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只有了解了冬季养生食疗方案，才能够帮助人们
及早的摆脱疾病的困扰，实现自身的健康，那么究竟
冬季养生食疗有哪些呢？下面一起来看看专家的推
荐。

第一粥：百合粥
上榜理由：冬季气候干燥，空气中缺乏水分的滋

润，人们常会口鼻干燥、渴欲不止、皮肤干燥，甚至
出现肺燥咳嗽。百合有润肺止咳，清心安神等功效。

百合味甘微苦，性平。其营养成分丰富，有蛋白
质、维生素、胡萝卜素及一些特殊的有效成分，如淀
粉、多糖、果胶以及多种生物碱，对抑制癌细胞增生
有一定的疗效。

最佳吃法：煮粥。百合食用的方法很
多，可当菜肴吃，如西芹炒百合、百合炒
牛肉；也可煮粥吃，如百合与糯米制成百
合粥，放上一点冰糖，不仅可口，而且安
神，有助于睡眠；还可以用百合、莲子和
红枣共煮成羹，可补益安神。

最好搭配：杏仁。杏仁有润肺止咳，
清心安神的功效，搭配百合熬粥适用于病
后虚弱、干咳患者。

第一补：山药
上榜理由：山药不仅有“神仙之食”

的美誉，还有“食物药”的功效。
山药含有淀粉酶、多酚氧化酶等物质，有利于脾

胃消化吸收；山药含有大量的黏液蛋白、维生素及微
量元素，能有效阻止血脂在血管壁的沉淀，预防心血
管疾病，有延年益寿的功效；中医也认为，冬吃山药
有健脾益胃、滋肾益精、益肺止咳的功效。

最佳吃法：蒸着吃、做汤喝、炒菜均可。蒸着
吃，营养损失最小。

最好搭配：枸杞。如果不单独吃山药，可以和枸
杞搭配来熬枸杞山药粥，能更好地发挥滋补效果。

第一果：梨
上榜理由：梨鲜嫩多汁，含有85%的水分，酸甜

适口，含有丰富的维生素和钙、磷、铁、碘等微量元

素等，被称为“天然矿泉水”。
冬季每天坚持食用一定量的梨，能缓解秋燥，生

津润肺。
最佳吃法：梨的不同食用方法可以产生不同的功

效，生梨和熟梨的功效就不一样。吃生梨能明显解除
上呼吸道感染患者出现的咽喉干、痒、痛、声音哑以
及便秘、尿赤等症状；将梨煮熟或蒸熟吃，如冰糖蒸
梨可以起到滋阴润肺、止咳祛痰的作用，对痛风病、
风湿病及关节炎有防治功效，同时对治疗肺热咳嗽和
喉咙痛等效果更佳。

最好搭配：蜂蜜。梨膏糖，就是用梨加蜂蜜熬制
的，对患肺热久咳的病人有明显疗效。

第一肉：墨鱼
上榜理由：墨鱼味道鲜美，营养丰富，每百克肉

含蛋白质13克，脂肪仅0.7克，还含有碳水化合物和
维生素A、B族维生素及钙、磷、铁等人体所必需的
物质，是一种高蛋白低脂肪滋补食品。冬天吃墨鱼，
对女性尤其滋补。

墨鱼具有益血补肾、健胃理气的功效，冬吃墨鱼
能养阴生津。

最佳吃法：红烧、爆炒、熘、炖、凉拌，做汤均
可。

最好搭配：豆腐，也属于养阴生津的食物，一起
吃还能起到蛋白互补的作用。

阳痿是男性的一种常见疾病，男
性患阳痿会严重影响健康与婚姻生
活。阳痿吃什么好？现介绍一个偏
方，可以试试看：枸杞子30克，鸡蛋
放清水中煮，蛋熟后取出去壳再煮，
饮汤食蛋，可连服3~5天。

据悉，杞子煮鸡蛋用于治疗阳痿
是有科学根据的。枸杞性味甘、平，
含胡萝卜素、维生素 C、维生素 B1、
维生素 B2、尼克酸、β-谷固醇、亚
油酸、锌等。锌可使酶活性升高，
使垂体促泌性腺激素和生长激素分
泌增加，对肾虚者有治疗功效。研
究证实，枸杞子有调节人体植物神
经、内分泌系统和免疫系统功能，
有降低血压、降低胆固醇和防止动
脉硬化形成的作用。防止了动脉硬
化，就可使进入阴茎的血流量增
加，一旦进入阴茎的血流量大于排
出量，就会使阴茎坚硬勃起。

