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冬天易“上火”
学点“食疗”
对症“灭火”

冬天天气干燥,很多人会嗓子眼儿冒

火、口腔溃疡、大便干燥……这些都是

“上火”症状。中医上说的“上火”又

称“热气”,“上火”就是人体阴阳失衡

后出现的内热症候。“上火”在干燥气

候及连绵湿热天气时更易发生。要想

“去火”,可服用滋阴、清热、解毒消肿

药物,不过现在更受欢迎的是通过饮食调

节,即“食疗”,安全有效。

广州中医药大学第一附
属医院黄仰模教授认为,冬天
之所以容易上火,主要原因有
个人体质、天气环境、饮食等
方面。在北方地区,本身气候
就非常干燥,再加上室内普遍
使用暖气,燥热的室内环境,
都会让人的气管黏膜净化作
用变差,直接导致鼻腔、咽喉
发干,影响人体新陈代谢的平
衡和稳定,如果不注意饮食调

剂和补充水分,就很容易阴阳
失衡,导致“上火”。

在饮食方面,冬天人们喜
欢进食牛羊肉来御寒,但牛羊
肉本身偏温,加上葱、姜、蒜、
辣椒等辛辣配料和桂皮、生
姜、枸杞、当归等中药滋补品,
可谓“燥上加燥”,人食用后体
内容易积热,不容易散发,也
容易导致“上火”。此外,作息
时间不规律、过度劳累等也

会导致“上火”。
虽然“食疗”的方法相较

药物更安全,但由于每个人的
体质不一样,上火的原因不
同,大部分降火食材的效果也
会因人而异;而且“上火”有

“虚”、“实”之分,应辨清虚实,
才能对症“灭火”。如果出现
上火的症状,不要单凭经验想
当然下判断,最好遵医嘱,根
据医生的建议进行“食疗”。

弄清原因才能对症“灭火”

解放军 309 医院营养科
主任医师张晔还介绍了一贴
润燥方——香油。

香油除了用在凉菜里外,
还有外用的保湿妙招。到了
冬天,暖气一来鼻腔干燥,尤

其是从南方来北方出差的人,
爱流鼻血。这时,可以用眼药
水瓶装点香油,临下飞机前,
从小瓶里往棉签上挤一点香
油,在鼻腔里从内到外抹上一
点,保准鼻腔舒适。

如果每天起床后觉得嗓
子干，还可以在睡前吞服10
毫升香油，让香油在咽喉里
镀层膜。如果想让上颚舒
适，可以含服一小勺香油,躺
下吞服。

香油内服外用是润燥良方

大部分的南方人都喜欢
喝汤,在寒冷的冬天北方人不
妨也来碗降火汤。冬季最好
的汤是冬瓜汤,再加上虾皮和
紫菜,这两样来自海洋,补钙
降火效果好。张晔医师介绍,
对于脾胃虚寒的人,最好的做
法是冰糖梨水,既能保护胃

肠,还能降火。
黄仰模教授也开出几贴

“去火方”,比如用适量金银
花、岗梅根、桑叶和菊花熬的
汤,或者用 20g板蓝根、20g岗
梅根和6g甘草熬的汤则清热
解毒,直接降火效果好。此外
还有银耳汤、雪蛤木瓜汤

等。在市场上那些便宜的萝
卜在冬天就是一道难得的清
肺菜,尤其是便宜的、绿皮的、
辣度高的卫青萝卜。因为萝
卜通便、暖胃,能刺激肠蠕动;
而白萝卜既能切片当水果,也
可加冰糖上锅蒸着吃,有顺
气、润肺、通便的良效。

降火汤+清肺菜 降火养胃

大部分人都觉得冬天是适合
进补的季节,可是冬季怎么补才
能避免不“上火”呢?张晔医师认
为,可以熬些银耳白扁豆粥或者
蒸点山药吃,对脾胃好,尤其是脾
胃虚寒,容易腹泻的人,吃点山药
可以止泻。黄仰模教授建议进补
可以食用燕窝猪肉炖盅,用料是
5g燕窝和 100g瘦猪肉,可以养阴
去火。

“中医有理论谓之秋冬养
阴”,是指冬季要多睡觉,与自然界
夜长日短相合。如果睡得少不能
养阴,造成阴亏就容易上火。用
百合和莲子各 30g加糖熬制的百
合莲子汤,也可以养阴降火,效果
极好,但不能多喝,因为加糖熬制,
也不适合糖尿病患者,普通人喝
多也会加重胰岛的负担。

张晔医师提醒,食物不比药,
没有药物的效果来得快。想让食
物吃出药效来,就必须选对食物,
吃对方法,坚持足够的时间,才能
见效,特别是对于那些慢性病患
者。平时还要注意劳逸结合,少
吃辛辣煎炸等热性食品。

