
红薯富含蛋白质、淀粉、果

胶、氨基酸、膳食纤维、胡萝卜素、
维生素A、B、C、E以及钙、钾、铁等
10 余种微量元素，是世界卫生组
织评选出来的“十大最佳蔬菜”的
冠军。营养学家也称赞红薯为

“营养最均衡食品”。
养颜、通便、排毒 红薯中含

有较丰富的食物纤维素，约占8%
左右，能刺激肠道，增强蠕动，通
便排毒，尤其对老年性便秘有较
好的疗效，还有降低血脂的作用。

减肥、健美 人们大都以为吃
红薯会使人发胖而不敢食用。其
实恰恰相反，红薯不是高热量的
食物，每 100 克鲜红薯仅含 0.2 克
脂肪，产生99千卡热能，大概为大
米的 1/3，是很好的低脂肪、低热
能食品，同时又能有效地阻止糖
类变为脂肪，有利于减肥、健美。

利于人体的酸碱平衡 红薯
属碱性食品，和很多水果、绿色蔬
菜一样；而有些食物属酸性食品，
比如粮食、鸡鸭鱼肉等，而人体的
PH值为7.34。

保护视力 由于红薯含胡萝
卜素较丰富，临床上还可用以治
疗夜盲症，鲜嫩的红薯叶炒猪肝，
就是一个很好的治疗食品

抗癌 红薯含有丰富的膳食
纤维，能润肠通便，治疗便秘，对
预防结肠癌有益。

保持血管弹性，防止动脉粥
样硬化 红薯中含有大量粘液蛋
白，它能保持人体心血管壁的弹
性，减少皮下脂肪，还能防止疲
劳，提高人体免疫力。

预 防 感 冒 、防 止 心 脑 血 管
病 红薯还具有多种药用价值，含
有一种特殊性能的维生素C和E，
即只有红薯中所含的维生素C和
E，才会有在高温条件下也不被破
坏的特殊性能；具有抗氧化作用，
软化血管，抗衰老的功效；其中的
维生素C能明显增强人体对感冒
等数种病毒的抵抗力。红薯中含
有丰富的钾，其钾含量是普通面
粉的6倍之多，能防止高血压和预
防中风等心血管疾病。

注意：红薯一定要蒸熟煮
透，因为红薯中的细胞膜不经高
温破坏，难以消化；不宜过量食
用，因为红薯中含有一种氧化酶
容易在人的胃肠道里产生大量
二氧化碳气体，如红薯吃得过
多，会使人腹胀、打隔、排气；红薯
里含糖量高，吃多了可产生大量
胃酸，使人感到“烧心”；中医诊断
中 的 湿
阻 脾 胃 、
气 滞 食
积 者 应
慎食。

不同的
地域、不同
的种群、不
同的民族、

不同的人都有自己独特的饮食习惯。在这
其中，就有一类人群，更为特殊，就是素食
主义者，素食主义是一种饮食的文化，实践
这种饮食文化的人称为素食主义者，这些

人不食用来自动物身上各部分所制成的食
物，包括动物油、动物胶。有些素食主义者
可食用蜂蜜、奶类和蛋类，有些素食主义者
连这些都不吃。

长期吃素食有一定的危害性，这些危
害主要表现在以下几个方面：

缺乏蛋白质、脂肪和不饱和脂肪酸，蛋
白质是建造和修补人体细胞组织的主要原

料；脂肪产热量很高；不饱和脂肪酸更有
“人脑的食粮”之称，对促进智力发育十分
重要。长期素食，容易影响到智力。

影响维生素的吸收，食品中脂肪缺乏
会影响脂溶性维生A、维生素D、维生素E、
维生素K的吸收。长期食素还容易引起维
生素 B12 缺乏症，导致恶性贫血和神经退
化。

缺乏微量元素，人体必需的微量元素，
如锌、钙、铁等主要来自荤食。如果人体缺
乏微量元素，会导致疾病缠身。

因此，我们平时，还是需要适当地吃些
肉食的，但是的确不能过量，不然对身体健
康也是不利的，尤其是容易诱发“三高”。

任何事情都有正反两方面，我们一定要荤
素合理搭配。
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防 颈
寒 秋 冬
是颈椎病
高发的季

