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说到秋冬养生，喝粥一直占有重
要地位。下面给大家推荐几种适合秋
冬熬粥的食材。

百合 秋冬气候干燥，人们常觉
得皮肤干、口渴，甚至出现肺燥咳
嗽。百合味甘微寒，入心、肺经，具
有润肺止咳、清心安神的功效。推荐
大家常喝百合粥，具体做法是：将糯
米洗净，与百合一起加水煮熟即可，
或与莲子和红枣熬成莲子百合羹。

红薯 正大量上市的红薯，是典
型的高钾低钠食物，其膳食纤维含量很
高，有助肠道健康，预防便秘。它还能养
胃、暖胃，非常适合秋冬食用。有些人直
接吃红薯会腹胀，可与小米或糯米一起
煮粥喝，有助缓解不适。

菊花 它有散风热、清肝火、明
目等功效，对秋冬风热型感冒、心烦

咽燥等有较好的疗效，对心血管疾病
也有较好的防治作用。用菊花熬粥
时，可先将其用少量水煎成汤，再同
大米煮成粥。

南瓜 南瓜是健胃消食的高手，
秋冬吃南瓜对养护脾胃很有好处，其
所含的果胶可以保护胃肠道黏膜免受
粗糙食物的刺激，适合患有胃病的人
食用。将南瓜切成小块，和小米或大
米一起加水熬粥即可。

莲子 秋冬食用莲子可养心安
神、健脾补肾、止泻固精等，不仅有
助缓解失眠，还可以通过补肾增强免
疫力，达到润肺的效果。莲子煮粥前
应先浸泡，能节省烹调时间。和大
米、小米等容易煮烂的食材搭配时，
可先将莲子煮 10分钟，再放入容易熟
的食材。

秋秋
冬冬
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粥粥 不能少的食材不能少的食材
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不少人反映自己心脏跳动的不太
正常，或咚咚咚乱跳，或心脏突然停
跳了一下，又或是心脏咯噔一下……
面对这些症状，应该如何去医院检查
呢?

一直都存在 如果感觉不舒服的
心跳每时每刻都存在，那么一份简单
的心电图就能确诊。心跳异常时描记
的心电图可初步判断心律失常的类型
及严重程度。

几天出现一次 有些心跳问题是
每天、几天甚至会很久才出现一次，
需要做一个动态心电图检查，也就是
holter检查，能记录24小时、48小时甚
至7天的心电图。而如今通过单导联的
可穿戴式心电采集贴片，甚至可以监

测 14天甚至 1个月的心电图情况。但
若心跳异常发作很少，即便 holter也不
能记录到，就需要在出现症状时尽快
到达医院做份心电图。

偶尔发生但症状重 有些心跳异
常发作时间短，时间不定，症状重，
甚至出现晕厥，眼前发黑等，用常用
方法无法记录到，可采用一种轻微有
创的方法，叫做植入式心脏事件记录
仪，也叫植入式 holter，类似口香糖大
小，埋在胸前的皮肤下，能持续使用
2~3年，这样能提高心律失常的诊断
率。

只在特定情况下发生 还有些心
跳问题是在特定环境或条件下发生，
不妨模拟当时的情景看能否出现症状。

感觉心跳不正常怎么查

不是说“热胀冷缩”吗？为什么
寒流一来，身材却像气球似的膨胀起
来了？一夏天的成果，转眼就被冷风
吹回来了。为什么天冷容易发胖呢？

胃口大开 人体内有一个“温度
调控器”，把体温控制在一定的范围
内。外在环境气温降低，体温也会随
之改变，为了维持人体温度，身体需
要摄入更多热能，在加上天冷，促使
胃酸分泌，人们更容易胃口大开。

脂肪合成代谢加快 脂肪不易传
热，分布在皮下的脂肪具有减少体内
热量散失和防止外界辐射热侵入的作
用。气温降低，为了维持体内恒温，
人体会本能地储存更多的脂肪来抵御
寒冷。此时，人体脂肪合成代谢速度
比平时快2~4倍，而脂肪分解代谢速度
低于平时的10%。如此一来，脂肪合成
多于代谢，脂肪囤积，进而导致肥胖。

