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膳食纤维对人体健康有诸多好处，能减肥降脂，
促进排便，抑制胆固醇吸收，吸附可能进入肠道的
铅、汞等重金属……它是人体必需的营养素。成年人
每天应摄入25~30克膳食纤维，高血脂、高血糖等慢
性患者还应摄入更多。不过，每天要摄入25克膳食纤
维却并不容易。调查发现，大部分人远远达不到推荐
量。这里教大家几招，补足膳食纤维。

选不太好嚼的水果。苹果、鸭梨、大枣等组织较
硬、不太好嚼的水果，往往含有更多的膳食纤维，而
西瓜、水蜜桃、葡萄、哈密瓜等水分大、组织软的水
果，含膳食纤维相对较少。当然，水果多少都含有一
定量的可溶性膳食纤维，所以多吃各种水果总是对
的。

每天都有鲜豆。豌豆、毛豆等鲜豆都是高纤维食
物。豌豆的膳食纤维含量约占3%，毛豆达4%。每天
可以在蒸饭、煮粥时加把豆。

果蔬是“膳食纤维大户”。膳食纤维只存在于植
物性食物中，如谷类、薯类、豆类、蔬菜、水果和坚
果等，鱼、肉、蛋、奶等动物性食物根本不含膳食纤
维。因此，膳食要以植物性食物为主，动物性食物为
辅。可以多选择绿叶菜、南瓜、苦瓜、萝卜和胡萝卜
等“膳食纤维大户”。

关注那些“隐藏高手”。魔芋及其制品、鬼子
姜、菊苣、麸皮等食物，虽然口感没那么有韧性，但
纤维含量是常见植物性食物的数十倍。

多吃全谷物/粗粮，少吃精白米面。全麦、糙米、
小米、玉米等全谷物/粗粮保留了谷粒的外层，红豆、
绿豆、白扁豆等杂豆类通常也只是粗加工，它们都保
留了富含膳食纤维的外层部位，膳食纤维含量通常在
6%左右，最高的（白扁豆）可以达到13.4%。而精白
米面在加工 过程中碾磨掉了谷粒外层，膳食纤维含
量大减，其含量不及全谷物或粗粮的一半。土豆、红
薯等薯类也是我们补充膳食纤维的好帮手。

多喝豆浆。大豆本身富含膳食纤维，但大豆制品
在加工过程中，大都需要经过水洗和过滤去渣等工
艺，导致很多膳食纤维流失。而豆浆尤其是打全豆、
不滤渣的豆浆，可以保留大部分膳食纤维，一杯 200
毫升的豆浆含膳食纤维约1.5克。

人参、鹿茸、阿胶等药物有补益身体、增强抗病
能力的作用。但很多补药，尤其是补气和补阳药，最
好不要睡前吃，以免影响睡眠。

首先，《内经》认为，人体一天昼夜阴阳总在消
长，昼则阳气为盛，夜则阴气为盛。根据这个生理规
律，中医认为，补阴、养血之品宜于晚上服用，补阳、益
气之品如人参、鹿茸等宜早上用，借助人体阴阳消长之
力，有助于提高疗效，而晚上服用过多可能会出问题。
比如，鹿茸的补阳作用强，很多人自制或购买鹿茸酒，
但最好别晚上服用，否则易让人兴奋，难以入眠。

其次，一些滋阴、补血之品晚上服用有助改善睡
眠。比如，一般来说，睡前适量进补阿胶、燕窝有助

安眠，但吃得过多，反而会“睡以等病”。中医里有
“胃不和则卧不安”的说法，意思是如果吃多了，胃
部发胀，容易导致失眠等问题。进补过量，还会带来
营养过剩的问题，同样会增加体内各脏器的负担，导
致睡眠障碍。

最后，进补也要看体质。例如，中医认为痰湿体质
人群，即常出现身体倦怠、腰腿部沉重、容易疲劳、汗液
黏腻、小便也较混浊等证时， 不宜单纯服食阿胶和燕
窝，否则容易引起消化不良、火气亢盛等证。

