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今日枣庄 C07

寒冷的冬季，热气腾
腾的火锅成为亲朋好友欢
聚的首选，既能补充营养，
又能抵御严寒。但专家提
醒，对火锅底料应谨慎挑
选，食材应讲求营养搭配。

对于普通消费者而
言，仅靠感官来区分火锅
底料是否存在问题确实有
难度，但也有一些简单的
方法可以借鉴。比如在锅
底比较清的情况下，如果
口味依然比较重，需要引
起警惕。据介绍，如果底料
的颜色过于鲜艳，或者烹
煮一段时间后出现让人不
适的味道，应当停止食用。
除底料安全外，专家认为
对于火锅的食材也应注重
营养搭配。正常情况下，每
人每次食用3两左右的肉
类为宜。吃火锅时可以多
搭配一些常用蔬菜，比如
菠菜、白菜、生菜以及香菜
等。

营养专家建议，选用
火锅蘸料时，口味不宜过
重，尽量少添加油以及辛
辣食物。北方冬季较为干
燥，辛辣食物食用过多易
引发身体不适。

冬季吃火锅

蘸料口味不宜过重

老、幼、孕人群

慎用电热毯

电热毯并非所有人
都 适 合 使 用 ，老 人 、孕
妇、婴幼儿以及中风病
人都要当心影响身体健
康，而使用电热毯时，除
了要注意使用安全，还
要注意多喝水。

当人们使用电热毯
时，即使绝缘电阻完全
合格的产品，也会有感
应电压作用于人体。这
个电流虽微小，但对年
老 体 弱 者 或 心 脏 病 患
者、婴幼儿有潜在危险，
孕妇睡电热毯也可能导
致胎儿畸形。这些人冬
季可用热水袋或空调来
取暖，最好不用电热毯。

中风病人，特别是
高龄老人，由于他们的
皮肤对冷热感觉比较迟
钝，电热毯过热，容易对
身体造成危害。冬季使
用电热毯须注意以下事
项：

1、电热毯不要与人
体直接接触。上面铺一
层毛毯或床单。不可折
叠使用，否则易烧坏电
热线的绝缘面，发生火
灾事故。

2、不能将电热毯放
在有尖锐突起的金属物
或硬物上使用。

3、电热毯不用时一
定要切断电源，以防发
生意外。

4、要避免在同一位
置反复折叠，以防电热
丝因折叠而断裂，造成
火灾。如因久用而发生
不热现象，应送厂家修
理。

5、通电时间不宜过
长，一般是睡前通电加
热，入睡时关掉电源，无
论如何不能通宵使用。

6、经常使用电热毯
者，应适量增加饮水。

冬日暖浴增温解压助健康
四款豆浆

舒缓肠胃

如今的季节，冬日寒气
逼人，困乏不想起床是都市
白领们司空见惯的，这个时
候，来上一杯香浓暖滑的热
豆浆，加几朵白瓣小蕊的干
茉莉花，慢慢地花香和豆香
一同四溢出来，喝进肚里，肠
胃舒展，整个人也不由地随
之振奋起来。

杏仁槐花豆浆
原料：干黄豆，杏仁，槐

花，蜂蜜。制作：黄豆洗净，事
先浸泡一晚；将黄豆和新鲜
的杏仁加适量的水，放入豆
浆机中，按下“五谷豆浆“启
动，直到做好。制作好后，将
槐花和蜂蜜倒入饮品中。功
效：有降低胆固醇的作用，对
防治心血管系统疾病有良好
的作用；中医中药理论认为
具有生津止渴、润肺定喘的
功效，常用于肺燥喘咳等患
者的保健与治疗。搭配上槐
花后，不仅味道清香，槐花更
有清肝泻火、消炎、镇痛等功
效，适宜体热者食用。

枸杞百合花豆浆
原料：干黄豆，百合花，

枸杞。制作：黄豆洗净，事先
浸泡一晚；将黄豆加适量的
水放入豆浆机中，按下“全豆
豆浆“启动，直到做好。将百
合花和枸杞一同放入做好的
豆浆中，制作完成。功效：有
助于消除烦热的情绪，让人
保持平和的心境。中医通常
用百合花入药使用，有润肺
止咳、宁心安神，还能减轻胃
疼的功效。

