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健康小贴士

健康百科

昨天，我省各地温度骤降，据中

央气象台消息，未来几天，冷空气将

影响南方地区，局地或降温 10 度以

上。天气越来越冷，除了多穿衣服

做好基础保暖外，我们也可以多吃

一些暖身暖心的食物帮助抵御寒

冷，改善手脚冰冷。

那么我们又该怎么选择御寒的

食物？

冬季最重要的是注意饮食均衡，

要多吃蔬菜以及水果来补充身体的

维生素以及提高肠胃的蠕动，促进消

化。蔬菜水果中含有丰富的维生素

和矿物质，还有丰富的膳食纤维，能

增强机体免疫力，提高人体对寒冷的

适应能力，并对血管具有良好的保护

作用，还可以促进胃肠蠕动，防止便

秘。因此，应注意蔬菜水果的补充。

蔬菜可选择胡萝卜、白萝卜、大白菜、

土豆、山药、莲藕、菠菜、油菜、芹菜、

香菇、冬笋、娃娃菜等，水果可选择苹

果、梨、猕猴桃、香蕉、柚子、柑橘等。

冬季多吃一些温性的食物暖

胃。每餐保证足够量的主食，建议

每天吃半斤的谷类食物，除了馒头、

米饭、窝头等，可以“软硬兼施”，经

常喝粥。

同时，食用动物性食物也是一

个不错的选择。动物性食物不仅含

蛋白质丰富，还含有一定量的脂肪，

可增强身体免疫力，提高抗寒防病

能力。每天应该食用 3 两左右的动

物性食物，可以包括瘦肉、蛋、禽、鱼

或奶等，经常变换种类。

此外，冬季寒冷，日照时间缩

短，人们的户外活动减少，容易缺乏

维生素 D。注意经常吃富含钙和维

生素D的食物，如奶类、豆制品、海产

品、动物肝脏等。如果出现一些维

生素和矿物质的摄入不足的情况，

还可以选择营养素补充剂，补充膳

食中的不足。

酸奶，味道酸甜、质感稠润、营养

丰富，深受人们喜爱，尤其很多女生，

每天都要喝一杯，不管是看上它的营

养，还是迷上它的口味，或者是出于

减肥、调节肠道。关于酸奶，总有着

一些的误区，困扰很多人。

酸奶，经过发酵之后，是不没
“钙”了？

酸奶是牛奶经过发酵制成的乳

品，但是其中仅仅是将牛乳当中的

乳糖分解为乳酸，从而降低了乳糖

的含量，其他的营养成分并没有什

么影响。

也就是说，喝酸奶仍然可以补

钙；另外酸奶当中的钙质吸收率其

实比牛奶还要高，因为其中的乳酸

可以促进钙质的吸收，另外酸奶中

蛋白质分解产生的一些肽类物质也

可以促进钙的吸收。

酸奶究竟什么时间喝更好？早上
还是晚上？

酸奶作为一种健康的饮品，关心

最多的问题就是该什么时间喝更靠

谱？其实，不要被网上的各种文章所

迷惑，对于酸奶，什么时间喝都很好，

只不过对于不同的人群要不同对

待。如果你本身就胃酸过多，那就不

建议空腹、饭前饮用酸奶。

对于腹泻者同样不建议空腹饮

用；但对于其他正常人群，饭前饭后、

早晨晚上喝都可以，只不过要注意不

要在晚饭后大量饮用酸奶，否则长期

如此会摄入过多热量，如果要喝请减

少当餐的餐食食用量。

酸奶，该喝多少？

酸奶饮用过多，很容易造成能量

过剩，甚至肥胖。

中国营养学会建议人们每日摄

入牛奶300克，折算成酸奶，建议正常

成人每日摄入酸奶不超过 400 克，前

提是单纯食用酸奶（如果牛奶酸奶共

同饮用，需要减量），如果是青少年、

孕妇和年轻妈妈可以适当增加。

很多人认为，看中医就是吃中

药。骆彤说，这种说法不完全对。

