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随着天气逐渐变冷，人体的属性也由
夏季的燥热转为秋冬的寒凉。国家级评茶
师李一弄表示，秋冬时节，建议爱喝茶的朋
友，将清心飘逸的绿茶换成养胃暖心的黑
茶、红茶。

冬天气温骤降，寒邪袭人，人体生理功
能减退，肌体生理活动处于抑制状态，阳气
渐弱，此时适宜喝红茶和黑茶。

红茶甘温，可养人体阳气。红茶含有
丰富的蛋白质，可补益身体，养蓄阳气，含
有丰富的蛋白质和糖，生热暖腹，增强人体
的抗寒能力，还可助消化，去油腻。

黑茶属于后发酵茶，茶性温和，冬季喝
黑茶有利于暖胃宁神，提高身体抵抗力。
另外，黑茶中的咖啡碱、维生素、氨基酸、磷
脂等有助于人体消化，调节脂肪代谢，咖啡
碱的刺激作用更能提高胃液的分泌量，帮
助消化。

●滋补羊肉汤

原料：羊肉 500克、党参
10克、红枣10克、枸杞10克、
生姜1块、料酒1/2大匙、胡椒
粉少许、精盐2小匙、白糖1/2
小匙、味精1小匙。

做法：1.羊肉洗净剁成
块，党参切段洗净，红枣、枸
杞泡透，生姜洗净切片；2.锅
内加水，待水开时放入羊肉
块，用中火煮去血水，捞起冲
净待用；3.在汤碗内放入羊肉
块、生姜片、党参段、红枣、枸
杞、精盐、味精、白糖、胡椒
粉、料酒，注入清水，放入蒸
锅蒸 2小时拿出即可。4.食用
时，将羊肉切成碎片，在锅内
先放油、葱、蒜薹（或冬瓜片）
等轻炒，然后放羊肉碎片，并
加适量肉汤，煮沸即可。

●肉苁蓉羊肉粥

原料：肉苁蓉30克，羊肉
200克，大米、食盐、味精。

做法：1.羊肉洗净切片。
2.放锅中加水，加大米、肉苁
蓉共同煮粥。3.最后加食盐、
味精调味即可。

●黄芪大枣羊肉汤

原料：羊肉 500克，白萝
卜 500 克，黄芪 4 片，大枣 8
颗，桂皮1根，陈皮一小把，葱
姜、料酒、油辣子适量。

做法：1.将羊肉切块，用
凉水浸泡两小时；萝卜三分
之一切大块，三分之二切与
羊肉块同样大小的滚刀块。2.
将羊肉洗净放入凉水锅中，
烧开，然后取出用热水将浮
沫冲洗干净。3.大汤锅中坐热
水，水开后，放入羊肉与三分
之一量的大块萝卜，水再开
后，去浮沫，并放入黄芪、红
枣、桂皮、陈皮、葱、姜，淋入
适量料酒。4.改微火，炖四小
时后，捞出大块萝卜，将另外
三分之二量的萝卜放入，炖
到萝卜软烂，放少量盐调味

即可。5.上桌时配上油泼辣
子，随意取用。

●红烧牛肉

原料：牛腩 500 克，姜 1
块，八角 2颗，糖 1勺，杨梅酒
2勺，葱、花椒、盐适量。

做法：1.牛腩切方块，和
花椒一起放入大碗中，用清
水浸泡 20分钟左右，泡出血
水后，将血水倒掉，牛肉沥一
下。将 2片生姜切碎，和牛肉
下入清水锅中，煮开后继续
煮五六分钟，将牛肉捞起冲
水并沥干备用。2.锅洗净，加
两勺油，下入沥干的牛肉、姜
片、葱白，中火翻炒，边炒边
淋入 2勺杨梅酒，加入 1勺老
抽，1勺生抽，1勺糖，翻炒均
匀。3.将牛肉炒至上色均匀，
加水没过牛肉，加入八角，煮
开后转入砂锅煲中，加盖，转
小火炖2小时以上，可用高压
锅。至牛肉软烂，转大火收
汁，加适量盐调味即可。

●皮肤因血燥而干痒伴
随口干舌燥

每天坐在办公室上班的
邓小姐感觉最近几天皮肤干
燥起皮屑,尤其是腰部和大
腿,痒起来不得不挠个不停,
还挠损了皮肤,一碰水就火辣
辣的痛。皮肤科医生表示,天
气干燥是皮肤干痒的一个原
因,但还可能是邓小姐血燥。

广州益寿医院中医科主
任医师王东峰解释,燥热引起
的皮肤瘙痒表现为患者自觉
局部皮肤瘙痒剧烈,夜间尤其
严重,搔之有抓痕,次日便结
成血痂;同时伴有神情倦怠、
心悸失眠、气短乏力,口干舌
燥、大便秘结、舌质淡红有裂
纹等身体表现。

