
冬天，其天气特点首先是干燥，人们总感觉

嗓子发干、口腔溃疡，有的人脸上长痤疮，老年

人皮肤发干。 冬季气候特点一是燥，二是冷。

■尽可能吃滋阴润燥的食品

比如梨， 具有滋阴润燥的作用。 对于中

老年胃寒的人群，吃梨有两个方法，一冰糖

梨，也就是把梨洗干净，将梨核清干净，里边

放三到五块冰糖，放到锅里蒸熟，它具有滋

阴、润燥的作用，可以去秋冬带来的不舒服。

冬季皮肤变薄了，皮脂腺分泌的物质减少了，

所以皮肤发干、发痒，吃冰糖梨可以改善。 第

二个偏方花椒梨，有些朋友冬季很容易咳嗽，

把梨从中间切开，把一些花椒粒撒在梨上，放

到蒸锅里，水开了以后再蒸十分钟，这时候把

花椒去掉吃梨。 连吃一周左右， 你的咳嗽会

得到治疗，甚至还会痊愈。 所以说冬季吃的

水果第一是梨。

■多吃水果少吃瓜

西瓜、黄瓜，因为它们偏凉性，吃多了就

容易出现腹泻。 吃水果，除了吃梨以外，苹果

也是非常健康的水果， 它是平性的。 从中医

说食品有那么几系列，分别是热性、温性、凉

性、寒性、平性。 根据不同节气、不同的年龄

段要吃不同性质的水果。 尤其中老年朋友本

身机体功能逐渐衰退， 容易出现胃寒。 所以

冬季少吃瓜类，多吃些苹果。

一年四季都可以吃苹果。 营养师们都认

为苹果是非常好的食品，它不分季节、不分年

龄。 但是有一点，糖尿病人不要吃甜苹果，苹

果分富士苹果、黄香蕉苹果、国光苹果，富士

苹果偏甜，国光苹果偏酸，果酸助消化，维生

素提高机体抗病能力。

■多吃蜂蜜少吃姜

冬、 秋两季要多蜜少姜。 蜂蜜一方面给

人们带来能量，另外它有大量的微量元素，像

铁、钙、锡、锰等等。 每天临睡前半个小时到

一个小时， 吃一杯蜂蜜牛奶。 （糖尿病要减

半），有助于睡眠，蜂蜜补充微量元素，补充

维生素，蜂蜜还能缓解便秘。 相对蜂蜜而言，

姜要少吃些，避免发汗伤害津液，保存体力。

■多吃增加能量的食品

冬季要吃“三高”食品，即高热量、高蛋

白、高维生素。 也就是说多吃碳水化合物，多

吃一些蛋白质，比如说鸡蛋、牛奶、肉类，其实

鸭肉秋天吃比较好。 如果我们一些老年朋友

胃不舒服，想吃鸭肉又怕胃不舒服，所以做鸭

肉时放姜或者加点当归。 冬天御寒多吃高蛋

白类，适当增加脂肪。

吃羊肉， 羊肉偏热性。 羊肉可以强身壮

体，可以御寒，所以冬天一定要多吃羊肉。 其

实冬季是最好进补的时候。 冬季进补来年打

虎。任何营养成分都比一般季节吸收多、吸收

快， 对健康有益处。 所以冬天吃羊肉可以补

肾、可以强身、可以御寒。 冬季要多吃羊肉。

多吃鸡肉，鸡肉是温性，含蛋白质非常丰

富。而且鸡肉的营养成分可以预防呼吸系统疾

病。 过去农村有一句话，姑爷进了门小鸡慌了

神。 说明鸡肉是非常好的待客食品，不光味道

很鲜美，最重要的是能提高机体免疫力、强身。

多吃鱼肉，鱼肉蛋白质非常丰富，而且容易

消化吸收。国外医学专家经过统计，每周吃两到

三次鱼肉，患心脑血管病的几率能下降 30%。

当然，冬季的当家菜是大白菜。大白菜含

有大量的维素 C 和膳食纤维，我们应该经常

吃白菜，特别是冬天。 还有土豆，它富含碳水

化合物。土豆不光含有维生素很多，还含有很

多钾，钾对心脑血管有支持营养作用。

至于粮食，一定多吃粗粮，还有要多吃红

薯， 红薯含有大量的膳食纤维， 可以缓解便

秘。 （刘婧婷）

羊肉食法众多，蒸、煮、炒、涮等

等无一不可。 冬季是吃羊肉进补的最

佳季节，如果将羊肉与某些药物合并

制成药膳，则健身治病的功效更高。

△羊肉 150 克， 粳米 100 克，生

姜 5 片。 共煮粥，加油、食盐调味。 治

体虚怕冷，腰酸腿软，肾虚阳痿，遗精

早泄，月经不调，血虚经痛。

△羊肉 250 克，猪脚 1 只，同煮

汤后加少量食盐和调料。 日食 2 次，

连食 1 周。 主治产后无乳、少乳。

△羊肉 1000 克， 甘草、 当归各

10 克，食盐、生姜、桂皮、八角及水适

量，小火焖熟。 既是上好的冬令补品，

又能治老人感冒，风寒咳嗽，体虚怕

冷，腰酸腿软，小便频数。

△羊肉 500 克，黄芪、党参各 30

克，生姜 25 克，当归 20 克同煮。 食肉

喝汤，治气血虚弱，营养不良，贫血，

低热多汗，手足冷。

△羊肉 250 克，煮烂，再加鲜山

药 500 克，糯米 250 克，煮成粥。 早晚

各食 1 次，治食欲不振，大便稀溏，腰

酸尿频，体弱畏寒。

△羊肉 200 克，当归 15 克，生姜

30 克，葱白 10 克，共煮，加食盐等调

料，吃肉喝汤，治虚冷反胃，寒疝及感

冒。

△羊肉加生姜、肉桂、蔻仁、茴香

等调料。 煮熟切片食用，治脾肾虚寒

而致的消化不良，腹部隐痛，腰膝冷

痛。

△羊肉与虾米、姜、葱作羹，可补

肾。

△羊肉加黄芪、鱼鳔、水煎服，治

遗尿、小便频数。

羊肉膻味较大，1000 克羊肉加甘

草 10 克，料酒、生姜适量，共烧滚一

下，其膻味即可消除。

注意： 羊肉忌铜器， 反半夏、菖

蒲，亦不宜与南瓜同食。

[�健康饮食 ]

