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寒冬季节，进补是一种习惯，但是食物进
补只是其中一种方式而已，养生专家认为，很
多良好的生活习惯其实也是一种进补。

1.补气：早睡晚起
中医认为，气血通畅是一个人健康的标

志，冬季因为寒冷，导致很多人气血不通
畅，这时就需要养气。

养生专家表示，冬季养成良好的睡眠习
惯，可以养气。即早睡晚起，早睡是为了养
护阳气，保持温热的身体；晚起是多养阴
气，待日出而作。

另外，冬季睡眠还要注意封藏，做到
“暮卧不覆首”，以利呼吸通畅，以防鼾症；
“卧勿大语，损人气力”，以防散神耗气，影
响睡眠与精力。

2.养神：端坐休息
一个人做事能够注意力集中，就表示这

个人精气神比较统一。其中，“神”是元神
的意思，是一个人思想、心理的活动基础。
冬季万物蛰伏，人容易犯困，这是元神虚弱
的表现，因此养神也很重要。

养生专家表示，简单的养神方法就是端
坐。适当地静坐休息，能促使人心平气和、
精神爽快、烦闷消除、睡眠良好等，有防
病、延年的良好作用。

3.养血：以视养血
中医认为“久视则伤血”，因为眼睛靠

血液来濡养，用眼过度，血液耗竭过度，人
也会感到疲劳。

因此，养生专家建议，看些有益的书
籍、电视节目以及观赏山水风景等，可以使
人精神愉快、脾胃健康，血液生化也就充
盛，这是以视养血；但凡事不能过度，必须
重视掌握分寸。

4.松筋：日光散步
对于老年人来说，走路是一种很好的锻

炼筋骨的方式，舒展、柔和且不会损伤关
节。冬季，养生专家建议在一天中阳气最盛
的时候散散步，即正午时分。吃完午饭时，
人体自身的阳气也达到一天中相对较旺盛的
状态，此时在阳光下散步，也容易激发人体
的阳气。 （据搜狐健康）

1.煮水治疗冻疮
用晒干的柚子皮煮水，烧到很浓时

取此水热敷冻伤处，但破皮之处忌。热
敷的温度要注意，刚开始时，毛巾温度
不可太烫，可抖抖热气再敷。待冻伤处
适应后逐渐增加温度，最高时应毛巾从
锅中拿出直接热敷。

2.老人久咳不愈
去掉柚皮表层黄皮，将剩下的瓤切

碎，加适量冰糖和水蒸至熟烂，每次服
食 50-100克，早晚各 1次。连服 10个
柚子皮有良效。

3.湿疹
鲜柚皮加生姜捣烂，外敷患处，每

日2次，能止痒消肿。
4.食积不化
柚皮和萝卜籽各15克，煎汤分4次

服，每日1剂。
5.支气管炎
蜜柚皮 1只洗净，连黄皮带白瓤一

起切碎，放入大碗中，加冰糖 50-100
克和适量水蒸至熟烂，每次吃小半碗，
连汤带皮一起服食，每天2次。每年深
秋服用3-5只，连服2年。

（据《家庭医生》）

很多人都会遇到这种情况，每次买
土豆，有时候还没来得及吃就长芽不能
吃了。其实，只要把苹果和土豆放在一
起，土豆就不会长芽了。

成熟的苹果会释放出一种植物激素
———乙烯，这种激素可以促进植物果
实的成熟和器官的脱落。把土豆和苹果
放在一起时，苹果产生的乙烯会抑制土
豆芽眼处的细胞产生生长素，生长素积
累不到足够的浓度，自然不会发芽了。

（据新浪健康论坛）

现在人们对于食疗的重视程度是比
较高的，因为食疗不但可以治疗疾病，
而且预防疾病的效果也不错。比如在肾
癌的预防中，适当重视饮食就比较重
要，而咖啡就是一种具有预防肾癌作用
的饮品。

常喝咖啡和茶的人，患肾癌的风险
较低。研究人员发现，每天喝三杯以上
咖啡的人与平均每天喝咖啡不足一杯的
人(也不喝茶)相比，患肾癌的风险要低
16%；而那些每天只喝一杯茶(约230克)
的人，比不喝茶的人(也不喝咖啡)患肾
癌的风险低15%。

咖啡为什么能够预防肾癌呢？主要
还是与它的成分有关。虽然并不能直接
证明喝咖啡与茶可预防肾癌，但是通过
对咖啡和茶的成分进行分析，还是能找
到一些依据的。例如，咖啡和茶中富含
抗氧化物质，可能会帮助肾脏细胞免受
损害。此外，咖啡、茶的某些成分能增
强人体对胰岛素的敏感性，改进肾功
能，久而久之可能就会对肾癌产生一定
预防作用。

但是咖啡也不宜多喝，因为咖啡有
加剧高血压、诱发骨质疏松等害处。

（据39健康）

如果用微波炉解冻容易受热不匀，
可能存在未化冻的部分，烧出来口感不
好，而且微波时间也不好掌控；如果用
水浸泡，水里会滋生细菌污染肉质，而
且肉里水溶性维生素B族等容易流失。
那怎么办？可将包装好的冷冻肉放入冰
箱冷藏区过夜，让它慢慢解冻，烹饪前
取出来切块放入微波炉加热即可。

