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冬季，人体免疫力低下，容
易患感冒、肠胃不适等。美国营养
专家表示，通过合理饮食进行调
节，能改善这些症状，安全过冬。

增加维 D 摄入

“在短日照的冬季里，需要
摄食更多的维 D 。”美国注册营
养师、弗吉尼亚营养学会主席卡
林·托马斯提醒说。维 D 不仅是
一种增强免疫的营养素，也与改
善情绪有关。三文鱼是维 D 的少
数食物来源之一。早餐吃麦片与
强化牛奶；午餐吃沙丁鱼；晚餐

吃烤三文鱼。

多吃彩色食物

预防感冒首要做的是什么
呢？“吃营养均衡的、粗加工的
植物饮食，最好是各种颜色的
水果和蔬菜。”美国注册营养师
杰西卡·琼斯说。彩色食物不仅
养眼且营养丰富，还能起到防病
强身的作用。

例如橙色食物促进身体排
毒，减肥效果尤佳；红色食物补
铁养血，令人振奋；黄色食物能
清除血液毒素，开朗心情；绿色

食物能清理肠胃，减轻进食压
力；紫色食物对视力、听力、心脏
有益。琼斯认为，多吃西兰花、西
红柿、紫甘蓝、彩椒等可获得冬
季所需的维生素、矿物质和植物
化学物质，增强免疫系统。早餐
吃冷冻浆果和菠菜汁；午餐吃鹰
嘴豆泥；晚餐尝试丰富多彩的蔬
果沙拉。

为身体补充维 C

托马斯表示，冬季，人体内
的维 C 储量日渐减少，而维 C
就像解毒剂，能增强抵抗力，减

少感冒频率。每天早起喝些柠檬
水，在煎蛋中加入一些甜椒；午
餐备一份甘蓝菜沙拉；晚餐吃一
点罗非鱼和柑橘汁。

给肠道补充益生菌为肠道
补充益生菌能预防致病微生
物，降低炎症，保持免疫系统活
力。发表在《运动科学与医学》
杂志上的一项研究发现，服用
益生菌的运动员，其感冒和胃
肠道感染减少27%。而早晨吃一
个酸奶冻糕；午餐喝些康普茶；
晚餐吃些泡菜是不错的选择。

据《大众卫生报》

番茄烧茄子

茄子很容易吸油，
但有番茄就不同了。这
道菜将二者营养合二
为一，既除去了红烧茄
子的油腻，又中和了番
茄的酸气，味美色香。

番茄炒菜花

这道菜非常适合
老年人吃，是一道开胃
佳肴。番茄具有健胃消
食、养阴生津的功效，
菜花含有大量钾、钙、
叶酸和硒，也是纤维素
的极佳来源，有帮助消
化、增强食欲、防治便
秘的功效。

番茄土豆片

番茄和土豆都含有丰富的
钾，钾能促进血中钠盐的排出，有
降压、利尿、消肿作用，对高血压、
肾脏病有良好的辅助治疗作用。

番茄炒虾仁

虾仁肉质松软，易于消化，
蛋白质是鱼蛋奶的几倍到几十
倍，和鸡蛋番茄同炒，虾仁洁白，
鸡蛋嫩黄，番茄鲜红，色泽美观，
营养均衡，还能健脾开胃。

据央广网

美国芝加哥拉什大学医学
中心进行的一项研究表明，尽管
认知能力会随着年龄增长自然
衰退，但每天吃一份（约 100 克）
绿叶菜将有助保持记忆力和思
考能力。

研究人员招募了平均年龄
81 岁的 1068 名志愿者，让他们
从 2004 年开始坚持填写“饮食
频率调查表”，对他们食用绿叶
菜的频率进行统计。此项研究开
始时，全部受试者均未患老年痴
呆症。根据摄入绿叶菜频率的不
同，受试者被分为 5 组，定期接

受记忆力和思考能力测试及认
知评估对比。结果表明，虽然所
有人在思考能力和记忆力测试
中的得分平均每年以 0 . 08 个单
位的速度下降，但在 10 年里，食
用绿叶菜频率最高的一组人的下
降速度比最低的一组人慢，二者
差异相当于 11 年的年龄差距。

研究作者、营养流行病学家
莫里斯说：“老龄化社会亟需有效
预防老年痴呆症的策略。在每天
的菜谱中添加一份绿叶菜，是改
善大脑健康简便易行的办法。”