栀子花莲芯豆浆
原料：干黄豆，大米，栀

子花，莲芯，冰糖。制作：黄豆
洗净，事先浸泡一晚；将黄豆
和大米加适量的水放入豆浆
机中，按下“五谷豆浆”启动，
直到做好。将栀子花和莲芯
一同放入做好的豆浆中，加
入冰糖后制作完成。功效：豆
浆性体温和，加入栀子花和
莲芯后，能够驱赶侵入人体
的毒素，小痘痘不知不觉中
消失地无影无踪，还可以治
疗便秘和口舌生疮。

陈皮山楂豆浆
原料：干黄豆，大米，陈

皮，山楂，冰糖。制作：黄豆洗
净，事先浸泡一晚；将黄豆、
大米、陈皮、山楂加适量的水
放入豆浆机中，按下“五谷豆
浆”启动，直到做好。最后加
入冰糖后制作完成。功效：既
是味道可口的好饮品，又可
作为润燥止渴、止咳化痰、健
胃消食的食疗汤剂。

相信很多人都有过穿
着厚厚的棉衣可手脚却冰
冷依然的经历，甚至有人蜷
缩在厚厚的大棉被里也无
济于事，那股温热的体温到
清晨也传不到冷冰冰的双
脚。其实，最简单有效的方
法就是沐浴。

泡泡浴能增温解压。研
究证明：泡泡浴会使体温升
高、血液循环加快、促进内
脏细胞新陈代谢。出汗就是
排除体内多余水分和体温
升高的最好证据。你能感受
到每日泡澡所带来的缓解
精神压力、排除废弃物等诸
多好处。

泡泡浴准备
让浴室里的空气自由

流通1小时，然后将窗门关
闭，点燃一盏或多盏香熏
灯。将浴缸下水塞堵死，放
一至两勺浴盐(浴盐有调节

水的PH值的作用)，打开水
龙头，让水流溶解浴盐。放
一点儿泡泡浴液在手心里，
让水流冲打手心，制造出充
满浪漫情调的泡泡浴。或者
把一至两片海水浴片投入
浴缸，水流冲打药片一样的
海水浴片，会制造出让你心
旷神宜的一池碧蓝海水。准
备一套自己喜欢的专用浴
品，包括色彩宜人、舒适无
比的浴巾，香味淡雅、花香
果调的浴液。准备一把软毛
小刷，可以将泡沫在身上刷
开，同时具有彻底清洁和按
摩作用。

泡泡浴运动与护理
轻轻斜躺在幽水中，微

闭双目，在水中来回蹬腿50

次，然后轮流将腿伸出水面
50次，之后在水中做蹬车动
作50次。

进行泡泡浴的同时，可

对皮肤进行深层清洁———
磨砂护理。磨砂护理是用蕴
含微粒的洁肤品，去除皮肤
老化细胞的清洁方法。磨砂
的另一好处是能提高身体
护肤品的效果。

温护重点
用沐浴盐轻轻揉搓全

身，使皮肤表面的老化细胞
脱落。先从手、脚开始，用向
心式的手势刷，直到刷遍全
身，这相当于浴前的热身。
进行磨砂护理后，必须洗净
皮肤上残留的老化细胞，这
样有利于血液循环。在皮肤
仍然半湿的时候，涂一层含
有活肤成分的润肤膏，不仅
帮助肌肤多吸收1 0%的水
分，还有助于皮肤发汗，促
进皮肤的新陈代谢，加速血
液循环，使体温升高。

浴后护理
皮肤的表层遇冷收缩，

所有代谢功能迟滞，加上皮
脂分泌不足形成粗糙、脱
屑，此时要加强保湿护理，
使皮肤表层内外互动补足
水分。尤其在冬季，沐浴之
后的保养很重要，以拍打的
方式让滋润乳霜充分渗入
皮肤中，这样的步骤能使肌
肤更加润泽。

