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大雪是二十四节气中的第二十一个节气，也
标志着仲冬时节正式拉开序幕。此时北方正“千
里冰封，万里雪飘”，南方有些地区天气正逐渐变
凉。

天寒地冻的时候，人们不仅要穿得暖，还需
要吃些驱寒保暖的食物。但是只有吃对才会让身
体又暖又舒服，如果吃错反而会对身体有所伤
害。那么此时饮食要注意什么呢？

天冷饮食有“四不要”

“一九二九不出手，三九四九冰上走。”数九
寒冬，如果吃错了、喝错了，可能会降低抵抗
力。这里提醒大家天冷时分，饮食有“四不要”。

不要喝烈酒。酒精能扩张血管、产生能量，
饮酒后常感到身体发热、神经兴奋。但热量很快
会散失，酒后不仅不能暖身，还容易着凉。不少
人认为，冷天喝烈酒特别驱寒，冬季酒桌上也常
以此做劝酒的“借口”。

但是过量的酒精会增加肝损伤、痛风、结直
肠癌、乳腺癌、心脑血管疾病的发病风险。而且

“烈酒”的酒精含量较高，世界卫生组织定义的
“有害饮酒行为”是指 30天内有 1次或以上饮酒超
过 60克，相当于 60度白酒喝 2两。

不要节食。“贴秋膘”之后体重难免上升，
有些人就打起了节食减肥的主意，认为冬季不出
汗、活动少，身体需要的热量也少，可以靠少吃
来减轻体重，但这会导致抵抗力下降。

普通成年人每天需要 1800~2500千卡的热量来
维持活动和健康。节食会扰乱正常的生理代谢，
导致体内部分蛋白质被分解，免疫机能下降。尤
其在冬季，天气寒冷，不少人外出或体力活动减
少，更应该增加负重运动，维持肌肉的兴奋性，
而且要保证饮食均衡，能量充足。

不要吃太辛辣。不少人会选择麻辣火锅来
“暖身”。辛辣食物不仅刺激味蕾，同时也会刺激
胃肠道，产生痛感、热感，让人感觉由内而外暖

洋洋。但这种刺激对消化道是一种挑战，尤其是
消化道敏感、容易发炎的人，更容易造成胃溃
疡、慢性浅表性胃炎等问题。

吃辣后血管扩张、面红耳赤、毛孔打开、大
汗淋漓，体内积蓄的热量随着汗液散发到空气
中，如果突然从室内到室外，毛孔来不及闭合，
容易受凉感冒。

不要吃太多烧烤、油炸食品。冬季也是烧烤
店生意红火的时候，有不少人喜欢享用烧烤、油
炸的肉类。从食材来说，肉类很适合在冬季摄
入，满足人体蛋白质需求，维持免疫力以及肌肉
的活力，而且高蛋白食物的“食物热效应”比较
高，也是“暖身”食材的首选。

但烧烤会在肉的表面涂抹大量植物油传热，
油炸更是在高温下让油和肉、淀粉接触，不仅会
有过多脂肪，还会产生苯并芘、杂环胺、丙烯酰
胺等致癌物质。喜欢吃肉的朋友，不妨用煮、
炖、蒸的方式来烹调。

吃对了，变身“小暖炉”

专家介绍，有几类人更容易怕冷。因甲状腺
激素调控人体的能量代谢，甲状腺功能低下的人，
身体的供暖力度会减小，体温相对较低；贫血的人

由于体内血红蛋白携带的氧气不足，更畏寒。
此外，相当于产热“锅炉”的线粒体主要存

在于肌肉细胞，肌肉越多，身体就能越热，而脂
肪细胞中的线粒体微乎其微，因此，肌肉发达的
运动员穿得较单薄但不会觉得冷，肌肉少脂肪多
的人却不抗冻。

天冷时，一些女士常喝红糖姜水或吃巧克
力，但红糖和巧克力的主要成分是糖和脂肪，产
热效能很低，只有 4%~5%。要想真正暖起来，以
下几种食物更有效。

牛羊肉。性温热的牛羊肉是暖身的首选。它
们富含具有“食物热效应”的优质蛋白，红肉还
能提供大量血红素铁，有利于提高血红蛋白含
量，缓解贫血和低血压人群的怕冷症状。

海带、紫菜、海鱼等。碘是甲状腺激素的原
料，海产品含碘量较高，对因缺碘导致的甲状腺
功能低下有一定改善作用，保障患者的基础代谢
率。但对于甲状腺功能正常的人，这些食物一般
不会发挥太大效用。

