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今日枣庄 C07

本报枣庄12月6日讯
(记者 赵艳虹 ) 7日是
冬天的第三个节气———
大雪，进入“大雪”节气后，
意味着将要进入隆冬时
节，寒气更浓，早晨往往会
有霜冻、冰冻等。虽然本周
天气已寒气逼人，但大雪
节气后，天气将变得更加
寒冷，市民要注意防寒保
暖。

受大风降温的影响，
行道树上的树叶纷纷落
下 。“ 虽 然 风 比 昨 天 小
了 ，但 感 觉 好 像 更 冷

了。”市民王女士说，在
外面待一会儿，感觉特别
冷，好长时间都缓不过
来。据了解，6日是进入冬
季以来温度比较低的一
天，5日夜间到6日早晨，
滕州市最低温度-5 . 2℃、
台儿庄区-5 . 1℃、峄城区
-4 . 1℃、市中区-3 . 9℃、
薛城区-2 . 3℃。据介绍，
本周周末温度还会创新
低，预计最低温度会将降
至-6℃。

据了解，《2 0 1 2年中
国天文年历》显示，北京

时间 1 2月 7日 1时 1 9分迎
来今年的“大雪”节气。
大 雪 的 意 思 是 天 气 更
冷，降雪的可能性比小
雪节气更大，并不指降
雪量一定很大。进入“大
雪”节气后，天气将会越
来 越 冷 ，出 现大幅度降
温降雪天气的概率也越
大。提醒市民，进入大雪
节气这段时间内，市民要
注意添加衣服，加强锻
炼，减少和避免呼吸系统
疾病的发生，心脑血管病
人更要时刻注意天气变

化。
据气象局介绍，枣庄

未来两天虽无降雨、降雪
天气，但寒气逼人，最高
温度均为个位数，而最低
温度将降至冰点，风力较
强保持在4至5级之间。7

日枣庄市天气多云转晴，
最低温度 - 3℃、最高温
度5℃，北风3至4级；8日
枣庄市天气多云，最低温
度-5℃、最高温度5℃，北
风4至5级；9日枣庄市天
气晴，最低温度-6℃、最
高温度3℃，有微风。

今日“大雪”未来两天寒气逼人
无降雨降雪，9日最低气温将降至-6℃

连日来的大风降温

天气使得道路两旁的行

道树脱落了大量树叶，

面对大风与低温，路上

的行人也将自己包裹得

愈加严实。 本报见习

记者 袁鹏 摄影报道

寒寒风风吹吹
落落叶叶堆堆

“大雪”过后

应多喝滋补汤

大雪节气，我们应注意风邪
和寒邪的侵入，尤其是头部和脚
部。因为一些疾病的发生，与不
注意保暖有很大关系。中医认
为，人体的头、胸、脚这三部位最
容易受寒邪侵袭。

中医理论认为，头是“诸阳
之会”。不戴帽的人，环境气温为
15℃时从头部散失的热量占人
体总热量的30%；若气温在4℃，
从头部散失总热量占60%。天气
寒冷，会使血管收缩，人会出现
头痛头晕的症状。对于脑血管病
人来说，寒冷很容易诱发脑血管
病。

冬天风寒侵人人体，首当其
冲的还有胸部和腹部。胸部和腹
部受寒之后，易折伤体内阳气，
从而引发心脏病的发作。其次，
患有心脑血管病、关节炎、消化
系统疾病的病人，更要注意防寒
保暖。此外，寒冷还可诱发胃肠
病的发生，所以，胸腹部保暖也
是不容忽视的环节。

俗话说，“寒从脚下起”，脚
离心脏最远，血液供应慢而少，
皮下脂肪层较薄，保暖性较差，
一旦受寒会反射性地引起呼吸
道黏膜毛细血管收缩，使抗病力
下降导致上呼吸道感染，因此，
大雪节气要注意足部的保暖。