冬季进补
注意养阴去火

●国内传统莜麦保健价值
更大

燕麦和稻米、小麦一样,是
一种粮食作物,人们食用它的籽
粒。常见的燕麦大致分成两类,
一类是国外种植较多的皮燕麦,
一类是国内传统种植的裸燕麦,
俗称为莜麦。从营养价值来说,
两者大同小异,而且从保健成分
角度来看,国内传统食用的莜麦
品种还略有优势。西北人吃的
莜麦卷、莜麦面、莜麦鱼之类的,
都是用莜麦做的。

燕麦皮在整粒的燕麦表面,
有一层比较硬的皮,纤维素比较
多,但这层皮也会减慢种子吸水
的速度,所以带皮的籽粒不好
煮。把外皮磨掉一层,表面略发
白,就会好煮很多,这就是燕麦
米了。这类产品可以直接放在
电饭锅里,和大米混合煮饭。除
了燕麦米外,也有麦仁米(小麦

粒磨皮之后)和大麦米(大麦粒
磨皮之后)的产品,只是燕麦米
比它们“纤细”一点,煮出来口感
也更粘软。燕麦麸磨掉的这层,
就是燕麦麸。如果把整个的燕
麦粒直接碾压成大片,就是生燕
麦片了。

●煮的状况影响燕麦的血
糖指数

不同的燕麦有着不同的营
养效果,而且吃法不同也会影响
燕麦的效果。想要通过燕麦获
取显著地营养效果就要明确自
己吃燕麦的目的是什么,有什么
健康问题想改善。比如有些人
想要控制“三高”,就可以吃燕
麦。

煮生燕麦片,营养成分没有
损失,燕麦麸也没有损失,它和
燕麦碎一样,也很适合三高人
士。因为压扁之后容易煮得更
软烂一些,根据煮的状况不同,

血糖指数在 40-70之间。如果
做成速食燕麦片,只需煮几分钟
就能吃,或者热水泡一两分钟就
能吃,血糖指数就明显高上去
了,在70-90之间。那种用热水
冲一下就可以吃的燕麦片产品,
血糖指数可以高达 80 以上,和
大米饭差异不大。

总体来说,血糖反应低而且
饱腹感强,减肥的女孩吃这个做
早餐还是很合适的。至于焙烤
后打粉冲糊的燕麦粉,因为粉碎
很精细,糊化太彻底,血糖指数
高于 80,控制血糖方面和大米
饭也没什么区别了。不过,它的
饱腹感仍然很高。

●燕麦杂粮浓粥可助控制
血糖血脂

大多数人不太适应用燕麦
当主食,但燕麦粒可以直接和其
他全谷杂豆放在一起煮浓粥。
范志红博士分享了一个私家配

方：用 1/3的整燕麦粒，再加上
1/3的红小豆和花豇豆,其余是
糙米、小米、莲子、百合、芝麻,1
倍混合粮食加 6倍水。家里买
个电压力锅最方便,在早上出门
上班之前预约8小时煮粥,等于
提前泡了8小时,下班回家的时
候,香喷喷的燕麦杂粮浓粥就煮
好了,豆子沙糯,燕麦粘软。

经研究证明,煮粥的温度不
会造成β-葡聚糖的严重损失,
分子量降低也不明显。和泡燕
麦片相比,煮的燕麦粥葡聚糖溶
出更多,发挥降血脂作用更好 ,
高血糖高血脂的人喝这种粥
效果更好。吃两小碗燕麦杂
粮浓粥当晚餐主食,一方面能帮
助控制血糖和血脂,一方面也有
利于控制体重。虽然热量是降
低了,却不会让人提前饿;虽然
纤维也增加了,却能让胃肠都感
觉舒适。

燕麦健康吃 煮食方法要留心
燕麦是一种特别健康的主食,营养价值非常高。如今市场上

的燕麦产品种类很多,有燕麦粒、燕麦米、燕麦片、燕麦碎等。不

同的燕麦有着不同的营养效果,而且吃法不同也会影响燕麦的效

果。如何挑选好吃又更健康的燕麦产品呢?中国农业大学食品科

学博士范志红对这些问题进行了详细地介绍和解答。

俗话说“春吃花、夏吃叶、秋吃果、冬吃根。”
如今正值冬季,按照时令来说,是根菜大量上市
的季节,更该多吃这些“大块头”。和其他蔬菜相
比,根菜的农药残留比较低,并且营养丰富。

根菜是根茎类的蔬菜,指由直根膨大而成
为肉质根的蔬菜植物,如萝卜、山药、冬笋等等。
这些当时令的根菜富含膳食纤维,植化素、胡萝
卜素,还有丰富的矿物质钾等,满足人体对于这
些营养微量元素的需求。