乳制品。曾有动物实验表明，身体如果缺
钙，会增加脂肪合成，御寒力下降。牛奶、酸
奶、奶酪等乳制品可以提供丰富的钙元素，对提
高体温有一定帮助。

香辛料。花椒、大茴香、葱、姜、蒜等香辛
料有开胃消食、散寒驱瘀的功效，能刺激消化液
分泌、加强营养的吸收、促进血液循环。但姜、
蒜等有一定的刺激性，胃肠功能不好的人不宜多
吃。

补虚要对号入座
生活中，有些人身体稍微有些不舒服，就总想

着要补一补，或者调理一下。可最终问题非但没解
决，反而加重或造成了其他新问题。其实，这都是
源于对补法运用和适应性的不了解所致。中医常讲

“虚不受补”，其实讲的就是“补虚”不能“乱补”，
而是要对号入座，“乱补”包括补得不对路和不得
法。到底怎么“补虚”才科学，这里跟大家聊一聊。

中医学在认识人体生理和病理时有 8 个纲领：
即阴、阳、虚、实、寒、热、表、里。其中虚是相
对实而言，五脏六腑皆可出现。这些“虚”的出
现，都与脾胃有重要关系：气与血的生成主要由脾
胃负责，脾胃功能失常会导致气血不足，气血提供
人体组织器官所需要的能量，因此，脾胃不好，气
血不足，能量无法满足身体所求，就会感到虚。虚
的表现根据症状性质轻重，分为气虚、阳虚、血
虚、阴虚。

阳虚体质：多见阳气不足、畏寒怕冷、手足不
温等虚寒表现，常见症状有疲劳、失眠、畏寒等，
是多种慢性疾病的易感体质。日常调理重点是温中
理脾、振奋阳气，最好的方法是艾灸。建议在医生
指导下，常灸关元（脐下四横指处）、气海（肚脐正
下方 1.5寸）、百会（头顶正中线与两耳尖连线的交
叉处）、大椎（低头时，颈后隆起最高处）等穴位。

气虚体质：多见于自汗、疲劳、气短、感冒、
内脏下垂等表现，调理重点是益气健脾。建议经常
按摩或针灸足三里（外膝眼直向下四横指处）、气
海、关元、神阙（肚脐处）等穴位，气虚体质者尤
其要注重锻炼，推荐坚持打太极拳、慢跑等增强体
质，纠正气虚；同时，做到早睡早起；适时添衣，
预防着凉等。如果气虚症状比较严重，可在医生指
导下经常用黄芪泡水喝，也可食用药膳五指毛桃炖
瘦肉。

阴虚体质：这种体质主要是阴液亏少，以口燥
咽干、手足心热等阴虚内热为主要表现的一种状
态。常见症状有咳嗽、失眠、便秘、妇女闭经、男
子失精等问题。调理重点是养阴润燥，可在医生指
导下，使用归元散贴神阙、涌泉（用力弯曲脚趾
时，足底前部出现的凹陷处即是）等穴位，同时尽
量减少食用燥热之品，常用蜂蜜泡水喝。需要提醒
的是，阴虚的人由于阴液亏少，易感口燥咽干，总
认为自己是上火，会服用凉茶降火。但凉茶属寒凉
之品，在脾胃已经受伤的情况下，凉茶会愈饮愈上
火，因此一定要注意避免这种情况。

血虚体质：血虚指的是血液亏虚，脏腑、经络、
形体失养，以面色淡白或萎黄，唇舌爪甲色淡为主要
表现的一种状态。常见症状有头晕眼花、心悸多梦、
手足发麻等，调理重点是养血润燥。建议饮食上可多
食用当归、阿胶等补血药物，平时多按揉足三里和血
海（腿绷直，膝盖侧有一个凹陷的地方，其上方有一
块隆起的肌肉，肌肉的顶端）两个穴位。

在劝慰他人的话中，我们常听到“对自己好
一点”这几个字。可见，人们越来越强调“爱自
己”的作用。可是，到底怎样才是真正的爱自
己？中国人民大学心理健康教育与咨询中心副教
授周莉告诉《生命时报》记者，“对自己好一
点”最重要的，是关注自己的内心，包括以下一
些内容：

尽量远离痛苦。趋利避害是人的天性，因为
我们要保证自己能稳定、健康地生存下去。所
以，爱自己首先要对伤害有所察觉，尽量离开那
些让自己感到痛苦的环境。除了显而易见的恶劣
外部生存环境如动荡、贫穷、暴力等，某些人际
关系可能造成的隐匿伤害也要会躲避。由于害怕
发生冲突，或出于好人心态，很多人会不自觉进
入一种“讨好模式”，做出违背自我意愿的行为，
或是强迫自己持续承受郁闷。这种状态看似维系
了友善的形象和和谐关系，但实际上是回避和压
抑了自己的感受，长此以往会产生严重自我消耗。

