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寒冬时节,又是一年吃火锅的好时
光。当气温日渐转冷,不管你是在南方
的风雨里颤抖,还是在北方的风雪中狂
奔,吃火锅,已经成为了驱寒爽食的首
选。有专家提醒,偶尔吃火锅确实可以
起到驱寒保暖的作用,但并不是所有人
都适合吃火锅,不同的人有不同的体质,
应该选择不同的食物,否则可能会适得
其反。

寒性体质:可食羊肉煲进补驱寒
有关专家表示,从中医体质辨识角

度来讲,人的体质按中医辨识可分为九
种。但如果再简单通俗,则可分为两种,
其中一种是寒性体质,表现为平时手脚
易冰凉,怕冷,大便稀烂,气血不足,体质
虚弱,口淡苔白等。

中医认为,火锅中的肉类如羊肉,性
偏温,但其又兼具了冬季养阴、补阳的
两个方面,像阴血不足,冻手冻脚,痛经、
体质虚寒的女性,在冬季吃羊肉就非常
适合。

目前在常见的火锅配菜中，狗肉
也属于典型的热性特征食物,适合寒凉
体质的人食用。常用药材黄芪、党
参、大枣等,配料如生姜、葱，这些都
是属于温热性的食物,适合寒性体质的
人群食用。

热性体质:多选用清水汤底和蔬菜
专家介绍,热性体质可细分为两类，

一类是体格健壮的“实热”,另一类则是

体质虚弱的“虚火”,虽然容易出现“上
火”,但同时又易疲倦体力差、或大便稀
或怕风、或下腹下肢冷痛等寒性症状,表
现为体质的真寒假热,一般情况下,吃完
火锅之后没有口干、喜喝冷饮就说明
吃火锅没问题。

热性体质人群吃火锅时应选
用清润汤底，如增加豆腐、白萝
卜、马蹄等，选用清水代替麻
辣汤底，选择清补凉如淮
山、白莲子、麦冬等。在吃
火锅中途增 加 蔬 菜 摄
入，但注意蔬菜不宜
久煮，否则清火作用
及营养均会减少。
食物不要过烫,以免
损伤口腔及食管
黏膜,引起“上
火”。吃火锅
中途搭配水
果 ，如 雪
梨、橙等，
以 清 热
润燥。

火锅吃多了
当心痔疮发作

进入冬季,热腾腾火辣辣的火锅是许

多人的心头好。不过,吃太多辛辣刺激、煎

炸炙烤、醇酒厚味的食物,不仅容易上火,

还容易引发痔疮。在肛肠科疾病中,“痔

疮”出血、脱出或发炎疼痛是冬季最易出

现的症状。因此,容易便秘、长痔疮的人要

警惕疾病发作。

适当的饮食、生活调解有助于避免
“痔”疾复发。广州中医药大学第一附属
医院肛肠科主任医师李玉英表示,容易
出现痔疮的人,首先在饮食上宜选择平
和、温补的食材,如菠菜、菜花、笋、木耳、
黄花菜、香菇、鸡肉(蛋)、鹌鹑(蛋)、羊肉、
猪肉、动物肝、鲫鱼及红枣、苹果、芝麻、

核桃等。内热体质、大便干硬者可食用
梨、香蕉、火龙果等,但不宜久食多食以
防寒凉伤脾。尤其不宜多进大辛大热之
品,如参、茸、烈酒、辣椒、烧烤煎炸食物
等,以免助热生火。

另外,注意早睡早起,避免熬夜、久
坐久站。保持大便通畅、一天一行,避免

便秘、久蹲、如厕努挣。便后用温水
清洗肛门,保持肛门清洁卫生。日
常建议每天适当做提肛运动,有助
于控制某些肛门疾患的进一步加
重。如果出现反复便血、肛门肿
物疼痛等,请尽快到肛肠专科就
诊,避免病情延误。

预防 大便干硬可食梨、香蕉、火龙果

很多人都知道，喝蜂蜜水是缓解
便秘、痔疮的好方法。蜂蜜水适用
的人群很多，但却不是所有人都适
合。李玉英介绍，蜂蜜水尤其适宜
老年人、体弱者、病后、产妇便秘

时食用。然而，痰湿内蕴、中满痞
胀及大便泄泻者忌服。

还要提醒的是，蜂蜜不能用沸水
冲饮。蜂蜜含有丰富的酶、维生素和
矿物质，若用沸水冲饮，不仅不能

保持其天然的色、香、味，还
会不同程度地破坏它的营养成
分。因而，最好用不超过
35℃的温水冲饮。

蜂蜜水通便效果好,但不是人人都适合

治疗 饮食疗法+提肛运动
痔疮来了怎么办?李玉英表示,患者

在家可通过饮食疗法和做提肛运动,治
疗、缓解疾病。

◎饮食疗法:蜂蜜、莲藕、黑木耳

1.蜂蜜水
蜂蜜味甘,入脾胃二经,能补中益气、

润肺止咳、润肠通便。建议每天用
1—2匙蜂蜜,以300ml左右温水冲服。

2.莲藕僵蚕汤
莲藕100克,僵蚕7只,红糖120克,加

水煎。连汤服下,连服一周。
3.黑木耳柿饼汤

黑木耳 6 克,柿饼 30 克,同煮烂食
之。或黑木耳6克,水煎服用。

◎提肛功法:早晚各一次

李玉英表示,提肛运动是预防和治
疗痔疮的一个有效功法。具体做法如
下:

