
12版
2021年1月5日 星期二

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com健康

尽量选清汤、菌汤锅底

火锅底料通常高油高盐，不
管是红油还是清汤，大多饱和脂
肪含量较高，对人体的健康不
利。魏帼介绍，对比火锅底料营
养成分表可以发现，和番茄锅、
咖喱锅相比，菌汤锅所含的能量
较低，而麻辣锅底的能量可以高
出菌汤锅8倍左右。番茄锅底中
含钠相对较低，但100g番茄锅底
的钠含量依然超过了人体每日所
需。“通常来说清汤、菌汤锅底
能量、油脂较低，如果进食量不
大，番茄锅、咖喱锅也可以尝
试，但不建议选择上面漂着一层
油的清油锅底、红油锅底。”

选择原味或少油的蘸料

老北京的麻酱、酱豆腐、韭

菜花组合和红油锅的好搭档香油
蒜泥碟，你更喜欢选择哪一款？
魏帼指出，火锅蘸料要么高油高
盐，要么刺激食欲。因此在火锅
蘸料的选择上，建议将进食量控
制好，少吃蘸料，尽量选择原味
或少油的蘸料。

少吃肉多吃菜 不喝甜饮料

你吃火锅更喜欢吃肉还是更
喜欢涮菜？魏帼认为，单一、大
量吃某一种食物肯定不合理，吃
火锅时建议大家控制肉类摄入
量，蔬菜要充足，主食有变化，
最好不喝饮料。

中国居民膳食指南中推荐正
常 人 群 每 天 肉 类 的 摄 入 量 在
40g-75g。魏帼建议，涮肉尽量
选择瘦肉、去皮鸡鸭或鱼虾。百
叶、黄喉这类食物也应该计算在
每日肉类的摄入量中。“蔬菜可

以选择茼蒿、蒿子秆、菠菜、生
菜等深色叶菜类，”涮煮的时间
尽量不要太长，这样才能最大限
度保留蔬菜中的营养素。如果锅
底是油锅，最好将煮好的蔬菜在
清水中过一遍，去掉挂在蔬菜上
面的浮油再进食。不要用太多的
火锅蘸料来搭配蔬菜，避免菜吃
得少、料进得多，营养素摄入不
足，能量摄入却超标。

很多人在吃火锅时，不爱吃
主食。魏帼指出，主食可做适当
调整，玉米、红薯、土豆、粉
丝、宽粉等都可以算作主食。而
烧饼、火锅面、杂面、油条等主
食，最好和同伴一起分享以减少
摄入量。另外，吃火锅时不建议
搭配甜饮料，火锅底料中的钠含
量较高也不建议喝汤，搭配白
水、淡茶水、淡柠檬水、淡黄瓜
水都可以。

来源：新京报

减肥和健身人群尤其要注意

冬天吃火锅谨记这几点哦冬天吃火锅谨记这几点哦

寒冷的冬天来一顿热腾腾的火锅最幸福不
过，但对于减肥和健身人群来说，如何消耗摄
入的超标能量也犯愁。北京中医药大学东方医
院营养科主治医师魏帼表示，火锅的主要烹调
方式是煮，和煎、炒、炸等相比，其实是一种
健康的烹调方式，但重油重盐会引起营养摄入
失衡，诱发疾病。火锅要怎么吃才能既解馋又
健康呢，魏帼提醒大家注意以下几点：

冻疮是多发生在寒冷季节的常
见皮肤病，是皮肤上出现的小血管
炎症。“身体在寒冷中暴露后重新变
暖，皮下小血管会比周围大血管扩
张得更快，导致血液渗透到附近的
组织，最后形成冻疮。”北京医院皮
肤科主任医师常建民提醒，穿着过
于紧身的衣服、在寒冷的天气中裸
露皮肤、血液循环不良以及体重过
低等都可能增加冻疮形成的风险。

