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冬季嘴干

吃什么好？
到了冬季，我们的肌

肤最容易因为缺水而引发
皮肤嘴唇干燥等问题。我
们除了要补水之外，在我
们日常生活中摄入的果蔬
食品也可以起到滋润的作
用 ，那 吃 什 么 水 果 有 效
呢？

苹果。苹果水份营养
都丰富，是一种被大家称
为天然美容水果。苹果中
所含的大量水分和各种保
湿因子对皮肤有保湿作
用，维他命C能抑制皮肤
中黑色素的沉着，常吃苹
果可淡化面部雀斑及黄褐
斑。此外，苹果中所含的
丰富果酸成分可以使毛孔
通畅，还有祛痘的作用。

猕猴桃。猕猴桃含有
丰富的维他命C与维他命
E，不但可以美白肌肤，还
能提高肌肤的抗氧化能
力，还有效增白皮肤，消
除雀斑和暗疮的同时增强
皮肤的抗衰老能力。此外
猕猴桃还含有大量的可溶
性纤维和矿物质，对肌肤
都是很有好处。

柑橘。柑橘类的好处
非常的多，而且它的清新
味道，就够除燥，有提神
醒脑的作用了。橘子含有
丰富的柠檬酸、维生素以
及钙、磷、镁、钠等人体必
需的元素。它具有生津止
咳的作用，用于胃肠燥热
之 症 ；有 润 肺 化 痰 的 作
用，适于肺热咳嗽之症。

生姜和大枣是传统配
伍，是一剂暖身养生方，生姜
与枣用于许多方剂中，可以
增强人体免疫力的抗病能
力，还可增加热量，达到暖身
养生的功效。

暖身养生强方：姜与枣
配伍。生姜性味辛、微温，有
发汗解表、温中止呕、散寒止
咳的作用。现代医学证实，生
姜中含有姜辣素，主要成分
是姜酮等物质，有较强的抗
氧自由基作用，促进血管运
动中枢及交感神经兴奋，加
快血液循环，使全身感到暖
和；同时能健胃，促进消化吸
收，增强人体抵抗力和增加
热量。

大枣性味甘，温，入脾
经，有补脾和胃、益气生津、
养血安神的功效。常用于中
气不足、脾胃虚弱、体倦乏
力、食少便溏、血虚萎黄等
症。《本草求真》云：“大枣叶
甘气温，色赤肉润，为补脾之
要药。”民间也有“一日吃三
枣，医生不用找”之说。现代
医学证实，大枣含大量黄酮
类、皂苷类、生物碱类、环磷
酸腺苷类等，有较强抗氧化
活性及促进胶原蛋白合成、
参与组织细胞氧化反应，参
与体内物质代谢，增强体质，
减轻疲劳作用。

哪些人不宜食用姜枣。
需要注意的是，姜枣助阳非
人人皆宜。有些慢性病患者，
如肝炎、心血管疾病、糖尿
病、胃肠道溃疡、肺结核、胆
囊炎、肾盂肾炎、肺脓肿、痔
疮等，要慎用；大枣含糖量
高，糖尿病患者要注意；生姜
对胃肠道有刺激，胃肠道溃
疡病患者要小心。实证以及
阴虚火旺、目赤内热、痈肿疮
疖等热性病症者不适宜。

冬吃板栗

养胃健脾补肾

在凉飕飕的冬天里，
吃着热乎乎、香气扑鼻的
糖炒栗子真好。栗子又叫
板栗、大栗、毛栗，味道特
别 香 甜 。农 历 十 月 ，有 的
地方的人们会将栗子挂在
通风的地方吹几天，风干
以后特别美味，因此也称
栗子为“风栗”。

栗有养胃健脾、补肾
强筋的功用，适用于肾虚
所致的腰膝酸软、舒筋活
络等症。《本草纲目》：“栗
味 甘 性 温 ，入 脾 胃 肾 经 。
治 肾 虚 ，腰 腿 无 力 ，能 通
肾益气，厚肠胃也。”

药师推荐，栗子适用
于肾虚所致的腰膝酸软等
症 ，“ 肾 主 骨 ，腰 为 肾 之
府 ”，栗 为 肾 之 果 ，能 益
肾 ，又 含 有 大 量 淀 粉 、蛋
白质、脂肪、B族维生素等
多 种 营 养 素 ，素 有“ 千 果
之 王 ”的 美 誉 。脾 胃 虚 寒
者、腰腿无力者可多吃栗
子熬的汤或粥。

