
小寒时节
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身体的健康离不开经常
性的运动，一个好的身体才
能够抵御疾病的侵袭，让你
的肠胃在冬季不会过于受到
伤害。

同时，胃病、十二指肠溃
疡等症的发生与发展，与人
的情绪、心态密切相关。因
此，在养胃护胃的同时，大
家还应要保持一个愉快和稳

定的情绪。避免紧张、焦
虑、恼怒等不良情绪的刺
激。同时，注意劳逸结合，
防止过度疲劳而殃及胃病的
康复。

＞＞寒冬运动不可少

昨日小寒，意味着一年中最

冷的日子开始了。温度的降低会

直接刺激人体，使得胃肠功能变

得紊乱，从而影响正常的消化和

吸收。因此在寒冷的冬季，我们

要时刻注意自己的胃肠，做好保

护工作，打一场胜利的“保胃

战”。另外，防寒保暖也成为生

活的重中之重。

●暖头
对于耐寒能力比较差的人群来

说，当冷空气来临的时候，不管在室
内还是在室外，最重要的是要“暖
头”。小寒时节，如果外出要戴上保
暖的帽子、围巾，并避免顶风行走。

●暖手脚
“严寒从脚起”，双脚距离心脏

最远，血液循环较差，故易受寒。脚
部保暖对于暖身防病意义重大，双
手处于肢体末梢，也是寒冷容易侵
袭的对象。外出时一定要戴手套保
暖，在家洗碗洗衣服时最好也能戴
上橡胶手套。另外，每天晚上睡前
用热水泡脚，可助血液循环而暖脚
强身。

●暖腹
众所周知，肺、心脏、脾胃等重

要器官处于胸腹部，万一受寒，易引
发相应器官的疾病。对于女性来
说，腹部受寒还可能影响到健康，发
生痛经、不孕等情况。小寒时节，要
注意加衣服，即使在温暖的室内最
好也能穿件外套或马甲。夜间休息
要盖好被子，起夜时披件衣服，保护
好腹部不受寒。