如今在网上有文章把蔬菜的根部也归类为
“冬吃根”的食谱中,对此,中国营养学会会员,高
级营养师、烹饪师何小伟表示“冬吃根”的“根”
是指根茎类的菜,而不是菜根。“蔬菜的根部相
对于菜叶菜茎没有什么特别的营养,就是粗纤
维、矿物质,”何小伟说:“除了医食同源的食材,
例如葱白须。”

对于根茎类的食材,为了更好保留营养,何
小伟建议使用简单的烹调方式,比如清炒、清
蒸。制作的过程中先洗后切、急火快炒、勾芡等
方式来减少营养的流失。

●这些根菜营养好

冬笋:冬笋的营养价值很高,素有“金衣白
玉,蔬中一绝”的美誉。冬笋与春笋、夏笋不同,它

“低调”地长在地下,尚未破土而出,营养价值也
较高。冬笋富含多种蛋白质和氨基酸,搭配各种
肉类烹饪,不但味道更鲜美,还可以清热解腻。此
外,它还富含膳食纤维,有助消化。

萝卜:在我国民间素有“小人参”之美称的
萝卜,可说是冬季进补佳品之一。萝卜生吃不仅
可助消化、增食欲,还可去油腻、消食顺气,若是
与其他食品搭档做成菜肴,也有不同之功效。萝
卜味辛甘、性寒,所以脾胃虚寒、进食不化或体
质虚弱者宜少食。

山药:山药既是中药,也是美食,是大家熟悉
的滋补珍品。研究证明,山药中的B族维生素含
量是大米的数倍,而山药中所含的脱氢表雄酮
也具有强化免疫功能、提高记忆力、镇静安眠、
延缓骨骼肌肉老化、预防动脉硬化等多种延缓
衰老作用。

葱白须:葱作为日常的蔬菜,它的根部却能
如中药。葱白须性温味辛,含有维生素C、糖类。
将葱根与淡豆豉捣烂煮水,加红糖或与适量大
米同煮成粥,可以预防伤风感冒。

跟着时令吃 冬天根菜好

鱼的营养非常丰富，在肉类食品中名列前
茅。不过你很难想到，普通平凡的芝麻酱竟跟鱼
的营养成分相当，在食疗保健上，它们有很多相
似的营养学作用。

健脑 鱼肉中丰富的欧米伽 3不饱和脂肪
酸，被人称为“脑黄金”，对健脑益智、促进儿童
智力发育非常有好处。芝麻酱也有很好的健脑
功效，因为它跟鱼一样，含有丰富的不饱和脂肪
酸。每 100克芝麻酱的脂肪酸含量是黄花鱼的
13倍多，草鱼的33倍。

护心降脂 吃鱼能保护心脏和心血管，这些
好处也是鱼肉中丰富的不饱和脂肪酸带来的。
许多研究证实，鱼肉中的不饱和脂肪酸能增加
血管弹性，降低胆固醇。而芝麻酱中丰富的不饱
和脂肪酸也有同样的作用。一勺芝麻酱（大约
20克），其中的脂肪酸含量超过半斤的草鱼和
鲤鱼。

补钙高手 芝麻酱中的钙含量比较高，每
100克芝麻酱中含有 612毫克钙，远高于牛奶、
豆腐等常见的补钙食品，甚至比有些奶酪中的
钙含量还要高。

养血佳品 芝麻酱还含有比较丰富的铁和
叶酸，铁和叶酸都是造血不可缺少的原料。我国
有近 1/4的人群患缺铁性贫血，补充富含铁的
食物非常必要。

防糖尿病和高血压 芝麻酱中含量较高的
还有锌和钾，这两种矿物质在防治糖尿病和高
血压方面有很好的作用：锌参与胰岛素的合成
与降解；而钾有舒张血管、促进钠排泄的作用，
有利于血压健康。

抗氧化、防畸变 芝麻酱中还有两种维生素
不能不提，一种是维生素E，一种是叶酸。前者
有抗氧化、抗炎症的作用，因此经常吃芝麻酱能
提高人体抗病能力、延缓衰老；而叶酸不仅是造
血的原料，还是胎儿神经管发育不可缺少的营
养素。

芝麻酱吃法多样、可甜可咸，可以与主食搭
配，拌面条、抹馒头、掺在粥里等，不仅丰富了主
食的美味，也提高了膳食的营养价值。芝麻酱也
可做蘸料或拌菜吃，还能用来拌馅料。芝麻酱有
黏附的作用，用来做馅不但味道更香，还不易散
开。要注意的是，芝麻酱热量较高。每天吃一勺，
大约20克即可。

一勺芝麻酱胜吃三块鱼

（本报综合）