羊肉
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养生保健

2005 年 2 月， 有色职工总医院胸外科

杨刚收治了一例双肺出现肺大疱的重症病

人。 这是一个 17 岁的小伙子， 还在学校读

书，突然之间胸闷、气喘不休，送到了当地医

院治疗。

杨刚介绍发病原因说，人们吸入的空气

都进入了肺泡，如果肺泡内压升高，肺泡壁

就会破裂并互相融合， 逐渐形成一个大气

泡，看起来就像吹大了的小气球。 气球外壁

非常薄，很容易破裂。 破裂以后吸入的空气

会漏进胸腔，进去了就出不来，占据了肺呼

吸的正常活动空间，让人感到“上不来气”，

这就是气胸。 瘦高个子体型、胸部扁平的男

性青壮年，容易生这种病。

这小伙子是一个典型病例，保守治疗了

一个多月症状得不到缓解， 病情还在逐步加

重，到后来只能平躺在床上。怎么办呢？ 当地

医生告诉他， 病情这么重， 只有去上海医治

了。

但是农家哪有那么多钱去上海大医院？

抱着一线希望，他们找到了杨刚。

影像检查结果显示， 病人两侧肺里都长

了许多肺大疱，一侧肺大疱已经把肺部压缩

了 90%，另一侧压缩了 40%，诊断为双侧自

发性气胸，病人呼吸不畅，人体供氧不足。

杨刚说，以前对待这样的病例，要分两次

手术，每次都是开个大口子，取出肺大疱。 这

样创伤太大，恢复慢，痛苦多，住院时间长，医

疗费用高。 而现在医院引进了胸腔镜微创手

术， 不需开大口子就能解决问题。 杨刚医生

一次微创手术解决双肺问题，患者 5 天后就

出院了。

杨刚说，这类肺大疱临床上常见，不及时

治疗会有生命危险。

气胸除了自发性气胸，还有继发性气胸、

月经性气胸等。

怎样预防肺大疱性气胸？ 健康人群可根

据个人体力，积极参加一些适当的体育活动。

作为中老年人， 慢跑是最好的全身性协调运

动，能增加肺活量和耐力。 太极拳、体操、步

行等运动都能增强体质。 凡是多年坚持锻炼

的市民，都能提高抵抗力，减少罹患感冒、呼吸

道感染的机会。

早发现、早诊断、早治疗，是防治该病的根

本原则。 如果日常生活中突然出现胸痛、咳嗽、

呼吸不畅、气短，且在数小时或数天内迅速加

剧，务必想到肺大疱破裂导致气胸可能，需及

时找呼吸科、胸外科医生诊治。

身体瘦长型，平时一运动或劳累就气喘吁

吁者，是肺大疱的高发人群，应当注意避免剧

烈活动。 确诊肺大疱患者，锻炼身体应适可而

止，尤其不能过度屏气。 青年人、气胸反复发作

者，最好及时手术，以绝后患。

本报记者 许克锡

肺大疱，微创手术除了它

重病患者需要时时关注。 这是杨刚（左）在查看一位住院患者。

许克锡 摄
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养生酒三大功效

中医常说，“酒者，既益人，亦能损人”，酒

喝对了，其实是有利于身体健康的。 冬季，正是

喝养生酒的好时节。

民间有饮菊花酒的风俗， 菊花酒又被称作

“长寿酒”，这道酒味道清凉甜美，有很好的养

生作用，而且中医认为有养肝、明目、健脑、治头

昏、降血压，有减肥、轻身、补肝气、安肠胃、延缓

衰老等功效，冬季建议喝一些。

菊花酒的做法是，准备滁白菊 200 克，生

地 300 克，枸杞根 300 克，请药店加工捣碎，

加入 2 斤黄酒，装瓶密封，20 天后启封随饮，

不可过量。 此酒功能壮筋骨，强腰髓，延年益

寿。

肾虚导致头发萎黄或者早白， 可以取何首

