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冬季养生要注意些什么?
冬季进补讲究原则

从养生的角度讲，冬季在冬
至过后，人的阳气回升，阴气消
退，这个时候是滋补的大好时
间。但是在进补的时候也要讲
究原则。专家表示，冬季不宜大
补，特别是对于身体比较虚弱的
人或者疾病患者，在滋补身体的
时候听从医生建议比较好。

冬季多吃热能高、滋阴潜阳
的食物

冬季的养生饮食原则以
“藏热量”为主。所以冬季可以
适宜多吃一些高热能、滋阴潜
阳的食物，比如羊肉、狗肉、虾、

鱼、禽蛋等食物；多吃富含维生
素的食物，比如新鲜的蔬菜、水
果、豆类、黑木耳、香菇、核桃、
大枣等食物，或者喝一些营养
丰富的汤类。

少食咸、多食苦

在中医中，冬季是肾经旺盛
之时，肾主咸，心主苦。所以，咸
味吃多的话，就会使本来偏亢的
肾水更亢，从而导致心阳的力量
减弱。因此，可以多吃一些苦味
的食物，以助心阳。

少食黏硬、生冷食物

冬季吃黏硬和生冷食物，容

易导致脾胃之阳气受损。

做好疾病预防

冬季是很多疾病复发的一
个季节，比如流感、支气管哮喘、
慢性支气管炎、麻疹等疾病，所
以这个时候就要做好对这些疾
病的预防，可以选用一些食谱进
行调理。

别拒冷空气

冬天不少人会终止健身活
动。研究表明，空气和皮肤温度
间的差异刺激，能加强体温中枢
调节活动，使皮肤血管收缩，提
高肌肉兴奋性与收缩能力；同时

有效改善内脏功能。

禁欲不可取

冬季人体需要许多能量来
御寒，而性生活会消耗人较多的
能量。房劳过度容易影响身体
健康。但并不意味着冬季停止
性生活。有规律的性生活对人
有益。不过，如何掌握性生活的
频率要因人而异。

二便憋不得

冬季常有人因怕冷而长时
间憋尿或憋便，殊不知，憋二便
对身体危害很大，会引发许多
疾病。

长时间憋尿会使膀胱内尿
液越积越多，含有细菌和有毒物
质的尿液未能及时排出，易引起
膀胱炎、尿道炎、尿痛、尿血或遗
尿等疾病；严重时，尿路感染还
能向上蔓延到肾脏，引起肾盂肾
炎。经常憋尿的人，前列腺疾
患、膀胱癌的发病率明显增高。
大便不及时排出，水分会被肠道
反复吸收，导致大便干结难排。
大便中毒素在体内积累时间过
长，有害物质被肠道吸收，就会
出现精神萎靡不振、头晕乏力、
食欲减退等症状。长期如此，肠
道中的菌群环境被破坏，从而导
致便秘、肛裂、痔疮等一系列肛
肠疾病。

（家庭医生在线）

随着冷空气一波接一波的南下，
人的血压也跟着变化，忽高忽低的血
压情况，对高血压患者的健康十分不
利。要知道，相比起夏季来说，冬季想
要把血压控制在正常的范围内更是难
上加难。可难道高血压患者就只能束
手无策了吗？面对寒冬，应该怎样防
控高血压呢？有哪些食物可以帮助降
压呢？下面一起了解看看。

冬季防控高血压饮食要点
多吃高钾高钙低钠食物 增加饮

食中钾的摄入
每天补充800mg钙对降低血压颇

有裨益。高钾高钙低钠食物有哪些
呢？蔬菜水果类、奶制品、豆制品、海
产品。

限酒 饮酒可使心率增快，血管
收缩，还可促使钙盐、胆固醇等沉积于
血管壁，诱发动脉硬化，使血压增高。
因此高血压患者应少量饮酒，避免酗
酒。少量饮酒是多少？酒精为15克~
30克。也就是葡萄酒100毫升，60度
白酒25毫升，啤酒300毫升。少量饮
用红葡萄酒对身体是有益的。

控制盐分 每天3~6g（半到一啤

酒瓶盖）；食盐中使血压升高的成分是
钠离子，吃的盐多，进入体内的钠离子
也会增多，从而使大量的水分在身体
内潴留，造成血容量增加、心脏负担加
重、血管压力增大等一系列变化，最终
导致血压的升高。

降血压的食材
菠菜 菠菜是降压饮食中不可或

缺的蔬菜。菠菜富含多种维生素、微
量元素和抗氧化剂，其中钾对调节血
压起到至关重要的作用。高钠低钾是
高血压的重要发病因素，因此膳食补
钾，有益降压。

土豆 降压饮食通常还少不了土
豆。土豆具有低脂肪、低热量、营养丰
富的特点，富含多种抗氧化剂。美国
斯克兰顿大学的一项新研究发现，土
豆还是微量元素钾的绝佳食物来源，
常吃土豆有助于降压护心。土豆连皮
煮熟或烤制最佳，这些方法不增加脂
肪或热量，也不会破坏土豆中有益健
康的营养物质。

大蒜 大蒜是最有效的食疗降压
秘方之一。大蒜中富含的硫化物有助
保持人体内一种酶的稳定，进而避免

出现高血压。多项研究发现，经常吃
大蒜的人群比其他人群平均血压水平
更低。每天吃2~3瓣大蒜是最简单易
行的降压妙招。

猕猴桃 猕猴桃被誉为“水果之
王”，猕猴桃含有丰富的精氨酸，能有
效地改善血液循环，防止血栓的形成，
对降低冠心病、高血压、心肌梗塞、动
脉硬化等心血管疾病的发病率和治疗
阳痿有特别功效。

