
□ 国家一级公共营养师 李晓丽

虽然北京已经开始逐渐供
暖，但是家里暖气热乎起来还需
要再等几日。越来越寒冷的天
气，对于“怕冷”的人来说，简直就
是一场挑战。尤其是对于平时就
血液循环不太好，手脚冰凉体质
虚寒的人来说，如何过上一个暖
暖和和的冬天，成了当务之急!

俗话说：顺时养生，百病不
生。顺应冬季的气候特点，做好
生活起居方面的防寒措施，比如
衣服要保暖，出门带上帽子、围
巾和手套，脚上穿上棉袜，临睡
前用热水泡泡脚，适当运动运
动，天气晴朗时多晒晒太阳，既
能驱寒保暖，又能扶正阳气。

同时在饮食调理方面，建议
多选择一些温热的食材，可以有
效达到补肾益气、滋补气血、温
经驱寒的作用，比如红小豆、红
枣、燕麦、糙米等食材，在冬季滋
补方面，功效显著。

红小豆
中医认为，红小豆入心、小

肠二经，具有祛湿利水、消肿解
毒的功效；而在营养学上，它含有
丰富的钾元素，钾元素是维持心
脏健康、稳定血压的重要元素。

寒冷的冬季，常吃红小豆，
能有效增强心脏功能，促进血液
循环，缓解手脚冰凉的症状。它
还可以祛除你体内湿气，消除浮
肿，使身体更轻盈畅快。

红枣
红枣含蛋白质、维生素、膳

食纤维、各种矿物质等，大枣中
的大枣多糖具有防癌抗癌作
用。中医认为：大枣性温味甘，
入脾胃经，具有健脾和胃、滋补
气血、养血安神、保肝护肝等功
效。民间有：日食三颗枣，百岁
不显老之说。

燕麦
燕麦是一种营养价值非常

高的天然食材。燕麦所含的蛋
白质，在其他谷类食物中高居
榜首，含量可达15%~17%；而小
麦才为8%~13%，稻米为6%~9%。

燕麦的“明星营养素”β-葡

聚糖，一种可溶性纤维，可以降
血脂血糖，可使大肠内有益菌增
殖，有效改善肠道内环境。

糙米
糙米是大米的前身，属于没

有过度加工的全谷类。因此，糙
米很好地保留了种皮、糊粉层、
胚芽，营养价值丰富，富含VB
族、矿物质（钾、镁、锌、铬等）、膳
食纤维、VE等。

暖身食谱

红豆鲤鱼汤
冬季里，用红小豆和鲤鱼一

起炖，加入适量的生姜片，炖制
而成的红小豆鲤鱼汤，喝了以

后，不但驱寒暖身、滋养容颜，而
且还可滋阴润燥，有效对抗冬天
寒冷而又干燥的天气。

红豆红枣燕麦粥
用红豆、红枣、红花生、燕

麦、糙米等，一起熬成的杂粮粥，
香甜中透着燕麦的筋道，散发着
五谷香，冬季的早上，喝上一碗，
营养丰富，能量满满，健脾和胃，
全身暖和。

蔓越莓汤圆甜豆粥
将红豆加红糖，一起熬煮

软烂；用糯米粉加切碎的蔓越
莓，做成小汤圆，煮熟以后，再
放入红豆粥中，一起食用，既可
滋阴润肺，又能预防妇科炎症
（蔓越莓属于女性泌尿系统的
保护神）。

首都食品安全
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这种鱼能降低40%肝癌风险
据《科技日报》报道，日本国立癌症

研究中心日前发布的一项调查结果称，
常吃鲭鱼、秋刀鱼、沙丁鱼等背部发青
的鱼以及鳗鱼的人，与不怎么吃这些鱼
的人相比，患肝癌的风险约低40%。

鲭鱼等背部发青的鱼类在日本统
称“青鱼”，这些鱼体内的不饱和脂肪酸
含量非常高。研究人员在1995-2008
年间，以日本 9个府县的约 9万名

45-74岁的居民为对象，进行了长期跟
踪调查。研究人员记录了这些人摄入
沙丁鱼、鳗鱼等8种鱼的量，所选取的8
种鱼都是不饱和脂肪酸含量较高的种
类。结果发现，每天上述鱼类合计摄取
量达到约70.6克的一组人，与每天只摄
取约9.6克的一组人相比，患肝癌的风
险要低36%。

（广州日报）

精子质量低、无精症引起近年来男
性不育症高发，其实男性只要多注意生
活习惯，就能预防这种情况的发生，一
起来找找害死精子的“罪魁祸首”吧！

男人少吃大蒜
男性精子其实是相当敏感又脆弱

的，来自生活上各种外在或是内在的刺
激，都可能降低它的活力、甚至扼杀了
它的生命力。有研究表明，男性多吃大
蒜或让精子数量减少，大蒜吃多了可能
会杀精，不利于生育。这种说法对吗？
下面我们一起看一下：

“大蒜是天然的植物广谱抗菌素，
约含2%的大蒜素，对多种致病菌如葡萄
球菌、脑膜炎、肺炎、痢疾等都有明显的

抑制和杀灭作用。生吃大蒜也是预防
流感和预防肠道感染病的有效方法。”
有专家说，但由于大蒜属于辛辣之物，
吃得太多的确会伤害精子。

对男性来说，摄入过多大蒜会损伤
脾胃正气，而脾胃为全身提供充足营养，
如果其功能受到损伤，必然出现食欲不
振、倦怠、消瘦等症状，影响肾气，使得气
血受损，最终导致男子精少不育。