1.练习时间宜在早晨醒后,晚上入睡
前各练一次。

2.练习前仰、闭目、舌顶上级、双臂
自然置于体侧，调匀呼吸，全身放松，意
守肛门。

3.练习动作，吸气、紧胯、提肛。吸气

控制在 2—3秒内；呼气、
松胯、松肛。呼气亦控制
在2—3秒内。

4.练习次 数 一
提 一 松 为 一 次，
每次练功 30—50
下 （如遇痔疮
发炎、重度痔
核脱垂、肿痛
或 出 血 时
可 以 暂
停）。

吃火锅有讲究 体质不同选择不同

女 性
吃红豆

好处多：
1、口感

绵软，自然
的香甜。多

吃粗粮的好处
已 经 是 妇 孺 皆

知，一向注重养生

的女人们当然不例外，可是
大多数粗粮口感粗糙，味道

寡淡，但煮熟煮烂后绵软香甜
的滋味几乎让人忘了它是粗粮，
而是天然的甜品。

2、红豆消水肿。我们常说
红豆瘦腿、瘦脸，其实是红豆消
水肿的功效，主要红豆是矿物质
钾的仓库，是自然界食物钾含量
排名前三甲的食物，以补钾著称
的香蕉和它相比，简直是小儿
科，而且香蕉的热量还很高，减
肥的女人不敢多吃。

3、红豆瘦小腹。虽然说没
有所谓的局部瘦身食物，但是
膳食纤维含量高的红豆能促进
肠道垃圾排出，虽然脂肪没有
真正减少，但是垃圾少了肚子
自然感觉平坦一些，这也是我们

追求的效果之一。红豆饭、红
豆薏仁粥、红豆沙包子，

女人都爱吃。
4、更低脂的优质

蛋白来源。减肥

的女人常常会拒绝大鱼大肉那
些脂肪含量高的食物，但它们同
时也是优质蛋白的重要来源，缺
了优质蛋白的重要性无需多言，
皮肤、头发、牙齿、骨头、器脏，哪
样都少不了它。红豆的蛋白质
含量高且吸收率较好，而且热量
和脂肪含量低。

吃红豆的注意事项
吃红豆的时候要注意搭配，

才能更好地发挥红豆的功效。
与红枣搭配。红枣含有丰

富的铁元素，红豆也含有丰富的
铁元素，二者相搭，可以帮助人
们补充铁元素，有利于补血;

与薏米搭配。薏米和红豆
搭配有利于我们通便利尿，排除
毒素，帮助我们减轻身体水肿的
现象;

与冬瓜搭配。红豆和冬瓜
搭配着吃有利于降火解暑，滋润
五脏，养胃益脾，还可以滋润皮
肤，给皮肤补充水分，保持皮肤
健康。

多吃红豆有4益处
“

红豆生南国，春来发
几枝。愿君多采撷，此物最相

思。”唐朝诗人王维的一曲《相思》，
让红豆多了一些高大上的文化内涵和

情感寄托，不再是简单的果腹食物。如
果说吃饱是吃东西的第一种境界，吃得营
养健康是第二种境界，吃出文化和品位是第
三种境界，那么红豆显然达到了最高境界。

自古以来红豆都是滋补食材，只有宫廷和
贵族的女人才有机会享用，它饱满圆润、色泽
厚重，很多滋补食材和药膳里都会用到它。到
现在红豆再次受到女人们的热捧，因为很多研
究都证实，红豆是非常好的减肥食品，而且非
常适合女性。

随 着
天气渐

渐转凉，
大多数人

在饮食习惯
上开始偏好

以肉类来进补，
但别忘了素食也

是进补的高手，比
如红薯。

红薯有三大营养
亮点。红薯是典型的高

钾低钠食物，其膳食纤
维含量很高，比看着有筋

的大白菜高很多。而且，新

鲜红薯的维生素 C含量比西红
柿、苹果还要高一些，既耐热
又不怕水，不易在加工过程中
流失。

“心”不同，营养特长也不
同。红黄心红薯中的胡萝卜素
含量要高一些，对保护视力更有
益处；白心红薯的粗纤维含量
高 ，含 糖 量 比 红 黄 心 高 出
4%—5%，口感更甘甜；紫心红
薯硒和花青素含量较高，是名副
其实的抗氧化高手。

不过，红薯虽好，但也要留
心几件事：

吃红薯别忘减主食。红薯
含的碳水化合物和能量与等量
大米几乎相当，吃二两红薯就应
少吃二两米。而且，红薯吃多了

易在胃肠道里产生大量的气体
二氧化碳，让人腹胀、打嗝。吃
主食的情况下，建议吃100—200
克即可。

空腹吃红薯要谨慎。肠胃
功能比较弱的人，空腹食用红
薯易刺激胃酸大量分泌，引起
腹部不适。肠胃功能正常的人
吃，影响不大。最好是高温加
热后趁热吃。胃溃疡、多酸性
慢性胃炎的人要少吃，以免病
情加重。

吃红薯找好配餐。单吃红
薯缺少蛋白质和脂质，最好搭配
蔬菜、水果及蛋白质食物一起
吃，才不会营养失衡。比如在吃
红薯时，也少吃点猪肉，可促进
对脂溶性β胡萝卜素和维生素E

的吸收；还可以搭配一些咸味菜
肴，既调节口味，又能减少胃酸，
消除肠胃的不适感。

红薯熬粥，不腹胀
熬红薯粥。担心吃红薯腹

胀，可与小米或糯米一起煮粥
喝，缓解不适感。

蒸煮红薯。先将红薯放在
盐水中浸泡 10分钟后再蒸煮，
可降低氧化酶的作用，减少腹
胀。

烤红薯。可用微波炉或烤
箱来自制烤红薯，这样比外面买
的更安全。烤红薯糖含量更高，
吃着更甜美。而且碳水化合物
在 120℃以上时会产生芳香物
质，蒸煮温度达不到。

(本报综合）

吃红薯当心三件事