山楂 山楂可促进食物消化，山
楂能有效防治心血管疾病，具有扩张
血管、强心、增加冠脉血流量、改善心
脏活力、兴奋中枢神经系统、降低血压
和胆固醇、软化血管及利尿和镇静作
用；用鲜山楂30克、苹果30克、鲜芹菜
根3个洗净切碎，调和后放入碗中，加
冰糖少许，水适量，隔水清蒸，汤渣同
服，隔日1次，3个月为1个疗程，治疗
高血压病有一定效果。

火龙果 火龙果常被人们称为吉
祥果，火龙果含有丰富的花青素，花青
素能够增强血管弹性，保护动脉血管
内壁；降低血压；增进皮肤的光滑度，
美颜肌肤；抑制炎症和过敏，改善关节
的柔韧性等功效。 （中经网）

英国研究人员发现，对于老年女性来说，吃香肠、火腿
等腌制肉食品越多，患乳腺癌的风险越高。

英国格拉斯哥大学研究人员分析26万名中年女性数据
之后发现，已绝经女性平均每天食用9克以上腌制肉食品
（相当于每周两根香肠或两片火腿）患乳腺癌的几率比完全
不吃这类食品的女性高出五分之一。研究还显示，即使不
常吃或只食用少量腌制肉食品，女性患乳腺癌的几率也比
完全不吃这种食品的同胞高15%。

结合先前涉及4万多例乳腺癌病例、170万女性的10
项研究结果，格拉斯哥大学研究人员指出，计入了体重、抽
烟、酗酒和饮食等因素后，食用腌制肉食品仍令绝经后女
性患乳腺癌的风险提高10%。研究人员指出，尽管这项研
究所采用的数据存在不足，但食用腌制肉食品导致乳腺癌
风险增加的关系不容置疑。相关研究报告发表于《欧洲癌
症杂志》。

（新华网）

维生素D缺乏者，儿童，青少
年，妊娠、哺乳期妇女，骨质疏松
症患者应给予生理补充或治疗补
充钙剂，而高钙血症、高磷血症、
骨质硬化、严重冠心病、肾结石者
应慎用或不予补充钙剂。

钙剂不能与哪些药物或食物
同服？

富含植酸与草酸的食物如菠
菜、苋菜等，可与钙离子形成易于
沉淀的钙盐，阻碍肠钙吸收。烹
饪时可将其在沸水中过一下，除
去部分草酸，可以提高钙的吸
收。钙剂不宜与含油脂过多的食
物同食，油脂分解后生成的脂肪
酸与钙结合后不易吸收。大量饮
用含酒精和咖啡因的饮料以及大
量吸烟，均会抑制钙剂的吸收。

钙剂不宜与碱性药物及洋地
黄类药物合用，钙剂与噻嗪类利
尿药合用时，因增加肾小管对钙
的重吸收而易发生高钙血症。

补钙会导致肾结石吗？
肾结石以草酸钙结石多见。

临床研究表明钙量摄入高者，其
肾结石发生减少，其机制是膳食
中多量的钙和肠道草酸结合成草
酸钙，不被吸收由粪便排出，这样
尿中草酸含量低，形成肾结石的
机会就减少。既往的多项大型研
究结果均证明摄入适量的钙是安
全的，在不超过推荐剂量的前提
下，钙摄入量越高，尿中草酸盐浓
度越低，肾结石的形成就越少。
然而，对于24小时尿钙排泄过多
的患者，或肾小管酸中毒导致尿
液呈现碱性的患者，应慎用过多
的钙剂，以免增加肾结石的风险。

患有肾结石时，还可以补钙
吗？

患有肾结石的骨质疏松症患
者，应在医生指导下个体化补钙，
优先从饮食中补充。可监测24小
时尿钙，男性超过350mg，女性超
过300mg者不宜补钙，同时要监
测肾脏B超，如有腰痛等临床症
状者、肾结石逐渐增大者也不宜补钙。

补钙会不会增加心血管疾病的风险？
补钙和心血管事件的关系尚未定论，现

有大多数研究不支持补钙会增加心血管事
件。充足的维生素D可以降低心血管事件的
风险，钙与维生素D的联用比单纯补钙更安
全有效。 （人民网）

药食两用的山楂，在日常生活中还可入茶
饮、入粥，用于养生保健。专家推荐下面两个山
楂食疗方，感兴趣的人不妨一试：

山楂、陈皮、麦芽煮水代茶饮：
山楂2克、陈皮1克、麦芽2克；加水200~

300毫升煮开即可；适当饮用有助于消食滞。
山楂、山药粥：
山楂10克，山药50克，粳米50克，冰糖适

量；将山楂洗净，与山药、粳米同放入砂锅煮粥，
待粥将熟时加入冰糖，稍煮后即可；适当食用，
有助健脾消食，生津和胃。

不过，专家也特别提醒，山楂虽好，但因
富含有机酸，肠胃功能虚弱者、患牙病者不宜
食用。一些山楂制品中含有大量的糖分，不
宜多食。

另外，山楂具有行气散瘀功效，有促进子
宫收缩的作用，生效剂量因人而异，因此孕妇
慎用。

六种食物有助降压

专家推荐食疗方
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常吃香肠等腌制肉
患乳腺癌风险高