不过，男性也不必因此拒绝吃大
蒜，因为大蒜是抗癌、食疗的佳品，适当
吃些有益全身健康。一般建议脾胃不
佳的男性尽量不要生吃，可以做饭时加
入大蒜做调味品，每次一两瓣即可。

（中新网）

男人一生离不开八种食物
现代男人拥有健康才能更好地应

对工作。其实想健康很简单，只要注意
日常饮食，多吃一些有益食物，做健康
男人并不难。为此，推荐八款对男性朋
友的健康大有裨益的食物。

男人要健康，有时候饮食上的调理
比服用任何药物都要强。

1个苹果护心减肥
男人患冠心病的概率是女人的3倍

之多。荷兰科学家发现，每天吃1个苹
果就可将冠心病的患病率减少50%。如
果每周安排一天作为“苹果日”，这一
天只吃400克苹果，一般经过5个“苹果
日”便可远离冠心病。苹果还有减肥功
效，在“苹果日”这一天分6次吃完1500
克新鲜苹果，持续10个苹果日即可初见
成效。

2个橘子护胃防癌
男人的胃比女人的胃使用率要

高得多，患胃癌的概率也高。澳大
利亚医学专家研究发现，每天吃两
个柑橘类水果，便可使胃癌的风险
降低50%。

3个西瓜相当于1粒“伟哥”
西瓜中大量的瓜氨酸具有与“伟

哥”类似的药理作用。多吃西瓜对男性
有益，但是肠胃不好的男性朋友要节制
一下，因为西瓜是寒性食物，吃多了会
对肠胃造成一定的影响。

10颗葡萄阻击中风
男人患心脏病和中风的概率比女

人大。只要坚持每天吃10颗葡萄，最好
不要去皮，便可轻松解决问题。

20个樱桃对抗关节炎
经常在户外奔走的男人容易得关

节炎。经常吃樱桃或饮用樱桃果汁，便
可预防关节炎。每天吃20个带有酸味
的樱桃，就能基本上控制关节炎引起的
疼痛。

50克南瓜子保护前列腺
前列腺是中年男人的一个重灾

区。每天坚持吃1把南瓜子（50克左右）
就可保证不受它的骚扰。

多吃菠菜保护视力
每周吃2～4次菠菜即可达到保护

视力的目的。
多吃枸杞补肾壮元气
补肾一直是男人的必修课。肾是

男人的支柱。过去流行以形补形，以为
多吃内脏类及海产品就可以达到补肾
的功效。但是内脏类及海产类食品的
胆固醇过高而往往会引发高血压等问
题。对于中老年男性朋友，不能不在意
胆固醇。大抵富含维生素E，又不含胆
固醇的食品都是好的补肾品，而枸杞无
疑是首选。另外黑芝麻、核桃都是值得
推荐的补肾佳品。

（新华网）

顺时养生 百病不生

教你过上一个暖和的冬天

万物蔬菜养生宝，饮食多样经君调。
白菜利尿解毒素，黄瓜减肥有成效。
萝卜消食开脾胃，蘑菇抑制癌细胞。
清热解毒马苋草，盐醋防毒消炎好。
韭菜温中开胃口，又能补肾暖膝腰。
夏吃丝瓜通脉络，芹菜能降血压高。
苦瓜良药降血糖，葱姜热汤治感冒。
花生能降胆固醇，生梨饭后化痰好。
木耳抗癌素中荤，莲藕除类解酒妙。
鱼虾猪蹄补乳汁，鸡牛羊肝明目好。
山楂减肥除疝气，山药益肾降糖尿。
利肠通便食猪血，气短虚弱吃山药。
营养丰富胡萝卜，常吃身体不显老。
紫茄祛风通经络，禽蛋益智营养高。
常吃瓜子美容颜，多食芝麻抗衰老。
柿子止咳润心肺，解酒醒酒有妙招。
健胃益气吃葡萄，秋吃悦色人不老。
辛辣蒜头杀病菌，抑制癌菌猕猴桃。
助阳补肾食韭菜，腰膝不痛有疗效。
海带预防白血病，去脂降压也很好。
赤豆解毒医疖疮，绿豆解暑降温好。

老年便秘芦荟好，妇女美容不易老。
白菊明目又平肝，黄菊泡茶把热消。
高压低压荠菜花，眼底出血荠菜熬。
金针花蕾治黄疸，清心降火榆钱好。
萝卜化痰消胀气，瓜豆消肿又利尿。
红枣补气养心血，熬粥加枣皮肤好。
生津安神属乌梅，润肺乌发吃核桃。
香蕉通便解胃火，吃葱蒜蚊虫不咬。
预防中风食紫菜，护脑血管土豆好。
湿疹瘙痒用花椒，常吃洋葱除病灶。
菠菜含铁补血药，预防贫血防衰老。
枸杞全身都是宝，延年益寿离不了。
老年莫忘吃红薯，通便防癌有奇效。
苹果预防冠心病，降压减肥似良药。
清热解毒吃香椿，健脾理气效果好。
坚持常食西红柿，黑斑雀子自然消。
健身益体无花果，果叶药用价值高。
咽喉肿痛泡茶饮，痔疮脱肛熏洗好。
镇咳祛痰食冬瓜，水肿肾炎也治好。
南瓜消炎补益气，养生祛病非常妙。

（中国中医药报）

大蒜可能是男人的杀手

蔬果养生食疗歌