节。专家介绍，颈部是人体的“要塞”，不但
布满血管，还有很多重要的穴位，比如大椎
穴、风池穴，以及延伸到肩部的肩井穴。穿
立领装是个好办法，不但能挡住寒风，给脖
子保暖，还能避免头颈部血管因受寒而收
缩，对预防高血压病、心血管病、失眠等都
有一定的好处。另外，一条得体的围巾、丝
巾或者披肩，也能帮助保暖。

防鼻寒 晨起冷水搓鼻。立冬之后
“凉燥”更明显，鼻炎成了许多老人的大麻
烦。“不妨以寒制寒！每天早上或者外出之
前用冷水搓搓自己的鼻翼。”专家说，每天
早晚用冷水洗鼻有利于增强鼻黏膜的免疫
力，是防治鼻炎的不错办法。用冷水洗鼻
子时，顺便揉搓鼻翼可改善鼻黏膜的血液
循环，有助缓解鼻塞、打喷嚏等过敏性鼻炎
症状。

防肺寒 喝热粥散寒。流鼻涕、咳嗽、
头痛……风寒感冒是冬日最常见的毛病。
南京市中西医结合医院呼吸科主任李芳指
出，症状较轻的，可以选用一些辛温解表、
宣肺散寒的食材，清代《惠直堂经验方》中
的神仙粥就不错。有歌云：“一把糯米煮成

汤，七根葱白七片姜，熬熟兑入半杯醋，伤
风感冒保安康”。温服后上床盖被，微热而
出小汗。每日早、晚各1次，连服2天。

防腰寒 双手搓腰暖肾阳。专家介
绍，双手搓腰有助于疏通带脉、强壮腰脊和
固精益肾。腰部为“带脉”（环绕腰部的经
脉）所行之所，特别是脊椎两旁的后腰是肾
脏所在位置。肾喜温恶寒，常按摩能温煦
肾阳、畅达气血。具体的做法是：两手对搓
发热后，紧按腰眼处，稍停片刻，然后用力
向下搓到尾椎骨（长强穴）。每次做 50—
100遍，每天早晚各做一次。

防脚寒 常做足浴。足浴跟热水洗脚
不一样。专家介绍，足浴要注意三点。第
一是温度，水温最好 40℃左右，水淹没踝
关节处。第二是时间，每次浸泡20—30分
钟，不时添加热水保持水温，泡后皮肤呈微
红色为好。第三是按摩，泡足后擦干用手
按摩足趾和脚掌心 2—3 分钟。最后要注
意的是，以上三点做完之后最好在半小时
内就寝，保证足浴效果。另外，足浴不宜在
饭后立即进行，糖尿病人浸泡水温不宜太
高。凡烧伤、脓疱疮、水痘、麻疹、足部皮肤
皲裂者及足部外伤者均不宜足浴。足浴后
立即擦干双脚，注意足部保暖。足浴过程
中如出现神志模糊、面色苍白、出冷汗等异
常情况应立即停止并及时就诊。

老 人 要 防老 人 要 防老 人 要 防“““ 五 寒五 寒五 寒 ”””

食醋的主要成分是醋酸，作为调味料
合理摄入能开胃、消食。但摄入的醋酸不
会溶解血液中的物质，没有实验证明喝醋
能起到降低血脂和软化血管的作用。相

反，直接喝醋可能对口腔、食道和肠
胃造成损害。

民间和网络上长期流传着喝醋
能软化血管的说法，认为动脉硬化
斑块是钙化的问题，而醋酸可以溶
解血管中的钙质，从而达到软化血
管的目的。喝醋真能软化血管吗？

首都医科大学附属北京安贞医院教授
洪昭光介绍，动脉硬化斑块最主要的问题并
不是钙化。动脉硬化斑块分为硬斑块和软
斑块，钙化的硬斑块并不危险，而主要成分
为脂肪的软斑块很容易破裂，造成血管堵
塞。另外，喝下的醋也不会溶解血液中的脂
肪。醋酸在小肠中就会被碱性消化液中和，
能够吸收进血液的醋酸非常有限，而且很快

就会被血液的稳定系统清理掉，故而醋酸不
会改变血液的酸碱度，也不能软化血管。

直接喝醋不仅没有益处，相反会带来
一些危害。专家认为，由于醋酸具有一定
的腐蚀性，喝醋时与醋接触到的口腔、食道
和肠胃都会受到刺激。胃溃疡患者空腹喝
醋会刺激娇嫩的胃黏膜，腐蚀溃疡，造成剧
烈的疼痛。