冬季作息时间应遵循“早睡
晚起”。早睡可以保养人体阳气，
保持温热的身体，迟起可养人体
的阴气。日出后起床，能躲避严
寒。睡觉时不要贪暖而蒙头睡。
被窝里的空气不流通，氧气会越
来越少，容易使人体感觉胸闷、
恶心、多梦、盗汗。

冬季情绪宜情志平和。冬天
易使人身心处于低落状态。改变
情绪低落的最佳方法就是活动，
如慢跑、跳舞、滑冰、打球等，都
是消除冬季烦闷，保养精神的良
药。

今天是大雪节气，从这
天开始天气将更加寒冷，那
么大雪时节养生吃点什么
好呢?下面为您推荐三大滋
补食谱。

蒜泥茼蒿——— 开胃健
脾

材料：大蒜3瓣，茼蒿
250克，味精、食盐、香油适
量。做法：茼蒿洗净，切一
寸长段，大蒜捣烂为泥备
用，锅内放入清水煮开，茼
蒿下锅开水焯3分钟捞出，
将蒜泥、味精、食盐、香油
同时放入，搅拌均匀盛盘
即可。功效：开胃健脾，降
压补脑。茼蒿与肉、蛋等荤
菜共炒，可提高其所含维
生素A的利用率。大蒜含
有一种“配糖体”分，可预
防动脉硬化降低血压减少
血栓形成的几率。食用大
蒜最好生吃，因为大蒜中
的有效成分预热会失去作
用。吃蒜后，为消除气味，
可用浓茶漱口或吃几枚大
枣，气味即可消除。

火腿烧海参——— 补血
益精

材料：水发海参 2 0 0

克、火腿50克，素油、黄酒、
湿淀粉、白糖、生姜、葱白、
酱油、食盐各适量。做法：
海参洗净，切成条块，放入
滚水中略烫后捞出备用。
火腿切片备用。炒锅烧热
放油之后，入葱姜略炒，再
放入海参、火腿翻炒至六、
七成熟，倒入黄酒、酱油、
白糖、清水，小火煨烤，烧
至汤汁浓稠时，湿淀粉勾
芡即完成。功效：补血益
精，养血充髓。最适宜精血
亏虚，产后虚嬴，阳痿遗
精，虚弱劳怯，久病体虚，
衰老瘦弱者。

枸杞肉丝——— 滋肝补
肾

材料：枸杞20克、瘦猪
肉100克，青笋20克、油、盐、
砂糖、味精、绍酒、麻油、干
淀粉、酱油适量。做法：枸杞
子洗净待用。瘦肉、青笋洗净
切丝，拌入入少量淀粉。炒锅
烧热用油滑锅，再加入适量
的油，将肉丝、笋丝同时下锅
翻炒，烹入绍酒，加入砂糖、
酱油、食盐、味精搅匀，放入
枸杞子翻炒致熟，淋上麻油
即可起锅。功效：滋阴补血，
滋肝补肾。这是药食合用，阴
血双补，明目健身的药膳方。
对于体虚乏力、贫血、神衰、
性功能低下、糖尿病患者均
有强身益寿之效。

冬季防寒注意

头、胸、脚部

大雪节气宜吃“黑”食“苦”
前者可补肾益气，后者能去火润燥

12月7日是农历二十
四节气中的大雪，此时节，
天气更加寒冷，降水偏少，
空气干燥。营养专家建议，
大雪时节公众应多吃黑色
食物和苦味食物，前者可
补肾益气，后者能去火润
燥。

据了解，根据中医“五
行养生”理论，冬季五行属
水，人体五脏中属水的为
肾。因此，冬季养生应重视
补肾，会有事半功倍的效
果。黑色属肾，多吃黑色食
物对补肾很有好处，另外，
现代医学认为，黑色食物