王东峰提醒,如果皮肤只
是比较轻微的局部瘙痒,可使
用一些不含激素的有润肤作

用的外用药;如果是比较严重
的瘙痒和明显大范围的皮疹,
或是皮肤出现红肿、溃疡、渗
液等皮炎症状,千万不要乱用
药物治疗,应立即就医,在医
生的指导下使用外用及内服
药品,以免病情不轻反重。

●秋冬季避免血燥需考
虑养血滋阴

如果发现自己全身瘙
痒、泛发皮疹时,一定要先就
医确诊,以便对症治疗,因为
皮肤瘙痒有多种原因可致。

“其实很多疾病都会引发皮
肤瘙痒,在临床中发现很多老
年性皮肤瘙痒患者,很多都是
因糖尿病引起。”王东峰强
调,出现皮肤瘙痒时需排除是
否由疾病引发,从而对症治
疗。

王东峰解释,中医认为,
一般人的皮肤瘙痒有两种情

况,一是体内湿气重所致,二
是血燥所致。一般春夏季容
易引起湿气过重,秋冬季则容
易引起燥热。肺主皮毛,主宣
发,肺怕燥;而脾主肌肉,运化
水湿。肺应以润为主,脾则以
健为主。因此,中医治疗皮肤
瘙痒的法则以凉血、清热、润
燥为主。中医专家表示,凡有
风燥、火燥、血燥、虚燥之分,
本证之燥因血虚引起,可用中
医调理。

而体内湿气重的人大多
数都是饮食油腻、缺乏运动
的人。这些人常常会感觉身
体沉重、四肢无力而不愿活
动,但越不爱运动,体内淤积
的湿气就越多,久而久之,必
然导致湿气攻入脾脏,引发一
系列的病症。这类人可使用
莲子、薏米、赤小豆、白扁豆
等健脾利湿之品适量煮粥食
用来改善。

眼下正是大白菜大量上市的时节。国
家高级营养师、北京营养师协会理事熊苗
指出，白菜虽然便宜，但是它味道鲜美，营
养非常全面，有“百菜不如白菜”之说。

熊苗介绍，白菜有解热除烦、通利肠
胃、养胃生津、除烦解渴、利尿通便、清热解
毒的功效。大白菜虽然不起眼，却有很好
的食疗功效。

白菜汤：白菜1000克，豆腐皮50克，红
枣 10枚，加水适量，炖汤。适用于肺燥咳
嗽、大便干结。

水煮鲜菜叶：白菜叶200克，用开水煮
食。可用于小便不利、烦热口渴、消化不良
等症。

白菜炒肉片：白菜 500克，洗净切段，
瘦肉100克，切片与白菜同炒。有通肠胃、
补精血之功。这道菜简单易做，几乎适合
所有人食用，营养丰富，味道鲜美。

立冬进补时
牛羊肉当道
11月 8日将迎来立冬

节气，立冬标志着阳气潜
伏，阴气盛极。立冬进补，
是我国传统的防病强身、扶
持虚弱的自我保健方法之
一。北京中医药大学教授
杜金行表示，这个时候，食
补要“巧”，如果过食燥热峻
补之品，会损伤阴气、扰动
阳气，进而加重干燥症状。

对于冬季怕冷、手脚发
凉的人群，建议食用一些作
用温和的温补食品；阴精不
足、口眼干涩的人群，建议
食用养阴润燥、补肾填精的
食物，如山药、胡桃仁、白
果、芡实、豆腐、牛乳、黑芝
麻等。同时，在起居方面，
提倡顺应昼夜变化，早睡晚
起以固护阳气。专家推荐
了几款适宜在此时进补的
美食，大家不妨一试。

立冬进补之际，应尽量避免以下
四个禁忌：

●忌无病进补
无病进补，既增加开支，又会伤

害身体，如服用鱼肝油过量可引起
中毒，长期服用葡萄糖会引起发胖，
另外，补药也不能多多益善，任何补
药服用过量都有害。

●忌盲目食狗肉
一些体质虚弱和患有关节炎等

病人，在严冬季节，多吃些狗肉是有
好处的。但不宜盲目食狗肉，以免
食用狂犬肉，染上狂犬病。吃狗肉
后不要喝茶，这是因为茶叶中的鞣
酸与狗肉中的蛋白质结合，会生成
一种物质。这种物质具有一定的收
敛作用，可使肠蠕动。因此，大便
中的有毒物质和致癌物质，就会因
在肠内停留时间过长而极易被人体
吸收。

●忌慕名进补
鸡汤不是所有的人都能喝的，

鸡汤营养丰富，鸡汤所含的营养物
质是从鸡油、鸡皮、鸡肉和鸡骨溶解
出的少量水溶性小分子，其蛋白质
仅为鸡肉的7%左右，而汤里的鸡油
大都属于饱和脂肪酸。因而，胆道
疾病患者、胆囊炎和胆结石症经常
发作者、胃酸过多者、肾功能不全
者，不宜喝鸡汤。