“外界反复的气温变化会对皮
肤造成刺激，日常生活中应做好保
暖措施。”常建民表示，减少待在寒
冷、潮湿环境中的时间，进行局部按
摩，亦可降低冻疮发生的可能性。

【按摩方法】
手部按摩：两手合掌，反复搓摩，

使其发热，反复相互共摩擦 15-20
次。脚心按摩：坐下屈膝，脚心相对，
左手按右脚心，右手按左脚心，两手
同时用力反复按摩15-20次。

腿部按摩：坐着腿伸直，两手紧
抱左大腿根，用力向下摩擦到足踝，
然后摩擦右大腿根，一下一上为 1
次，可来回进行数次。

手臂按摩：右手掌紧按左手臂
内侧，然后用力沿内侧向上摩擦到
肩膀，再翻过肩膀，由臂外侧向下摩
擦至左手手背，这样为 1 次，共做
15-20次，右手做法与左手相同。

此外，保持皮肤干燥、温暖，可
以帮助冻疮愈合。常建民建议，对
于已经患有的冻疮应进行科学护
理。冻疮发生后，正确的做法是让
皮肤逐渐变暖，而不是直接热敷皮
肤，因为突然上升的皮肤温度会使
冻疮恶化；切勿对受损的皮肤进行
按摩、揉搓，冻疮发生后，局部按摩
与摩擦并无益处，还可能加重损伤
并且继发感染；可以使用护肤品舒
缓皮肤；消毒和轻轻包扎受损皮肤，
避免发生感染。

常建民提醒，通常情况下，冻疮
会自行痊愈。不过，如果冻疮已经
持续一段时间，不仅没有自行痊愈，
还出现溃疡、感染等情况，则需要寻
求专业医生的帮助。来源：新京报

对付冻疮这样做！

冬季是养生进补的大好时机。
广州医科大学附属中医医院治未病
科副主任中医师高三德提醒，冬季
进补有讲究，要根据自身体质进补。

中医的治疗原则是“虚者补
之”。体虚则补，不虚则正常饮食
就可以了。

进 补 主 要 作 用 是 “ 补 虚 益
损”，而虚又分气虚、血虚、阴虚
和阳虚四种，各有各不同的补法。
市民街坊应当分清补品的性能和适
用范围，是否适合自己。服用补药
还须注意脾胃运化功能，如脾胃虚
弱、胃纳呆滞、胸脘满闷者，需要
加入醒脾疏肝药物，如陈皮、砂
仁、木香、神曲、谷芽之类，以健
脾助运。

气虚：常有精神倦怠、语声低
微、易出虚汗、舌淡苔白、脉虚无
力等。气虚当益气，可选用黄芪、
党参、山药、红参等。

血虚：常有面色萎黄、唇甲苍

白、头晕心悸、健忘失眠、手足发
麻、舌质淡、脉细无力等。血虚当
补血，可选用鹿茸、当归、阿胶、
枸杞、龙眼肉、红枣等。

阴虚：常有潮热盗汗、五心灼
热、口燥咽干、干咳少痰、眼目干
涩、舌红少苔等。阴虚当滋阴，可
选用银耳、鳖甲、麦冬、沙参、玉
竹等。

阳虚：常有面色苍白、四肢不
温、纳少便溏、舌淡嫩、脉微细等。
阳虚当壮阳，常可选用鹿茸、紫河
车、蛤蚧、冬虫夏草、杜仲等药物。

推荐食疗方如下：
1.羊肉萝卜汤
主料：羊肉 （瘦） 500克、白

萝卜400克
配料：香菜12克
调料：料酒8克、盐5克、花

生油15克、葱花10克
制作方法：羊肉洗净切片，萝

卜洗净去皮切片，香菜切碎；用油

将葱、料酒、羊肉炒一下，加入适
量清水，加萝卜，中火熬 60 分
钟，下香菜调味。

功效：温经补血，补肝明目，
温补脾胃。

2.六味牛肉饭
主料：牛后腿肉250克、粳米

250克
配料：草果 3 克、砂仁 3 克、

高良姜3克、陈皮3克、荜茇3克
调料：胡椒 2 克、料酒 5 克、

盐3克、生姜20克
制作方法：牛肉洗净，加料酒

稍浸后，放入沸水烫焯，捞出后切
片备用；将胡椒、草果、砂仁、高
良姜、陈皮、荜茇等放入锅内，加
清水适量，煎汁备用；生姜切片；
粳米洗净，放入锅内，加入上述各
味配料的煎汁，加牛肉片、生姜
片、盐和适量的清水，煮成饭。

功效：温里散寒，气血双补。
来源：金羊网

冬季进补，可别太任性了！
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