乌 200 克，滁白菊 100 克，加入一斤黄酒，密封

浸泡，约 10 天后饮用。 每天两次，每次 10 到

20毫升，能益肾乌发。

相比而言， 南方地区有端午饮用雄黄酒的

习俗，一般多成年男性饮用，女性、儿童不可饮

用。而且，现在的观点也认为雄黄酒最好不要内

服，因为有中毒的危险，有这个饮用传统的地区

也要注意少服。 现在雄黄酒多应用于外用治疗

恶疮、蛇虫咬伤等，效果较好。

哪些人不适合喝药酒？

药酒的服法一般应根据病情的需要、 体质

的强弱、年龄的差异、酒量的大小等从实际情况

出发，确定针对每个病人自身特点的适宜剂量，

一般每次服 10~20 毫升，每天 1~3 次，必要时

将药酒兑入温开水中服用。

患有慢性肝炎、肝硬化、酒精肝、脂肪肝、

肾炎、肾衰、冠心病、高血压病、支气管炎、肺

心病、消化性溃疡、慢性胃炎、反流性食管炎

的病人应慎用或禁用药酒， 否则会诱发或加

重病情。

第一功效———暖身

酒是温性的，古人喝酒一般要“烫”一下再

喝，这样更能发挥酒的暖身作用。

冬季气温低，不少人有手脚凉的问题，不妨

吃饭的时候也“烫”点黄酒或米酒，或者平时烧

饭做菜时可以添加少许黄酒。

在养生酒里，醪糟特别推荐大家喝，因为它

的酒劲很小，还有活血、驱寒、暖身之功效，特别

适合平时喝。

养生方推荐：醪糟果汁

醪糟的喝法很多，加入猕猴桃汁、橙汁、柠

檬汁、草莓汁等果汁制成风味别致的果汁醪糟，

或者直接加入切成丁的水果，制成醪糟水果。另

外还可以加到汤圆里，制成醪糟汤圆。 做法是，

将适量水煮沸，加入汤圆煮至汤圆浮出，再加入

适量醪糟和适量白糖即可食用。

第二功效———止痛

有风湿和类风湿问题的人， 冬季往往容易

犯痛。中医说“治痹症里头，可以弱酒”，这里的

弱酒指的是花雕、黄酒和料酒，这些酒都具有通

络活血的作用。 可在煎中药的时候把黄酒倒上

一点，帮助通经活络。 不过要注意的是，这些酒

不能用二锅头这样度数太高的白酒代替。此外，

容易痛经的女性朋友，可以用些醪糟，有不错的

活血通经的作用。

养生方推荐：醪糟蛋

醪糟鸡蛋不仅营养丰富，还能缓解痛经。做

法是将醪糟加适量水烧开后，打入鸡蛋花，并撒

入开心果、杏仁、花生、葡萄干、核桃仁和适量白

糖等，最后加入热的牛奶。

第三功效———养颜

不少女性朋友常常为了脸上的雀斑、 黄褐

斑苦恼，这类病证往往多见肝郁气滞，伴随有胸

胁胀痛、月经不调，或伴有胸闷、气短、喜欢叹

气、 抑郁等。 而用黄酒泡上一些疏肝理气的中

药，可以起到养颜祛斑的作用。

养生方推荐：

1.玫瑰陈皮酒。 槟榔 20 克，陈皮 10 克，青

皮 10 克，砂仁 6 克，玫瑰花 8 克，绿萼梅 6 克，

荔枝核 10 克， 请药店加工成粗颗粒， 装入布

袋，加入黄酒 1600 毫升，再用小火炖 20 到 30

分钟，如果喜欢甜味，可以加适量冰糖。 用坛子

或者酒瓶装好，密封。 每天服用两次，每次大概

20毫升左右。 注意孕妇忌服。

2.枸杞绿豆酒。配方是枸杞子 100克，女贞

子 50 克，仙灵脾 50 克，龙眼肉 50 克，生地 50

克，绿豆 50 克，柿饼 200 克，捣碎放入布袋，加

入高度烧酒 5公斤。 泡制一天后即可饮用。

此酒能温肾补肺，美泽肌肤毛发。对老年虚

劳咳嗽，疲倦乏力，腰膝酸软有效，平时无病也

可以作为保健酒来喝。

可以早晚各服一次，每次不可超过半两。

（刘婧婷）

冬季是饮食进补的最佳季节