冬天来了 火锅咋吃才健康
先吃清淡食物，然后再慢慢吃肉类以及其他种类食物

火锅又被一些地方称作
是“打边炉”，一到冬天，越来
越多的人出外就餐就倾向于
火锅。吃的时候有什么养生
禁忌呢？不少人喜欢先吃肉
再吃菜、最后喝汤，或是将一
盘菜一下子全部下到锅里。
营养师表示，为了健康，在吃
火锅的时候，应交替进食肉
类与蔬菜，而不能先将肉类
扫光，最后才吃菜。“肉类和
蔬菜交叉着吃不仅不容易感
到过分油腻，还可以帮助控
制肉类的总量摄入，不然光
吃肉很可能一下就吃了好多
盘。”吃肉的同时多吃蔬菜瓜
果，还可有效促进消化、降低
血脂，预防肥胖。

实际上，最正确的吃法
是先吃清淡食物，如青菜、豆
腐，帮助胃肠打底，然后再循
序渐进吃肉类以及其他种类
食物。

另外，有些食物不能同
时食用，否则会造成中毒。吃
火锅时要注意食物的搭配，
切不可胡乱添加；而且经常

吃火锅很容易上火，建议不

要吃得太频繁。

忌一热当三鲜
表现：热腾腾的美食一

夹起来便直往嘴里送，烫得

舌头发麻，还大呼过瘾，并美

其名曰：“一热当三鲜”。

伤害：口腔、食道和胃黏

膜一般只能耐受5 0℃的温

度，太烫的食物会损伤黏膜，

而火锅浓汤的温度可高达
120℃。本来就有复发性口疮

的人，吃了火锅后容易上火，

其口疮发生机会多出好几

倍，或者原有的口腔黏膜炎

症状加重。如此反复，还会诱

发食道癌变。

忌冷热混吃
表现：一口麻辣烫一口

冰冻啤酒，是许多人喜欢的

火锅吃法，还美其名曰“中

和”。

伤害：忽冷忽热，对胃黏

膜极不利，易造成胃肠疾病。

建议：吃火锅时应尽量

避免喝冷饮。

忌半生不熟
表现：为追求嫩滑的口

感，食物在火锅里烫一下就

吃。

伤害：这样的吃法除了

造成消化不良外，潜藏于食

物中的细菌、寄生虫卵会随

食物进入胃肠从而导致疾病

的发生。

建议：吃火锅的时候要

将肉切薄、多烫，涮猪肉片、

牛肉片时，一定要涮熟再吃。

忌火锅汤当“营养汤”
表现：把涮完的火锅

汤底当“营养汤”喝光。

伤害：火锅吃多了易

导致高血脂、十二指肠溃

疡 、口 腔 溃 疡 、痔 疮 等 疾

病 。另 外 ，火 锅 汤 久 沸 不

止、久涮不换，其中的成分

会发生一些化学反应，产

生有害物质。

建议：一次吃不完剩

下的涮料和底汤应倒掉。

如果是放在铜锅中过夜，

更不能吃，有可能引起铜

氧化物急性中毒。

忌太过辛辣
表现：有人最喜欢又

麻又辣又烫的口味，觉得

被辣得大汗淋淋的感觉太

过瘾了。

伤害：火锅的辛辣味

道最先刺激的是食道，接

着迅速通过胃、小肠等，严

重刺激胃肠壁黏膜，引起

胃酸和胀气，容易引发食

道炎、胃炎、腹泻。

建议：又麻又辣的火

锅还是少吃为妙；切不可

一下子吃得太多，并要尽

量把调料调至微辣，少喝

火锅辣汤。另外，吃完火锅

后要多喝些开水或浓茶，

以稀释辣汁，减轻对肠胃

的刺激，这样胃肠会舒服

一些。

自制多款冬季“养肝粥”
肝脏是身体重要的排毒

器官，肠胃所吸收的有毒物
质，都要在肝脏经过解毒程
序变为无毒物质，再经过胆
汁或尿液排出体外。肝脏长
期超负荷工作，太多的身体
毒素无法及时排解出去。则
会造成四肢乏力，懒言少动，
即使吃的不多也会止不住地
发胖，造成恶性循环。如果肝
气不舒，人的周身气血运行
便会紊乱、暴躁易怒、胸胁疼
痛。这里我们就来推荐几款