事实上，食醋有助于软化血管、降血脂
的说法并非空穴来风，而是起源于10多年
前一些动物实验和流行病学调查，但这些
研究本身非常初步，后续也没有更可靠的
实验结果予以证实。

动脉粥样硬化在40岁以上的人群中发
病率高达六成，尽管不能通过喝醋来软化

血管，但可以通过戒烟限酒、均衡营养、加
强运动、平衡心态来改善和控制病情。

对于市面上各种打着健康饮品旗号的
醋饮料，专家提醒：这些产品宣称的功效都
缺乏证据支撑，即使具有宣传描述的营养
成分，以每日的摄入量来看，其功效也微乎
其微。此外，消化道溃疡患者等不宜食醋
的人群应该尽量避免饮用。

尽管不建议直接饮用，但醋作为一种
调味料合理摄入对健康有益。口味偏咸的
人可以使用食醋代替盐和酱油等调味品，
有利于降低罹患高血压等心脑血管疾病的
风险。此外，食醋会增加饱腹感，对减肥和
控制血糖都有益处，专家建议醋的每日摄
入量不超过6毫升。

喝 醋 到 底 能 不 能 软 化 血 管

长期吃素危害大

很 多
人 都 会 有
一 个 这 样
的经验，那

就是把刚买回来的面包放进冰箱里，等到
要吃的时候，就会发现面包变得又干又硬，

非常不好吃。其实这是因为面包中的水分
被蒸发了，也就是说面包是不适合放在冰
箱的。那么面包要如何存储呢？

应该说放在冰箱里的面包之所以会变
得又干又硬，就是因为冰箱里的温度过低，
正常情况下冰箱的保鲜室的温度差不多在

2摄氏度到6摄氏度之间。而面包的最佳储
存温度是20摄氏度到35摄氏度，所以很显
然这样的温度是不适合保存面包的。如果
直接将面包放进冰箱里的话，那么就会加
速面包水分的流失，也会加速其变质。

当然了如果买了过多的面包一定要放
进冰箱储存的话，那么要用保鲜膜将面包
包装好，避免空气进入面包内，使其失去水
分，同时还具有保鲜的作用。尤其是对于
那些面包中加入了奶油、陷料等的话，更要
这样密封好，然后放进冰箱里，这样可以让
其保持更好的口感。在这里提醒一下，密

封一定要做好，最好是里三层外三层地包
住，避免冰箱里的冷气进入面包之中。加
速其变质。

应该说正常情况下面包的储存时间只
有1到7天，也就是说要在一个星期之内吃
完，其对温度也是有一定的要求的，正常情
况下如果温度在 20 摄氏度到 35 摄氏度的
话，那么这样的温度是最适合保存面包的，
因此在正常情况下如果室内的温度是在这
个范围之内的话，那么就没有必要放进冰
箱储存的。正常情况下，只要将其放进阴
凉通风的地方就可以了，并要及早食用完。

面 包 适 合 放 冰 箱 吗

随着秋
季的结束，
我们将要迎
来寒冷的冬

季。立冬将至，天气开始慢慢变得寒冷。民
间有着冬季进补的习俗，资料显示，最近几
年人们都很重视冬季养生。那么，冬季应怎
样养生？冬季养生该注意些什么？养生专
家给大家概括了冬季养生几“点”，让你轻松
度过寒冷冬季。

多“点”水 冬天虽然排汗排尿减少，但
维持大脑与身体各器官的细胞正常运作依
然需要水分滋养。冬季一般每日补水应

2000至3000毫升。
出“点”汗 冬季养生要适当动筋骨，出

点汗，这样才能强身体。锻炼身体要动静结
合，跑步做操只宜微微出汗为度，汗多泄气，
有悖于冬季阳气伏藏之道。

防“点”病 冬季气候寒冷，容易诱使慢
性病复发或加重，应留意防寒保暖，尤其是
预防大风降温天气对机体的不良刺激，备好
急救药品。同时还应重视耐寒锻炼，提高御
寒及抗病能力，预防呼吸道疾病发生。

调“点”神 冬天寒冷，易使人情绪低
落。最好的方法是根据自身健康状况选择
一些诸如慢跑、滑冰、跳舞和打球等强度不
大的体育活动，这些都是消除烦闷、调养精
神的良药。