（据搜狐微博）

吃一些带酸味的水果或饮服1-2两
干净的食醋可以解酒。这是因为，水果
里含有机酸，例如，苹果里含有苹果
酸，柑橘里含有柠檬酸，葡萄里含有酒
石酸等，而酒里的主要成分是乙醇，有
机酸能与乙醇相互作用而形成酯类物质
从而达到解酒的目的。

同时喝一点蜂蜜水、番茄汁或是吃
根香蕉也比较舒服。番茄汁含丰富的碳
酸钾、钙离子、钠离子等，它们可以补
充体内被酒精消耗的矿物质，同时帮助
分解酒精，缓解酒后头痛。也可以用热
水泡一片姜，再调入蜂蜜，制成蜂蜜姜
茶，热热地喝下能减轻胃部不适。

（据《家庭医生》）

今年５ ６ 岁的何先生入冬以来常流
鼻血，他一直以为是冬天气候干燥所
致，并没有太在意，只是喝了些清火
茶。几天前，他起床后再次流鼻血，想
了各种办法也止不住。突然间，他眼前
一黑，倒在地上不省人事，家人紧急将
他送往医院检查。

何先生被送到医院时已休克。医生
检查发现，他的血压很高，进行止血降
压治疗后才慢慢恢复知觉。医生说，若

不及时送医后果将不堪设想。
“老年人冬季流鼻血，除了天气干

燥的原因外，还可能是高血压的一个重
要信号。”专家说，鼻腔后部血管弯曲
度较大且弹性较差，高血压患者血压波
动大，易导致鼻腔血管破裂出血。严重
高血压引起的鼻出血，还会导致眼底出
血，影响视力，甚至导致休克或脑溢血
从而引发死亡。

（据39健康网）

民间有言：“春食花，夏食瓜，秋
食果，冬食根。”如今正是根类食物当
令的季节，例如胡萝卜、藕、山药、薯
类、百合等，不仅能让你在冷冷的冬天
里产热，暖胃暖身之余，营养还特别丰
富。

芋头俗称毛芋、芋艿，性平味甘，
营养价值近似马铃薯，质地却比马铃薯
细软，更易于消化，同时还是一种很好
的碱性食物。

芋头作为蔬菜或杂粮的营养价值
高，在药用方面也颇有一席之地。中医
认为芋头有益胃宽肠、通便解毒、散结
和调节中气化痰的功用，久服可补中益
肝肾，疗热止渴，添精益髓。对治疗大
便干燥硬结，妇女产后恶露排除不畅，
瘰疬，肿毒，甲状腺肿，肠中癖块，虫
咬蜂蜇，急性关节炎，乳腺炎等病症颇
有功效。

像芋头、番薯这样的薯类食物，通
常体积大但热量少，而且膳食纤维丰
富，冬天多吃诸如此类的“根”会让你
变得更苗条。 （据爱美网）

澳大利亚口腔健康研究中
心的研究者在进行有关的调查
研究中发现：患有永久性蛀牙
的 14-15岁孩子在 6年内增加了
71%。研究者明确指出：这与20
世纪 90年代瓶装纯净水和运动
饮料的流行有很大的关系。

研究其原因是，在普通的
瓶装纯净水中，不但钙、磷等
矿物质极少甚至为零，更缺乏
有加固牙齿珐琅质(即牙釉质—
覆盖于牙齿最外面的半透明钙
化组织)作用的氟化物，从而导
致孩子们患蛀牙的风险大大增
加。

这是因为，钙、磷等矿物
质和氟化物对促进牙齿生长与
保护牙齿健康来说十分重要。
钙 和 磷 是 构 成 牙 齿 的 主 要 原
料，机体内大约99%的钙集中在
骨骼和牙齿内。牙齿因缺钙就
会变得疏松，容易被口腔中的
细菌腐蚀而生成龋齿。

而氟化物中的氟素能渗入
到牙表面的釉质中，形成一种
荧光磷灰物质，对酸有抵抗能
力，从而起到加固牙齿、抗击
细菌、保护口腔的作用。人体
各组织中都含有氟，但主要也
是积聚在牙齿和骨骼中。流行
病学调查証实：在患龋齿率增
高的国家，其牙釉质发育不全
的患病率也较高。

在发现这一点后，许多国
家都在自来水中加入了适量的
氟化物让人们在喝水的同时就
能使牙齿得到相应的保护。当
然，水中含氟量太高也不好，
否则会造成氟斑牙，同样不利
牙齿健康。我国规定饮用水中
氟浓度小于1.0毫克/升。

专家建议，父母平时最好
限制孩子们过多饮用瓶装纯净
水，要以饮用自来水为主。

（据新浪健康）

土豆旁放苹果
不易长芽

冷冻肉怎样冷冻肉怎样
解冻为好解冻为好

喝醉了喝醉了
怎么醒酒怎么醒酒

冬吃芋头冬吃芋头
开胃补肾开胃补肾
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冬季流鼻血或是高血压信号

柚子皮 5大中药秘方

适量喝咖啡可预防肾癌