中含有花青苷，这种物质
具有强大的抗氧化作用，
可以清除人体内的活性
氧，久食有乌发养颜、抗衰
老的功效，还可调节人体
生理功能，促进肠胃消化
与增强造血功能。

黑色食品主要有：黑
米、黑大豆、黑芝麻、黑枣、
黑木耳、海带、紫菜、甲鱼
等。随着黑色食品的天然
颜色由浅变深，其营养成
分也就越来越丰富。如黑
豆、黑芝麻中的营养素可
降低胆固醇，有助于维护
正常血液循环；黑木耳中

丰富的铁质可改善贫血
怕冷症状；海带、紫菜富
含褐藻胶、碘、钙等成分，
有助软化血管、改善血液
循环及促进甲状腺激素
的合成和分泌，从而有利
于抗寒。

营养专家表示，冬季
常吃这些具有补肝益肾
的黑色食品，对于那些冬
季怕冷，阳气不足的体弱
者、老年人、妇女、儿童格
外有益。

大雪时节，空气更加
干燥，不少人会出现口干
舌燥、口腔溃疡、皮肤干

燥等症状，老百姓俗称
“上火”了。为了防止“上
火”，公众可适当多吃些
苦味食物。

就食物而言，“苦”味
食品是“火”的天敌。苦味
物质有解热去火、清热润
燥、消除疲劳的作用。在
大雪时节，公众可选择的
苦味食物有芹菜、莴笋、
生菜、苦菊等，这些食物
中含有氨基酸、维生素、
生物碱、微量元素等，具
有抗菌消炎、提神醒脑、
清热润肠等多种医疗和
保健功能。

今天是大雪节气。此时
阴气已盛，阳气衰微。大雪养
生在饮食调理方面宜增苦味
忌咸味，补理肺胃。

木形人，可多吃灵芝、北
芪、瘦肉、鸡肉、枸杞、益智仁
等健脾益气、补肝益肾的食
物。药膳可选择“灵芝北芪瘦
肉汤”：灵芝10克，黄芪15克，
瘦猪肉1 5 0克。瘦猪肉与黄
芪、灵芝同煮至猪肉熟烂，细
盐调味即可。

火形人多吃具有养阴益
气、补肝益肾功效的核桃、牛
肉、枸杞、淮山、沙参、玉竹
等。药膳可选择“山楂牛肉
汤”：牛肉500克，生山楂，陈
皮，胡椒，花椒，生姜一起煮

烂即可。
土形人多吃瘦肉、大枣、

糯米、枸杞、益智仁、牛肉、鸡
肉、羊肉、乌鱼等。药膳可选
择“瘦肉枸杞大枣糯米饭”：
猪瘦肉150克，枸杞、益智仁、
核桃仁各10克，大枣10枚，糯
米100克，粳米50克。将瘦肉
洗净切片，枸杞、益智仁、大
枣、核桃仁洗净，瘦肉用酱
油、糖、生粉、精盐等拌好，将
拌好的猪瘦肉放入炒锅，煸
炒片刻后捞起备用。将枸杞、
益智仁、大枣与淘净的糯米、
粳米一同放入砂锅，待米饭
煮至即将干水时将煸炒过的
猪瘦肉平铺于饭面，再后放
入核桃拌匀即成。

金形人多吃有补肺健
脾、益肾养肝功能的食物，
如沙参、百合、白果、陈皮、
柚子、松仁、蜂蜜等。药膳可
选择“松仁蜂蜜粥”：松子仁
3 0克，粳米 1 5 0克，蜂蜜适
量。将松子仁洗净，捣成泥
状，与淘洗净的粳米一同放
入砂锅中，用大火煮沸，再
用小火煮至粥成，调入蜂蜜
便可食用。

水形人多吃猪肝、猪
肾、百合、生地、熟地、杞子、
桑葚子、牛肉、羊肉等都不
错 。药 膳 可 选 择“ 猪 肝 肾
饭”：粳米200克，猪肝和猪
肾各5 0克，干姜粉10克，熟
油、黄酒、白糖各适量。

不同体质的人该咋吃
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