如果感到平时因为缺
乏锻炼，腹部、大腿堆积了
过多的脂肪而导致了橘皮
组织的出现，可以将专门针
对此问题的塑身精油均匀
涂抹在这两个部位，然后用
保鲜膜缠紧。或者直接选用
去橘皮组织的乳霜。

洗澡后需要全身滋润。
先用一条大浴巾将全身水
分吸干，然后使用有保湿和
提升肌肤弹性的润肤乳或
精油液仔细拍打脖子、胸
部、腹部、脚及背部，使乳液
渗透每一寸肌肤。

上火可适当吃些凉性食物
入冬之后，天气寒冷，

人们习惯喜欢食用热食来
取暖健身，而把冷凉食品拒
之口外。其实这里存在着一
个误区，在严寒的冬天，若
能适当吃些冷食，反而对身
体有益，更是冬季养生的一
种另类保健方法。中医指
出，其实冬季也上火，建议
吃些凉性食物。

适当食些冷饮
冬天人的肺腑火盛，

“上火”现象似乎还不少，故
民间有“冬吃萝卜夏吃姜”
的说法。冬天外界气候虽
冷，但人们穿得厚、住得暖、
活动少，体内积热不能适当
散发，再加上冬季饮食所含
热量较高，很容易导致胃肺
火盛，甚至出现“火盛三焦”
现象，即：上焦蕴热，表现为

舌尖赤红、舌苔黄厚，易导
致上呼吸道、咽峡、 扁桃
腺、口腔黏膜疾患；中焦蕴
热，多因过食油腻、甜或大
补的食物造成，表现为舌苔
厚、尿黄、便秘、焦渴等；下
焦蕴热，多因肾虚、肾炎、膀
胱炎、痔疮等引起。

冬季吃些冷饮，旨在消
“火”，不但效果较快，而且
也是一番别致的享受。当
然，冬天吃冷饮也要因人而
异，尤其是胃肠功能欠佳的
中老年人慎食。同时，冷食
只能起到带走体内一部分
热量的作用，治标不治本，
所以再吃些性冷的食物，如
萝卜、莲子、松花蛋等，效果
更佳。

适当吃点凉菜
冬天寒冷，人们喜欢吃

油脂多、高热量的食品，加
之户外活动少，因此易发
胖，尤其是胸腹部和臀部。
为了不增加体重，除了注意
体育锻炼外，多吃些凉菜，
能迫使身体自我取暖，多消
耗一些脂肪，进而还会达到
减肥之目的。

常喝凉开水

若能经常饮用凉白开
水，则有预防感冒、咽喉炎
和某些皮肤病之功效。尤其
是早晨起床后喝杯凉开水，
既能使肝脏解毒能力和肾
脏排洗能力增强，促进新陈
代谢，加强免疫功能，又有
助于降低血压、预防心肌梗
塞。

冬天嗜睡在中医中是
有相应解释的，建议人们
在这一时期加强体育锻炼
和适当进补来增强精力、
体力。

“ 春 困 秋 乏 夏 打 盹 ，
睡不醒的冬三月”这句广
为流传的谚语成为很多人

整天没精打采、哈欠连天
的坦然解释。

一、多参加体育锻炼
比如跑步、游泳等运动量较
大的锻炼，可以让人运动过
后感到神清气爽，精力充
沛。但运动后大量出汗要注
意保暖，以免感冒；晨练时

间不宜过早，最好是阳光充
足，不刮风下雪。

二、适当食补 牛羊
肉、人参等都可以增加人体
内的阳气，但要注意不要补
得过大而上火。

三、保证足够睡眠 成
人每天不应少于8小时，青

少年不少于10小时。不要熬
夜，同样是睡8小时，但晚上
11点前入睡和夜里3点睡效
果肯定不同，后者易感到疲
劳。

四、注意保暖 特别是
脚和腿，不要为了贪恋苗条
身材而“耍单儿”。

四招帮你赶走冬日瞌睡虫
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