吃中药只是中医防病治病内容的一

部分，对于中医来说，讲究的是整体

观念、辨证施治。中医最核心的不

是吃不吃中药，而是通过辨证，确定

是吃中药，还是通过针灸、按摩、艾

灸等自然疗法就可以达到防病治病

目的。或者是调理一下情绪、改变

一下不良生活方式即可达到治病的

目的。

骆彤介绍，中医养生强调“治未

病”理念，通过养精神、调饮食、练形

体、慎房事、适寒温等各种方法达到

养生防病的目的，是一种综合性的

强身保健方法。中医讲究把身体和

精神当作一个整体，阴阳二气相互

对立又相互依存，因此中医在预防

和治疗疾病时，通过让身体恢复到

气血阴阳动态平衡的状态，不适状

况也就得到缓解。调整的途径除了

内服中药，还有针刺、艾灸、药物外

敷、穴位按摩、药浴、食疗、心理疗法

等多种中医特色疗法。

误区一：看中医就是吃中药

强冷空气来袭！冬季饮食有原则
本报综合报道

别被“常识”迷惑！专家给你支招
本报综合报道

喝酸奶有讲究
几大误区要避免
本报综合报道

中医养生作为历史悠久、健康的养生方式，以健康、绿色、纯天然等特点为大众所知。然而大多数人对中医

养生观了解甚微，导致在养生保健过程中存在一定误区。近日，中华中医药学会内科分会委员骆彤主任医师在

社交媒体上就中医养生误区所在为大家进行了详细地解析。

一些轻微的身体不适，不要急

于吃药。“是药三分毒”，部分药物有

副作用；不合理的使用抗生素也可

以使细菌耐药。正常情况下人体有

很强的自我恢复能力，懂得一些居

家的中医保养知识，劳逸结合、适度

运动、舒畅情志、配合食疗等方法，

能防患于未然，即使有轻微不舒服，

也能自行调养恢复健康。

很多人身体有点儿不舒服就吃

药，并且认为越贵的药越好，药剂量

越大效果就越好。骆彤提醒，这些

用药误区对身体的伤害很大，用药

要对症，要根据病情用药。生病后

切不可盲目用药，首先要明确诊断，

然后一定要看清药品的禁忌说明，

互为禁忌的药品不要同时服用；要

分清成人、儿童用药差异，有些成人

用药儿童禁忌，切不可乱服药；不要

盲目听信广告，吃药应遵循诊断结

果和医生嘱咐。需要长期用药的最

好在医生指导下调换药物，以免产

生对某一药物的耐药性。安全、合

理用药才能促进身体健康。

误区三：轻微不舒服就吃药

说起养生，很多人都觉得养生

是 为 了 长 寿 ，是 老 年 人 的 事 情 。

而事实上养生决不能到了中老年

阶段才注意，应该从青年时期就

注意。养生在于调和阴阳，达到

身体阴平阳秘，同时提高心理的

调适能力，保持身体健康，对任何

年纪的人来说，养生都是必需的

功课。

骆彤说，年轻人的压力比老年

人大，有 70% 的人处于亚健康状

态，近八成人都有不同程度的忧

郁、焦急、烦躁、易疲劳等状态。现

实生活中有太多例子表明，年轻人

以为自己身壮力强，喜欢熬夜做自

己想做的事情，身体不舒服时，也

要坚持“轻伤不下线”，长此以往不

可避免会出现五脏精气损耗或气

血阴阳失调导致正气不足等情况，

出现肝郁、脾虚、肝阳上亢、气虚血

瘀等，引发疾病，如高血压、糖尿

病、脑梗塞、冠心病等。骆彤提醒，

青年人就要培养健康的生活习惯，

比如按时作息、每天运动、健康饮

食等，要把健康养生方式融入到生

活中，才能确保以健康的身心投入

到工作中。

误区二：养生是老年人的事