胃部就像一个纤弱的娇
小姐，十分的娇贵，稍不注意
就会引发它的不满。天气寒
冷，一些生冷的食物寒性更

大。在这个时候吃的话容易
直接刺激胃部，使得它不正
常的收缩，轻则引起食欲不
振，重则还可能会导致呕吐、

抵抗力降低等。同样，辛辣的
食物一样是具有强刺激性
的，大量食用容易导致急性
胃炎的发生。

＞＞忌食生冷和辛辣

现代人，工作压力越来
越大，经常是忙得忘了吃饭，
或者即使很饿也无法抽空去
吃饭。长此以往，是对胃部
的最大刺激。尤其在寒冷的
冬季，胃部本身就容易发病，

如果再不能饮食规律的话，
就更容易引起胃酸分泌异
常，加重胃部的负担。

因此，每天按时有规律
的吃饭才是最佳的保胃措
施。如果不能一天三顿正点

进食的话，可以改为一天
5-6次，分次进食，一次少
量，只要是每天有规律的即
可。这样不仅可以保护我们
的肠胃，还不会耽误到其他
的事情。

＞＞规律进食才健康

有胃病的朋友都知道，
胃部敏感的时候，如果吃了
一些“硬菜”，比如大鱼大肉
等，就会觉得很不舒服。确

实，正因如此，对于肠胃的保
护，我们应该采取软兵政
策。粥、面条、热牛奶等都是
不错的选择。当然，除此之

外，在饮食制作过程中，也应
该尽量选择蒸、煮、烩、炖等
烹饪方法，以减少对胃粘膜
的刺激。

＞＞“保胃战”吃软不吃硬

在冬季胃寒的人比较
多，要想保护好自己的肠
胃，因此应该适当选择一些
能够暖胃的食物，像小米，
糯米、羊肉、狗肉、老姜、

黑豆、大枣等。因胃酸而引
起胃部不适的，要少吃玉米
面、韭菜、土豆、薯类等，
因为这些食物容易引起胃部
的胀痛，同时也应禁食浓缩

肉汤以及酸性食物，如乳
类、淀粉等，并控制食盐
的用量，而在胃酸分泌减
少的时候，饮食调整则正好
相反。

＞＞食物选择有讲究

3部位注意保暖

冬季养颜 喝点苹果汤

食疗一：苹果汤
材料:苹果1个,冰糖20克
制法:将苹果洗干净,考虑

到大部分苹果可能喷过农药,建
议去皮、去籽,切成块状。放入
锅中,加水适量,待水变沸,苹果
块变软,加入适量白糖,文火烹
饪即可。

功效:苹果的营养十分丰
富,此款苹果汤原汁原味,简单
易做。具有健脾和胃、生津益
气、醒酒的功效,还能治疗腹泻。

食疗二：瘦肉苹果汤
材料:苹果 1 个,猪肉 (瘦)

250克,大枣4个,姜5克
制法:首先将苹果洗净,去

皮、去籽,切成块状或丁状;瘦猪
肉洗净,过沸水,切成块状备用;
然后汤锅置大火上,放入适量
水,加入苹果块、瘦肉、姜丝、大
枣,煮沸;然后改文火烹饪,直至
肉熟、苹果软化后即可调味食
用。

功效:苹果瘦肉汤,味道鲜
美,可助消化、养胃润肠、润滑肌
肤。皮肤失去光泽、面色苍白、
出现便秘等,可适量喝苹果瘦肉
汤,美容养颜。

食疗三：胡萝卜苹果汤
材料:苹果 1 个,胡萝卜 1

根,白糖20克
制法:将苹果洗净,去皮、去

籽,切成块状备用;胡萝卜去皮
切成块状,锅中入水,再放入苹
果块、胡萝卜块,煮沸后改文火
烹饪,加入适量白糖即可食用。

功效:胡萝卜苹果汤,清肝
明目、养颜润肤。

■专家提醒
苹果并不是谁吃都有好处
专家表示,煮苹果更适合一

些特殊人群,如卧病在床、口腔

牙齿不健全或胃肠功能不好的
人,可以减少咀嚼,减少对胃肠
道的刺激,使得摄入更顺畅。

专家同时指出,苹果虽好,
但也有些人不宜食用,如溃疡性
结肠炎的病人,特别是急性发作
期,他们肠壁溃疡变薄,不宜生
食苹果,又加上苹果含有的粗纤
维和有机酸,其刺激不利于肠壁
溃疡面的愈合。

另外,睡前慎食苹果,尤其
生吃苹果。因为苹果偏硬,对胃
肠道、胃壁还是会具有一定的
刺激作用。

大家都知道吃水果既能美容养颜,还能补充各种维生素,冬季寒

冷干燥,更是要多吃水果。苹果又可以说是“水果之王”,还有减肥的

功效。中医认为,苹果具有生津、润肺的功能,还有除烦、开胃、醒酒、

降腻、止泻的功效。

有关专家表示,大多数人都适合吃苹果。苹果中的维生素C是心

血管患者的保护神,心脏病患者的健康元素,对牙龈缺血的患者而言,

苹果可以改善毛细血管的通适性。苹果中还含有“果胶”,这种水溶性

食物纤维,能够减少肠内的不良细菌数量,帮助有益细菌繁殖。

虽然苹果很美味,但冬天吃到嘴里、肚子里总感觉凉凉的,苹果能

够煮熟了吃吗?专家指出,一般情况下,生吃苹果能够较好保持苹果中

的维生素C,但现在也有研究发现,苹果煮熟后,所含的多酚类天然抗

氧化物质含量会增加,同样能达到降低血糖、抗炎杀菌的效果。

你知道吗？除了直接饮用外，豆浆在烹
调中还有许多用途。一起来看看豆浆的4种
新吃法吧。

豆浆煮饭 豆浆和精白米一起煮饭，不仅
可以营养互补，还能延缓血糖上升的速度。
需要注意的是：做米饭时，豆浆的量要多于用
水煮饭时水的用量。同样 200克的米，如果
用水煮，加 260毫升就可以了，如果用豆浆
煮，就得用 300毫升。洗净的米中倒入豆浆
后，要搅拌一下，以防大米结成团。需要注意
的是，用来煮饭的豆浆，一定是比较稀的豆
浆。通常 1倍豆子放 20倍重量的水就可以。
如果浓度太高，可以加水稀释，太浓的豆浆煮
饭容易发硬。