趁热吃 天气变冷，人们喜欢吃
一些热乎乎的食物来驱赶寒意。研究
证明，食物的温度尤其是淀粉类食物
的温度，对食物的消化吸收有着重要
影响。吃热马铃薯要比吃冷马铃薯后
血糖升高幅度高50%。也就是说，热的
淀粉食物血糖生成指数更高，转化为
葡萄糖速度快，更有利于消化吸收。
食物越快被消化，饱腹感越微弱。为
了达到同样的饱腹感，人们会吃进更
多的食物，摄入的热量也就增多了。
而淀粉食物放凉后，会产生抗性淀
粉，它属于膳食纤维，是一种不易被
消化吸收的碳水化合物，能增强饱腹
感。

运动减少 温度降低，人们的惰
性开始滋生，运动量变少，消耗的热

量自然变少了。在热量摄入变多，消
耗变少的情况下，剩余热量就会转化
为脂肪。

天黑得早，不出门 入冬后，天
黑得更早，吃完晚饭就七八点了，人
们懒得出去，往沙发上一坐，开始看
电视、玩手机，这样一来，食物没有
充分消化，最容易长胖了。

甜食吃得多 甜食总是让人无法
抗拒，其中所含的糖分比米饭或面包
中的复合糖质消化速度更快，在胃中
停留的时间很短，吃了不久就会感到
饿，若长期空腹食用，将导致恶性循
环。再者，如果糖在血液中急速增
加，会大量产生制造脂肪的胰岛素，
人就容易变胖。

穿衣多，忽略体型 夏天，粗壮
的胳膊露在外边，你肯定会督促自己
减肥，而冬天穿着厚重的衣物很容易
忽视赘肉，即使在不经意间长胖了也
不容易察觉。

那么，天气冷就让体重猛增吗？
不行！这里教大家几条低热量菜单及
运动方法。一是坚决戒掉甜食、零
食和宵夜。二是养成不在家中囤积
零食和甜食的习惯。三是在月经前
期服维生素 B6 和 B12，缓解嗜吃、
嗜睡等不适症状。四是改变狼吞虎
咽的饮食习惯。最重要的一条，就
是持之以恒地坚持锻炼。每天、每
周 给 自 己 定 一 个 目 标 ， 把 战 线 拉
长，每周减 1公斤以内是正常而健康
的。有些“微运动”也会消耗掉一
些能量，比如提前一站下车步行回
家；拖地及擦拭家中的门窗；经常
泡泡热水澡。