需要提醒的是，大凡补品，必于空腹之时，人体
身心宁静、气血平和状态下服用，才有利于充分吸
收、发挥最佳效果，这点大家也要注意。

要想舒服过冬，除了做好保
暖工作外，还要注意饮食。辣
椒、洋葱等辣味食物特别适合冬
季养生，天冷时可以常吃。

辣椒促进新陈代谢。冬天吃
辣椒能促进新陈代谢，有助暖
身，对受寒导致的腹痛、腹泻有
缓解作用。辣椒还可以促进消化
液分泌，增进食欲，手脚发凉、
容易贫血的人可以适当多吃。吃
辣要量力而行，不能吃辣的人，
在炒菜中加点红辣椒或青辣椒
丝、剁辣椒即可。冬天过于干
燥，嗜辣的人也别大量吃，吃辣
汤火锅、毛血旺等，一个月别超
过三次。有胃溃疡、痔疮等疾病的人要慎吃辣椒。

白萝卜促消化。白萝卜是冬天的当家菜，“萝卜白
菜保平安”这句民谚有一定的道理：其一，冬天是感冒
的高发季，萝卜具有止咳化痰的作用，有助缓解感冒症
状；其二，大家在冬天都偏爱大鱼大肉，白萝卜含芥子
油、淀粉酶和粗纤维，具有促进消化、增强食欲、加快胃
肠蠕动等作用。需要提醒的是，孩子和胃肠功能较差的
人，要避免生吃白萝卜，否则容易肠胃不适。

洋葱提高免疫力。冬天需要增强免疫力，以免细
菌乘虚而入。洋葱含有多种有益健康的化学物质，能
提高免疫系统的功能，还具有很强的杀菌能力，对链
球菌、痢疾杆菌、大肠杆菌等都有抑制作用。洋葱还
对神经、心血管等系统有保护作用，能降低胆固醇，
增加血管弹性，预防血管硬化。洋葱生吃或熟吃皆
可，既可以作为一道菜里的主角，也可甘当配角。比
如，用切碎的生洋葱拌牛肉、猪头肉、大拌菜，或者
与鸡蛋、肉类等炒着吃，或者在酸汤牛肉等菜肴里做
点缀，都是不错的吃法。

胡椒暖胃。冬天来一碗羊肉汤，放一些胡椒，让
胃部从里到外都暖暖的。胡椒性味辛热，温中散寒止

痛的作用较强。其中，白胡椒相对更辛辣，温脾健胃
功能更强，适合肠胃虚寒、经常在冬季腹痛的人食
用。吃羊肉汤、胡辣汤、酸辣汤、炖肉等，都可以用
白胡椒调味。黑胡椒温补脾肾的作用明显，而且更适
用于对肉食进行调味，比如黑胡椒牛排、铁板牛柳
等。胡椒热性高，每次别超过1克。

生姜祛寒排汗。姜有很好的祛风寒作用，一碗红
糖姜茶就能缓解冬天常见的风寒感冒症状。做菜的时
候放一两片姜既能提味，又有健康好处。此外，姜
汤、姜茶也不错。需要注意的是，生姜皮最好不要去
掉，可保持生姜药性的平衡。口、眼、鼻、皮肤干
燥，心烦易怒，睡眠不好的人要少吃姜。

大蒜抗病毒。冬天是流感病毒肆虐的季节。研究
表明，大蒜所含的多种化学成分（如大蒜素）有抑菌
抗病毒作用。大蒜中的活性成分比较“怕热”，一旦
遇到高温，抑菌抗病毒作用就会大打折扣。需要提醒
的是，大蒜素对肠胃有一定的刺激作用，生吃过多大
蒜，易引起急性胃炎，长期过量食用还容易造成眼部
不适。对于肠胃功能不好的人来说，每天最好别超过
1瓣；肠胃好的人，最好每天2~3瓣。