豆浆做面食 做馒头、发面饼和窝头时加
点豆浆更加美味。用豆浆和面做馒头，其中
的氨基酸、B族维生素和卵磷脂能够让馒头
发酵效果更好，口感更加松软，蛋白质含量明
显增加，矿物质更加丰富，香气也更加浓郁。
当然同理，豆浆和面团也可以用来做包子、做
面包、做花卷等面食。

豆浆蒸蛋羹 用豆浆代替水蒸蛋羹，一定
要将豆浆事先过滤一下。加豆浆后，蛋液的蛋
白质含量提高，做出来的蛋羹又嫩又滑，凝固
效率更高。鸡蛋和豆浆的比例为大约 1:1.5，
其他调味品按照平日蒸蛋羹的习惯加就可以
了，还可以加上虾仁、香菇条、葱花、香菜等食
材来美化点缀。需要注意的是，蛋羹要小火
慢蒸，让凝固速度慢一点，口感才细腻均匀。

豆浆做汤羹 豆浆其实适合用来做很多
乳白色的汤。比如鱼汤、肉汤、火锅汤、汤面
里，都可以加豆浆，让汤汁更乳白，味道更鲜
美，口感更丰富，且清爽不油腻。相比加入“白
汤精”之类人工配制的乳化调味品，加豆浆营
养价值更高，还无需任何食品添加剂。在玉米
羹、醪糟汤里加入豆浆，也别有一番风味。豆
浆煮粥也是一款美食。大米煮好之后，加入熟
豆浆搅匀，再煮一两分钟就好了。大米和豆浆
的清香相得益彰。在瘦肉粥、鱼片粥等各种咸
粥中加入豆浆配合，也都非常美味。

中国有句俗语叫“冬令进补、春天打虎”，
形象地说明了通过冬天的调补，可以使人体
的“精气”得以保存，到了来年春天体格会变
得很强壮。中医理论认为“天人相应”，也就
是说人体的生理功能是随着季节的不同而有
所变化的，它与自然界中动植物的生长性能
一样，有着“春生、夏长、秋收、冬藏”的特性。
冬天是封藏的季节，是进补的好时节，故民间
有着冬至吃羊肉的习俗。

当归生姜羊肉汤出自古代名医张仲景的
《金匮要略》，原方是用于治疗腹痛属于虚证、
寒证的患者，后因其处方中的主料羊肉、生姜
均为日常食材，当归虽为药材，也常被用于制
作食物，属于药食同源之品，故被后人纳入药
膳之中，并受到老百姓的喜爱。

做法：取当归 30克，生姜 60克。当归选
头肥身大，尾须少，外皮金黄或偏棕色、肉质
饱满、断面白色，药香浓郁、味甘者佳。羊肉
750克，以膻腥气味淡者佳。葱30克，以根颈
部粗、壮、长者为佳。黄酒50毫升，浙江绍兴
所产者为佳，其味芬芳醇厚。盐15克。将羊
肉切块焯水备用；当归清水洗净，葱姜切片备
用。羊肉、葱、黄酒、当归同放砂煲内，加开水
适量，武火煮沸后，改用文火煲 1小时左右，
放盐调味后即可食用。

适用人群：适用于血虚、阳虚体质的人
群，常表现为神倦乏力、头晕、心慌、怕冷等。
亚健康或健康人群用作日常食养保健。但有
口干口苦、咽喉肿痛及大便干结等人群慎用。

一般来说，顺应自然冬令多温补，但温
补并非局限于补气、补阳。当归生姜羊肉汤
即是长于养血、温中、散寒药膳的范例。本
方材料易取，制作简单，因此适合冬季作为
药膳来食用。面色发黄无光泽、怕冷、倦怠
等血虚阴寒体质的人群尤其适合食用，健康
人群可以当作为美容、保健品服用。如果食
后出现大便干、小便黄、口干苦或口中发黏
等症状，则说明你属阳盛体质（偏热）或夹有
实热、湿热，则不能食用此汤，以免出现“火上
浇油”的情况。

豆浆新吃法
营养翻倍

（本报综合）

怕冷无力
吃当归生姜羊肉汤