●忌虚实不分
中医的治疗原则是“虚者补

之”。虚则补，不虚则正常饮食就可
以了，同时应当分清补品的性能和
适用范围，是否适合自己。专家认
为，进补主要作用是“补虚益损”，而
虚又分气虚、血虚、阴虚和阳虚四
种，各有不同的补法。

进补四禁忌

■进补食谱

秋冬交替时节皮肤瘙痒
先清燥再保湿事半功倍

秋冬交替时节气候干燥,很多人都发现身体皮肤又干又痒,还越挠

越痒。专家指出,皮肤瘙痒并非纯粹因天气干燥,与人体状况也很有关

系,体内燥热或湿气太重也会引起皮肤干痒。这个季节的皮肤瘙痒,则

有可能是血燥引起的。要摆脱皮肤瘙痒,最好内调外治,先清燥再保湿。

1、在饮食上应少吃辣椒、火锅
类食物,禁烟酒,少喝浓茶、咖啡等,
皮肤瘙痒期间暂时别吃鱼、虾、蟹这
类高蛋白的海鲜,以免皮肤瘙痒加
剧。

2、情绪上要平和,避免过度忧
思恼怒。

3、瘙痒患处不宜滥用刺激性强
的外涂药物,避免日光曝晒或寒冷
刺激。

4、平时多锻炼身体,提高免疫
能力,家居环境要通风。放置了很
久的衣物被子要洗干净晒干再使
用,尽量穿舒适的棉织衣物。

5日常护肤品,要选择补水保湿
的产品。

6不要过度抓挠皮肤瘙痒的部
位,除了日常滋润的护肤品,也可以
局部使用一些治疗皮炎方面的药膏
止痒。

防皮肤瘙痒
日常多注意

白菜食疗作用大

喝黑茶红茶更养胃

天气转冷，感冒患者明显增多，大都表
现为先“上火”，后“着凉”。“上火”常见发
烧、嗓子疼、咯黄痰、口干口苦、长口疮、便
秘等症状，接着鼻子不通、流清鼻涕、头痛
等症状相继出现。很多人认为，天气炎热
容易“上火”。殊不知天气寒冷，更容易让
人“上火”。

这是由于冬天气温低，出汗少，户外活
动减少，代谢物的排出相对较少；冬季饮
食，人们多会选择火锅、羊肉等肥甘厚味食
物，这些都会造成体内痰湿内生，大便不
通，气血不畅，郁而化热，出现“上火”表
现。内有积热，外在气温低，体内外温度差
加大，易受风寒，造成“寒包火”感冒。

按理说“上火”了就要“去火”，但实际
并没那么简单。临床上，很多病人长期、反
复吃“清热泻火、消炎解毒”的药物，却只能
解一时之火，隔几天又会再上火。这是因
为没有从根本上找到“上火”的根源。只是
暂时“压住”火，过几天又“死灰复燃”。

保持健康生活方式是防上火的根本法
宝：即使在冬天，也要每天坚持适度锻
炼；进补要因人而异，不可盲目，清淡温
和、好消化的饮食原则不能丢。（李旭光）

天冷更易“上火”

(本报综合）

红豆自古就被认为是养生食品，尤其
吃了不发胖，红豆也是我们健康的好朋
友，丰富的铁质能让血气充盈，使面色红
润。红豆有清心养神、健脾益肾功效，让
内气充沛。

养心补血 古代李时珍把红豆称作“心
之谷”，强调红豆的养心功效。红豆既能清
心火，也能补心血。其粗纤维物质丰富，临
床上有助降血脂、降血压、改善心脏活动功
能等功效;同时又富含铁质，能行气补血，
非常适合心血。让你冬天手脚不在寒冷。

健脾胃 脾胃消化能力相对较强，吸收
较好。所以，身体较虚弱的人冬天应加紧
进补，做好来年的营养储备，来年才会精
力好、力气壮，而且不会生病。红豆，在
中药里称作为“赤小豆”，也有明显的健脾
胃功效。

消除水肿 红豆中除了含有丰富的钾
之外，其外皮中所含的皂角苷也有很强的
利尿作用，能很好地改善因脚气病和肾脏
功能衰退而引起的脸部、脚部的浮肿，所
以，治疗水肿必用红豆。

祛湿清热 中医看来，都意味着体内有
湿。水液不能随气血流动，滞留在人体细
胞之间，使人体迅速膨胀起来。而红小豆
含有丰富的B族维生素和铁质，还含有蛋
白质、脂肪、糖类、钙、磷、尼克酸等成分，具
有清热利尿、祛湿排毒作用。

吃红豆有4个好处