天气冷为何容易胖天气冷为何容易胖

生活细节决定健康水平。尤其在
饮食上，有时候只需要做出一点点改
变，就能获得健康。良好的饮食习惯
能够帮您握住长寿的钥匙。

早饭后，吃粒复合维生素、钙片

由于市场上畅销的钙片多为碳酸
钙，早餐后吃，可以有一整天的时间
喝水助排泄，防止其在体内形成结石。

餐前喝点水或汤

这样做有助于控制食物摄入量。
但胃动力不好、有消化问题的人应避
免餐前喝水。

吃完快餐后，来一大杯水

快餐里的热量和盐一般都严重超
标。吃完快餐后喝上一大杯白开水，
能加快钠盐和油脂排出。

晚餐吃粗粮

晚上吃些低热量的碳水化合物有
助于睡眠。食用粗粮是最简单的方
法，比如喝些燕麦粥。

晚饭后吃一把坚果

每天吃一点坚果，有助于保护血
管。通常以晚饭后半小时吃效果最
好，因为坚果有一定的养胃作用，饭
后吃可以帮助营养的消化和吸收。

有些“素”菜要“荤”吃

南瓜、胡萝卜等蔬菜中含有的β—
胡萝卜素，属于脂溶性维生素，其消
化吸收有赖于油脂的参与。因此，吃
这类蔬菜时，可以配上肉一起炒。

柑橘类水果带着“白丝”吃

柑橘类水果内都有一层“白丝”，
“白丝”中含有比较多的纤维素和多酚
类物质，具有一定的抗氧化抗衰老作
用。

热水洗肉

热水有助于洗去肉上沾染的灰尘
及其他污染物。实验发现，用热水清
洗后，将肉立即下锅烹饪，更易于入
味。

生活细节决定健康水平

好习惯好习惯 让你吃出健康

常听家长们对孩子说，吃饭时不
要看电视，以免消化不良或发生意
外。美国明尼苏达大学一项研究还显
示，吃饭时开着电视，哪怕只是把电
视声当作背景音，都可能让人吃下更
多不健康食物。

研究人员在《食欲》杂志上发表
报告说，为了解吃饭时看电视与儿童
肥胖问题之间的关联，他们征募了明
尼阿波利斯市120个家庭，让他们录下
一天中两餐的进餐过程，并报告吃了
哪些食物、是否享受进餐过程。这些
家庭有6至12岁的孩子。

录像显示，三分之一的家庭进餐
时不开电视，约四分之一家庭在其中

一餐时开电视，43％的家庭两餐都开
电视。开电视的家庭中，三分之二边
进餐边看电视，三分之一只把电视作
为背景音。

分析显示，与两餐都开着电视的
家庭相比，不开电视或只有一餐开电
视的家庭更享受进餐过程；此外，与
不开电视的家庭相比，开电视的家庭
吃快餐的数量明显增多。

路透社援引塞奇学院助教艾琳·菲
茨帕特里克的话报道：“一个不开电
视、不会让人分心的进餐环境，是让
孩子享受美食、尝试新鲜食物和自我
调整进食的机会。吃饭时开电视可能
导致无意识进食，让人吃得过多。”

干燥的冬季，皮肤瘙痒问题又成
了季节病，但是，有两处皮肤的严重
瘙痒，用尽各种皮肤科药物却无效，
这两种瘙痒不是皮肤病，可能是神经
病，一种在胳膊上，一种在后背，医
学上称之为“神经病性瘙痒症”。

第一种是在胳膊上。将上臂抬
起，从胳膊肘到手背的这一段是瘙痒
的发生地。这种瘙痒的最常见诱因是
颈椎病，特别是第 6、7颈椎出问题时，
多出现这里的瘙痒。除了常见的颈椎
病，颈椎的神经孔狭窄、椎间盘突出和
椎管狭窄也可以引起。还有一种瘙痒发
生在后背。一般情况下，皮肤病引起的
瘙痒，用上含有激素的外用药，都能缓
解，但这两种因为神经病引起的瘙痒却
无效，因为病因起自神经。

因为是神经病，所以对于这种瘙
痒的诊断比治疗更重要，只有诊断清
楚了，才能及时处理潜在的脊椎问题。

皮肤瘙痒不仅可能是神经病，还
可能是癌症的症状，曾经有个三十几
岁的女白领，后背瘙痒严重，为此查
遍了皮肤科、内分泌科，都没找到原
因，最后有个医生提醒她，最好做个
肺部的X光，结果就在这次检查中，发
现了她已经是肺癌中晚期了。

其实，中医早就有“肺开窍于皮
毛”的理论，从中医角度看，皮肤的
问题很多和中医说的“肺”有关，只
不过中医说的这个“肺”，不单纯包括
西医里负责呼吸的肺，更指的是整个
身体的“卫外”系统，这就是中医说
的“肺主卫外”，而参与人体“卫外”
的，有无形的免疫系统，还有有形的
皮肤，自然也就有皮肤上的神经末
梢。这两种因为神经病引起的皮肤瘙
痒，也属于“卫外”系统出了问题，
所以才以瘙痒的形式不断地向大脑

“谎报军情”。

吃饭别开电视 更享受美食

两处皮肤瘙痒 可能是“神经病”