据中国生物技术网

蒸水蛋的步骤看似简单，做
得好吃还是有一定技巧的。

蛋液要打匀。标准以能看到
蛋液微微起泡为准，然后把泡沫
轻轻筛掉。可以在打好的蛋液中
加入适量的食盐做调味。

蒸碗抹一层油。将蛋液倒入
蒸碗之前，可以在碗内抹上一层
薄薄的油，除了能让鸡蛋蒸出来
更加嫩滑之外，还能避免蒸出来
后鸡蛋粘住碗。

加水比例是1∶1。蒸水蛋最重
要就是加水的分量。加的水最好
是温水，过冷过热都容易影响口
感。

蒸蛋一定要盖好盖子。将蒸
碗放入蒸锅里时，需要在碗上方
覆盖一层保鲜膜或者盖子，避免
水蒸汽接触鸡蛋，影响口感。

五分钟左右即可蒸水蛋。千
万不要太久，太久容易老，一般
情况下，5-7 分钟就刚刚好。

蒸水蛋还可以加料。如果喜
欢的话，还可以在蛋液中加入瑶
柱、瘦肉、香葱等佐料，也别有一
番风味。

据《家庭烹饪技巧》

新鲜薄荷含有蛋白质、脂
肪、碳水化合物、膳食纤维及多种
维生素，具有较高的营养及食疗
价值，既可调味，又可制香，还能
冲茶、炖煮粥汤、烹调菜肴等。具
体来讲，其保健功效大致如下：

防治风热感冒
薄荷辛以发散，凉以清热，是

治疗风热感冒的常用材料，尤其
适用于无汗或出汗不畅的人。

治疗头面部风热
除内服外，也可用沸水冲

泡，稍凉后熏蒸鼻部、眼部或含
于口中，帮助人头脑清醒，缓解风
热引起的头痛、目赤肿痛、咽喉
及牙龈肿痛、鼻腔灼热等症，也
可以用纱布吸取水煎液，敷贴在

有热感的局部，如眼部、口腔等。
消炎止痒

薄荷质轻透散，主入肺经，
肺主皮毛，可以促进毛孔的开
泄，使郁积于毛孔里的疹毒透
散，它的清凉感可缓解皮疹的瘙
痒感。

疏肝理气
薄荷又入肝经，因为其芳香

走窜，可以促进肝的疏泄，进而调
畅情志，治疗肝郁气滞导致的闷
闷不乐。缓解紧张焦虑感，可在桌
上放置薄荷盆栽，其嫩绿的小叶、
清香的气味，赏心悦目。也可用薄
荷 3 克、柠檬 1 片、冰糖适量，用
沸水冲泡代茶。

据新华网

冬天，久待空调房又容易
口鼻干燥，此时不妨饮些粥
汤，滋补又养生。

糯米粥御寒养胃

糯米具有补脾胃、益肺气
的功效，吃了能补养人体气
血，滋养脾胃。在寒冷的冬天，
吃点糯米粥既御寒又养胃。

冬季祛风湿粥

这道粥的做法其实很简
单：准备桂枝10克、大米100
克、葱白2根、生姜3片。桂枝洗
净后放入锅中，加入适量清水
浸泡10分钟左右，再水煎取
汁。把大米放入煎好的桂枝水
中熬煮，当粥快熟的时候，把
洗好的葱白和姜片放入锅
中，再煮两开即可。连续食用
3-5次。

梨子粥养肺润肺

如果整天处在有暖气的
屋里，那么不妨多吃点润肺的
食物，像百合、梨、蜂蜜等。喝
点梨子粥也不错。梨子2个，洗
干净后连皮切碎，再与粳米
100克一起放入锅中，加适量
的水用小火熬成粥，当粥浓稠
时，放入适量冰糖即可食用。
此粥具有生津润燥、清热化痰
之功效，非常适合冬天口鼻干
燥的人。

据《医药养生保健报》

海带中含有大量的碘元
素，碘有助于甲状腺素的合成，
具有产热效应，可加快组织细
胞的氧化过程，提高人体基础
代谢，并使皮肤血流加快，减轻
冬季寒冷带来的伤害。同时，头
发的光泽就是由于甲状腺素发
挥作用而形成，所以常吃海带，