随着年龄渐长，肩膀的肌肉和组织也在日渐磨损
和老化，一些人在50岁左右会出现肩痛。

国家体育运动总局运动医学研究所所长李国平
说，肩痛是跟年龄相关的，到了50岁左右有些人会经
历肩痛。因为是这个年龄特有的，大约 3年后就会自
动消失，又被称为“五十肩”，也就是人们常说的肩
周炎和冻结肩。

但是，肩痛最常见的并不是“五十肩”，而是肩
袖撕裂。肩袖是位于肩膀两侧的肌腱，肌腱运动起
来，人的肩膀就可以往内、往外和上举了。有时肩痛
很可能是肌腱出了问题。

一旦发生肩袖撕裂，一般来说会出现三种症状：
肩痛、使不上劲和发出响声。有这三条，肩袖撕裂的

机会大。肩痛，比如坐飞机要把行李举上行李架，举
到 60度到 90度之间的位置便疼了，如果另一只手帮
助托上去，或者举过90度就不疼了，这就非常像肩袖
撕裂。使不上劲，比如拉个箱子很费劲，开车久了手
会酸，还有的人夜里睡觉拉不动被角。最后，动肩膀
时能听见响声，也是肩关节有问题的一个信号。

李国平说，一些疼痛如“五十肩”熬一熬就过去
了，但有些人熬不过去就必须治疗。建议肩痛超过 3
个月一定要认真对待，找医生确诊是哪种肩关节炎，
以便对症治疗，减轻疼痛。

想要预防肩袖撕裂，平时要加强肌肉的锻炼。一
类是柔韧性运动，这就要将肩关节保持在一定活动范
围内，运动时关节压力和硬力不能太大，不然关节容

易老化。每天要往上举一举，拉一拉。
另一类则是热身运动，做任何活动前都要热身，

让肩部彻底地暖和起来，还要使肩膀保持一定的伸
展，比如打羽毛球前可以先练练耸肩，把橡皮筋往外
拉，对肩袖和肩带肌都非常有帮助。

中老年人肩痛很多由锻炼不当引起，哪些动作会
“毁”肩膀或者肩关节呢？

首先，不要做生理年龄限定的活动，包括往上
举、往后背伸，或是开车到后备厢拿东西、拎重物
等。此外，不要做违背身体最大波动的运动，如拼命
掰或拉吊环。往上时肩袖多次地磨，可能硬生生把它
磨破了。本身肩部就不好的老人，要注意少打羽毛球
和台球。硬要克服疼痛去打球其实并不好。

如果发生肩袖撕裂了怎么办呢？需要知道的是，
不是所有肩袖撕裂都必须手术。有的撕裂小或部分撕
裂也没什么症状，对整个肩部的功能影响不大。这时
虽然不用手术，但用力、跳街舞或总抡鞭子对多数人
都不合适，容易进一步造成肩损伤。

不过，为了防止肩粘连，每天还是要动一动。多
做柔韧性活动，抻开或拉开肩膀，让肩部每天保持张
力。多做热身活动，肌肉组织跟橡皮筋是一样的道
理，热身开了弹力就好，不容易受伤。做运动要循序
渐进，力量练习要适中，别做刺激性活动。

如果对生活影响比较大，保守治疗又不管用，这
时可以选择手术，而不要一味地去扛。肩关节微创手
术切口很小，效果也不错。

50岁 肩痛是道“坎”
50 岁左右的人如

果肩膀痛，大家第一反应可

能是肩周炎，要加强锻炼了。冻结肩

就是这种情况，锻炼开就不疼了。但

肩痛最常见的情况是肩袖撕裂，如果

当成冻结肩来锻炼，病情会越练越

重。人到中年，怎样才能迈过

肩痛这道“坎”呢？

辣椒促代谢 胡椒暖肠胃

六辣帮你舒服过冬

补药吃不对 影响睡眠六招补够
膳食纤维