真正爱自己，要在接收到内心发出“我不想
要”的信号后，能够果断付诸行动。不舒服的时
候说不，痛苦的时候及时抽离，强求不来的关系
就放下，融不进的圈子就离开等，少为不健康的
关系纠结，让自己回到平静、正常的心理状态
中。无论是生活、工作、亲情、爱情，都尽量远
离那些消耗自己的人和事，是一种自爱，更是一
种自我救赎。

学会接纳自己。比起别人的品头论足，自己
无法接纳自己的不完美带来的伤害更大。很多时
候，面对自身的不足，我们会认为“自我批判”
是促使进步的方式之一。但自省需要适度，如果
一个人没完没了、失去客观地数落自己，那一定
不会让自己重振旗鼓，反而会在不断否定中对自
己感到失望，从而丧失行动力。一个爱自己的
人，能坦率地面对自己，认识到自己真实的想法
和外部的现实，承认现状的同时接纳不完美的自
己，不会为自身局限感到焦虑，而是基于客观的
自我价值去行动和生活。

例如工作中当意识到个人能力有限时，首先
要承认不足，正视缺点，然后通过行动去提高能
力、改正错误；如果是无法改变的缺陷，就接纳
它，并把眼光放在发展自己的优势上。减少不必
要的自我纠结、自我否定。

试着原谅自己。每个人都会犯错，爱自己的
人有能力接受自己做过的错事，不会否认过去，

但也不会一味沉浸在自我悔恨和自我惩罚里。学
着原谅自己，不是让你做一个没心没肺的人，而
是先让自己振作起来，再去面对现实，积极地解
决问题以弥补过错。对于那些常常自责、活在悔
恨中的人，也要放自己一马，客观看待这些东西
在人生中存在过的意义，不断提醒、监督自己不
要重蹈覆辙，重拾对生命的希望与热爱。

不吝自我肯定。爱自己，不能等着别人来
夸，要学会自己为自己“点赞”。周莉表示，“我
是怎么样的”这个问题对自己很重要，并且这种
认知是依据自我的意识而不是别人的评价来建立
的。一个容易受外界影响的人，很容易自我苛责
和怀疑。不仅会变得焦虑，还会因为对别人评价
的恐惧而无法表达自我，失去与他人建立真实
的、深度连结的机会。所以，每个人都要做自己
坚实的后盾，看到自己的优点，肯定自己的优
势，真正觉得自己好，你才会爱自己。

重视人际需求。美国心理学家亚伯拉罕·马斯
洛将人类需求像阶梯一样从低到高按层次分为生
理需求、安全需求、社交需求、尊重需求和自我
实现需求。周莉认为，现代社会过分强调成就
感、自我实现，个人成功固然重要，但不能低估
社交需求，包括人际交往和内心归属感。爱自己
和爱他人是相辅相成的，与他人建立有爱的关
系，身处其中的自己也会感到被喜爱、被尊重、
被接纳，因此更肯定自己的价值。且真正爱自己
的人也是爱他人的，因为他们深刻地关注过、包
容过、疼爱过自己，因此能推己及人，感同身受
到别人的内心需求是什么、情绪是什么、正在经
历什么，给予有效的帮助。可见，爱自己与“自
私”“不负责”有很大的不一样，它并不以索
取、牺牲别人的幸福快乐作为代价，而是能自给
自足地成长并感染他人。

暖身先暖胃，
给怕冷的你定制“暖身食谱”

女性怀孕后，体内雌激素、孕激素水平升高，孕
妇一个人的器官要承担自己和胎儿两个人的工作量，
因此血压、血脂、心率、血糖、内分泌都会发生波
动。临床上，妊娠高血压（简称“妊高症”）的发生
率约为 7%，发病时间一般是在妊娠 24周后。不少人
认为，妊高症只是暂时的，不会对今后的健康产生影
响。但荷兰鹿特丹伊拉斯谟大学医学中心研究发现，
妊高症和先兆子痫可能伴随女性一生，并影响日后的
记忆力和思维能力。

研究以596名孕妇为对象，481人血压正常，115
人孕期出现高血压。在这 115名女性中，70%患有妊

娠高血压，30%患有先兆子痫，表现为怀孕20周后出
现高血压和尿蛋白水平升高。研究小组在15年后对参
试者进行测试，给了她们15个单词，记忆完成后，先
要求她们马上背诵，然后 20分钟后再回忆。结果发
现，没有妊高症的女性得到28分；患有妊高症者得到
25分。调整了干扰因素后发现，无妊高症女性的即时
和延迟记忆都更好。

研究人员认为，应将妊高症和先兆子痫作为女性
特有的认知障碍危险因素。而且，医务工作者应密切
关注孕产妇的这类问题，出院前嘱咐她们坚持健康的
生活方式，发现记忆力下降要及时就医。