对头发的润泽具有特殊功效。此
外，碘可以刺激垂体，使女性体
内雌激素水平降低，纠正内分
泌失调，消除乳腺增生的隐患。

除了含碘，海带还富含抗癌
元素——— 硒，具有防癌的作用。
海带更有降血压、降血脂、加快
胆固醇的代谢和排出、预防动
脉硬化的功效。 据中新网

金针菇：健脑

金针菇有很多别名，比如
“聪明菇”、“益智菇”等。因为金
针菇中赖氨酸含量较高，可健脑
和促进儿童智力发育。

买金针菇要选菌盖呈半球
形的，不要长开的。还要留意颜
色，白金针菇韧性大，有点塞牙，
而黄的香味浓、口感嫩，更好吃。

平菇：降脂

常吃平菇能够溶解胆固醇，

消化、吸收脂类物质，提高机体
免疫力。此外，平菇还能治疗植
物神经紊乱，对妇女更年期综合
征有辅助治疗效果。

新鲜平菇的菌盖边缘向内
包裹，边缘齐整无开裂。菌盖小
一点的更鲜嫩好吃，直径 5cm 左
右最佳。

草菇：解毒

蘑菇中，草菇的维生素 C 含
量最高，能促进新陈代谢，提高
免疫力。另外，它能与进入人体

的铅、砷等重金属结合，随小便
排出，起到解毒作用。

草菇有褐色和白色两种，不
管是哪种，表面都不能发黄；以
螺旋形、硬质、菇体完整、不开
伞、无霉烂、无破裂的为佳。

杏鲍菇：稳血糖

杏鲍菇富含膳食纤维、矿
物质、微量元素、维生素和十几
种氨基酸，可以有效降低餐后
血糖。

菌盖圆碟状、未开，表面有
丝状光泽，直径在 3cm 左右；菌
柄 10cm 左右，看上去乳白光滑。

据《文摘报》

茶叶中含有大量鞣酸，与
中药同服时会影响人体对中
药中有效成分的吸收，降低疗
效。如人参、黄芪、首乌、熟地
等补药中的皂甙、生物碱会与
茶叶中的鞣酸结合，产生不能
被人体吸收的沉淀物，从而降
低补益作用。 据99健康网

冬吃三文鱼、泡菜防感冒

碗里抹层油
蒸蛋更嫩滑

薄荷既可调味 又可养生

每天一份绿叶菜让大脑年轻 11 岁

口鼻干燥多喝粥汤

服中药不宜喝浓茶 冬吃海带抗寒防癌

各种蘑菇各有长处

精索静脉曲张
日常饮食需注意

精索静脉曲张是一种常
见的男性疾病，该病除会导致
身体不适外，还可能影响男性
生育，有资料显示，原发性不
育患者精索静脉曲张发生率
高达 40%。得了精索静脉曲张
怎么办呢？建议除积极治疗
外，还应多注意日常饮食。

多食新鲜蔬菜、水果

新鲜蔬菜和水果含有大
量的维生素及矿物质，可以改
善组织的氧化作用，增加血液
循环，提高机体免疫力。

补充足够的蛋白质

要多吃含蛋白质丰富的
食物，充足的蛋白质可以维持
体内所有营养物质的平衡，增
强免疫力，保护细胞，还可以
乳化脂肪，促进血液循环。

补充足够的维 E

多吃含维 E 的食物，可以
改善血液循环，减轻腿部沉重
感，植物油就是维 E 最好的食
物来源，含维 E 丰富的食物有
芝麻、核桃仁、瘦肉、乳类、蛋
类、花生米、莴苣等。

低盐低脂饮食

体内的盐太多会导致体
内吸水，高脂容易导致血管硬
化，这些都会加重静脉曲张。

据家庭医生在线

维生素 C
治不了口腔溃疡

口腔溃疡反复发作该怎
么办呢？网上流传一种说法：

“服维生素 C 或将粉末贴于患
处，可治疗口腔溃疡”。这个办
法可行吗？

甘肃营养学会理事长王
玉说，没有充分的证据表明，
服用或涂抹维生素 C 能治疗
口腔溃疡。口腔溃疡原因复
杂，通常是遗传、免疫、精神、
激素水平、药物及食物代谢、
微量元素缺乏、口腔菌群失调
等多种因素综合作用的结果。
研究发现，B 族维生素缺乏会
导致黏膜损伤，进而引发口腔
溃疡。维生素 B12 对口腔溃疡
有一定的治疗效果，可以缓解
疼痛，缩短病程，降低复发率。
至于有人在患处涂抹维生素 C
感觉有效果，王玉表示，这可
能是因为其具有抗氧化作用。

据 39 健康网

治秃发验方
取生地、当归、何首乌各 50

克，红糖适量，开水冲泡代茶
饮。冬春每剂可服 7 天左右，必
要时可连续服 1-3 个月。

治崩漏验方
取新鲜小蓟 1000 克（干品

约 60 克，中药店有售），加水（加
水量以浸过药面 1- 2 公分为
度），煎煮取汁，分 3-5 次喝下。
每日 1 剂，每次月经来潮时服 5
剂，服用 3 个月经周期。本方适
用于女子功能性子宫出血。

据中医中药秘方网

千家药方
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