积在肝脏内， 诱发或加
重脂肪肝， 让受损的肝脏更加
“不堪重负”。

烹饪法 ： 多用蒸 、 煮 、
炖， 告别油炸、 红烧、 干锅。

选油法： 尽量选择富含不
饱和脂肪酸的植物油 （如橄榄
油、 亚麻籽油）， 每天控制在
20~25 克 （约 2 汤匙）。

纪律三： 警惕“隐形伤肝
元凶” ———药物、 酒精与霉变

1. 绝对禁酒 ： 酒精的代
谢产物乙醛直接毒害肝细胞，
一口都不要碰。

2. 不迷信偏方 ： 很多所
谓的 “保肝偏方” 或成分不明
的保健品， 都需要肝脏代谢，
极易引起药物性肝损伤。

3. 远离霉变 ： 发霉的花
生 、 玉米 、 大米含有黄曲霉
毒素 ， 是极强的致癌物 。 哪
怕只有一点点霉斑 ， 也请整
包扔掉。

纪律四： 补充“高维生
素” ———天然的“抗氧化剂”

部分化疗药物和肝损伤都

会产生大量自由基， 破坏肝细
胞膜。 维 C 和 B 族维生素是
肝脏解毒系统中重要的辅酶。

维 C： 帮助解毒， 促进代
谢。 如西兰花、 西红柿。

维生素 B 族 ： 修复肝功
能 ， 改善疲劳 。 如粗粮 （小
米、 燕麦）、 菌菇类。

针对常见症状的
饮食调整

1.�食欲不振 尝试少食多
餐， 饭前可稍作活动以增进食
欲。 食物注重色香味， 营造愉
快的就餐环境。

2.�腹水 限制食盐和水
的摄入 ， 食物以清淡易消化
为主。

3.�黄疸 饮食尤其要清
淡， 避免油腻， 因为脂肪的消
化吸收需要胆汁参与。

4.�腹泻 避免太过油腻和
生冷食物 ， 可适当食用苹果
泥 、 山药粥等有收敛作用的
食物。

肿瘤合并肝损伤， 饮食的
核心逻辑是在肝脏的 “承受
能力 ” 范围内 ， 进行精准的
营养补充： 清淡而不失营养，
优质蛋白是关键 ， 新鲜果蔬
需摄入 ， 远离酒精和硬物 。
每位患者的具体病情不同 ，
如有腹水 、 食管静脉曲张 、
肝性脑病等风险 ， 饮食细节
会有差异 。 建议在制定相关
食谱前 ， 咨询医生或营养师
获取个性化的指导。

湖南省中西医结合医院
（湖南省中医药研究院附属医院）
肿瘤四科 主治医师 向婷婷
指导专家： 肿瘤四科 主任

副主任医师 唐蔚

肿瘤遇上肝损伤，

怎样吃才能“减负”又“滋养”？
在肿瘤的治疗过程中， 肝

脏是一个非常容易“受伤” 的器
官。 化疗药物的毒性、 免疫靶向
药的副作用等， 都可能导致不同
程度的肝损伤。 化验单上显示的
转氨酶升高、 胆红素升高， 其实
是肝脏在“呼救”。 当身体需要
营养去对抗肿瘤， 而肝脏又无
法正常工作代谢这些营养时，
饮食调护就成了重点部分。