“养肝粥”，您不妨试一试。
芹菜粥。原料：芹菜150

克，粳米100克。做法：将芹菜
连根洗净，加水熬煮，取汁与
粳米同煮粥服用。功效：上火
头痛、眩晕目赤，此病患者以
及中老年人常吃些芹菜粥，
对调养肝脏、降低血压、减少
烦躁有一定好处。

菠菜粥。原料：菠菜250

克，粳米250克，食盐，味精各
适量。做法：将菠菜洗净，在
沸水中烫一下，切段；粳米放
锅内，加水适量，煎熬至粳米
熟时，将菠菜放入粥中，继续

煎熬直至成粥时停火；再放
入食盐、味精即成。功效：菠
菜粥对因肝阴不足引起的高
血压、头痛目眩、贫血、糖尿
病都有较好辅助治疗作用。

菊花粥。原料：菊花15

克，粳米100克。做法：菊花洗
净，粳米淘洗干净。菊花、粳
米放锅中，加适量清水，加
盖，旺火煮沸，文火熬至成粥
即可。功效：该粥散风热、清
肝火、降血压。适用于头晕、
头痛、目赤、疔疮肿毒、原发
性高血压等。

桑椹粥。原料：桑椹30克
(鲜桑椹用60克)，糯米60克，
冰糖适量。做法：将桑椹洗干
净，与糯米同煮，待煮熟后加
入冰糖。功效：该粥可以滋补
肝阴、养血明目。适用于肝肾
亏虚引起的头晕眼花、失眠
多梦、耳鸣腰酸、须发早白
等。

决明子粥。原料：决明子
10克，大米60克，冰糖少量。
做法：先将决明子加水煎煮
取汁适量。然后用其汁和大
米同煮，成粥后加入冰糖即

成。功效：该粥清肝、明目、通

便。适用于目赤红肿、畏光多

泪、高血压、高血脂、习惯性

便秘等。

荠菜粥。原料：大米，芥

菜做法：大米加水煮沸后，加

入适量荠菜，煮沸后转文火

熬煮成粥。功效：此粥有凉血

止血、清肝明目的作用，适合

高血压、热淋、小便不利、尿

浊、肝热目赤以及女性月经

过多、崩漏者食用。

胡萝卜粥。原料：大米，

胡萝卜。做法：将大米与胡萝

卜丝放入水中煮成粥，早、晚

食用。功效：此粥有利于消除

烦躁和降低血压，还有助于

麻疹患者解表透疹。

猪肝绿豆粥。原料：猪

肺，大米，绿豆。做法：将绿

豆、大米洗净后，放入锅内加

水同煮，大火煮沸后再改用

小火慢熬，熬至八分熟时，将

切成片或条状的猪肝放入锅

中同煮，熟后加入适量的盐

和味精即成。功效：此粥具有

补肝养血、清热明目、美容润

肤的作用，适合脸色蜡黄、视

力减退、视物模糊的体弱者

经常食用。

生姜配大枣

暖身抗病

栗子鸡
材 料 ：栗 子 3 0 0 至

4 0 0 g，鸡1只，冬菇5 0 g，生
姜4片。

做法：
1 、栗子洗净，晾干。

鸡去内脏、尾部，洗净，切

成 块 状 。冬 菇 洗 净 ，浸 泡

至软。2、热油锅将姜片爆

香 ，放 鸡 块 翻 炒 ，变 色 后

加 入 栗 子 、冬 菇 稍 炒 片

刻 。3 、加 入 2 碗 水 武 火 烧

开改文火炖 2 0分钟，放入

少量生抽、糖稍煮片刻即

可。

功效：补脾养肾。

栗红豆冬菇煲猪腱
材料：风栗 2 5 0 g ，红

豆 5 0 g ，冬菇 3 0 g ，猪腱肉
400g，生姜3片。

做法：1 、风栗洗净，

切 两 半 。红 豆 、冬 菇 各 洗

净、浸泡。猪腱肉洗净，切

小方块状。与生姜一同放

入炖盅。加入清水 2 5 0 0m l

(约 1 0碗量 )。2、武火滚后

改至文火煲2小时。饮时再

放入适量盐即可。

功 效 ：养 脾 健 胃 ，滋

阴益气。
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