早“点”睡 唐代著名医学家孙思邈说：
“冬月不宜清早出夜深归，冒犯寒威。”早睡
以养阳气，迟起以固阴精。因而，冬季养生

要保证充足的睡眠，这样有益于阳气潜藏，
阴津蓄积；立冬后的起居调养切记“养藏”。

进“点”补 冬季养生要科学进补。阳
气偏虚的人，选羊肉、狗肉、鸡肉等。气血双
亏的人，可用鹅肉、鸭肉、乌鸡等。燥热的
人，选用枸杞子、红枣、木耳、黑芝麻、核桃肉
等。药补则一定要遵医嘱，一人一法。冬令
进补时，为使胃肠有个适应过程，最好先选
用红枣炖牛肉、花生仁加红糖，也可煮些生
姜大枣牛肉汤，以调整脾胃功能。

护“点”脚 冬季健脚即健身。天天坚
持用温热水洗脚，最好同时按摩和刺激双脚
穴位。天天坚持步行半小时以上，活动双
脚。早晚坚持搓揉脚心，以增进血液循环。

冬季养生的几“点”相信大家也有所了
解了，掌握这些养生方法，会使您这个冬天
穿上一件温暖的“冬衣”，既保健又健康。

□→ 有个朋友第一次勤工俭学在公园里
卖冰棍，不好意思吆喝；这时候突然有一人在
那里大喊：“卖冰棍儿……卖冰棍儿……”那朋
友一听，心里可高兴了，就跟着喊：“我也是
……我也是……”

□→ 男生暗恋一女生，鼓气勇气问那女
生喜欢什么样的男生。

“投缘的”女生答，连问几遍都是一样的答
案。

该男生泄气道：“头扁的行不行？”
□→ 一日,我上气不接下气追赶末班车，

一边追一边喊：师傅!师傅等等我呀！
车窗突然有名乘客探出头来，慢条斯理地

对着我说：悟空，你就别追了！
□→ 公路上发生了一起车祸——乌龟踩

伤了窝牛。警察正在调查事故原因，问窝牛：
乌龟是怎么撞到你的？正吊着石膏的窝牛惊
惶未定地回忆道：我不记得了，当时他的速度
太快了！

□→ 老奶奶打的，到达目的地后计价器
显示20元，下车时老奶奶只给10元。

司机：“你怎么只付10元呢？”
老奶奶：“你不也座车了，一人一半嘛！”
□→ 过节回家，我妈给我买了箱王老吉

让我喝。
我说我又不上火，买这干啥？
她说这么大岁数还没对象能不上火吗？

我瞅你都上火！
我……

天冷了

立冬意味着冬天的开始，是
冬季里第一个节气，立冬也就是
说秋天从冬天过渡的一个节气，
也让我们有所准备。让我们知道
寒冷即将来临，这个时候要注意
身体各个方面的调理，那么立冬
节气该吃什么来滋补身体呢？

冬枣 在进入立冬之后，人

们会处于长期与寒冷进行斗争，
容易导致免疫下降，若是没有注
意保护往往会引发感冒。不妨可
以多吃一些冬枣，在冬枣当中含
有丰富的维生素 C，不仅能提高
免疫力，还能对皮肤起到美容的
效果，所谓一举两得。每天不妨
吃 3 至 5 颗鲜枣。但是，值得注
意，对于脾胃功能相对比较差的
人，最好是煮熟之后再使用，以免
对肠胃不好。

冬菇 冬菇是人们在冬天

比较常食用的菌类，它具有热量
低，蛋白质高，维生素含量高。
能 够 提 供 人 体 所 需 要 的 维 生
素。而且对于人体还能够促进
钙的吸收，经常食用香菇不仅仅
是能够提高免疫力，对于预防感
冒也起到非常好的效果。香菇
适合各类人群，特别是对于需要
预防高血压、高血脂的患者，所
需要膳食纤维帮助排出多余的
胆固醇。

甘蔗 甘蔗具有较高的水

分，对于冬天来说最适合补水，
在 干 燥 的 冬 天 补 水 是 不 可 少
的，其中甘蔗在众多水果当中排
在最前面，它不仅能够起到润燥
作用，还能补充
体内水分。对
于 治 疗 低 血
糖、大便不利、
消化不良、发烧
口渴等症状都
能起到非常好
的疗效。