枸杞煮鸡蛋补肾

提到锻炼，很多人想到的是设
施齐全的健身房，或全副武装的
户外运动。其实，只要找到合适
的方式，同样能达到健身效果。
蹲起运动就是一种适合老人进行
的运动。

蹲 起 运 动 能 促 进 新 陈 代 谢 ，
增强和改善心肺功能。人在下蹲
时，关节会折叠到最大程度，对
于提高平衡性和协调能力有明显
作用。蹲起运动能使下肢和臀部
肌肉得到有效锻炼，从而预防静
脉曲张。研究发现，经常上下蹲
起，通过对血管的挤压，可促进
血液回流，减轻心脏负担。

下蹲动作要领简单，即自然站
立，头部到腰部躯体保持笔直伸展
状态，两腿分开，与肩同宽，臀部
向后撅起，膝盖弯曲至大腿与地面
平行即可。锻炼时配合呼吸，下蹲
时吸气，起立时呼气。一般 15～20
次/组，练习 3～5 组为宜。另外，不
同人群可根据体能情况调整锻炼难
度与负荷。

借物蹲 背部和腰部靠在墙上，
或手握栏杆分散身体重量，使下蹲变
得容易。较适合需要康复训练的病
人，刚开始锻炼时，时间可从 1分钟
开始，慢慢延长到 5分钟。膝关节康
复病人可选择在两膝之间夹健身球练
习靠墙半蹲。

半蹲 老年人腿部关节不灵活，
蹲太深，起身时很容易头晕眼花，发
生意外。因此，老人不妨选择半蹲，
即膝关节屈曲大于90度，大腿和地面
保持或接近平行，下蹲时保持缓慢、
平稳，10次/组，2～3组为宜。

深蹲 身体下蹲至大小腿夹脚小
于 90度，蹲到最低处，再用力站起，
直到站直。若体能较好，还可双手握
哑铃进行负重蹲起练习，一定要保持
腰背部平直，勿弯腰用力，以免引起
腰部损伤。

老人适合练半蹲

都说世界上惟有爱情和咳嗽无
法掩饰，可是小肚腩又何处可藏
呢？下面专家介绍一套减肚腩按摩
操，大家茶余饭后花上十来分钟时
间，给自己揉揉捏捏，坚持上一
段，不仅能帮助减少腹部脂肪，还
可以促进消化。

首先是点点穴位，分别是中
脘、气海和关元穴。这三个穴位都
很好找。

中脘在胸窝口和肚脐的中间位

置；气海位于肚脐向下一个手指宽
处；关元是在肚脐向下 3 根手指宽
的位置。

具体做法为：将两个拇指上下
重叠，在腹部及相关穴位按压，按
压的轻重应以手指感觉到脉搏跳
动，且被按摩的部位不感觉疼痛为
宜。

专家建议，每天起床时和睡觉
时各做一次减腹功，并且饭后两个
小时以内、女性月经期不要练。

醒后睡前减腹功

皱纹不仅
是一种皮肤衰
老的表象，脸
部不同部位的
皱纹，还揭示
出了身体部位
的健康状况。
额头纹、脸颊
纹 以 及 眼 底
纹，照照镜子
看，脸上的这
些部位是否已
出现纹路？

抬头纹：
双手勤按摩

皱 纹 暗
示：额头上的
横向皱纹是一个人是否勤于思考的
标志。如果前额上的皱纹不连贯，
呈波浪状，这样的人很快会出现心
绪不宁的情况，精神上可能有痛
苦，容易患抑郁症。

应对方法：做做开心的事，为
自己缓解压力，没事的时候用双手
在额头轻轻舒展按摩。

如果颧骨上出现镰刀形皱纹，
脚上可能有病。

脸颊纹：荤素宜搭配
皱纹暗示：脸颊是面部皮肤

比较脆弱的地方，很容易看出血
管方面的问题。如果右脸比左脸
的皱纹深，大概是肝脏不好。面
颊出现斜纹，查查有无高血压。
如果颧骨上出现镰刀形皱纹，脚

上可能有病。眼睛下部的皱纹是
肾脏和膀胱排除体内毒素能力的
标志。

应对方法：在饮食上注意荤素
搭配，也可以经常从事一些运动量
适中的运动。对于面部皮肤本身，
应该注意保湿和去角质。

眼底纹：多吃碱性食物
皱纹暗示：眼睛下部的皱纹

是肾脏和膀胱排除体内毒素能力
的标志。眼睛下面出现半月形皱
纹，是肾、膀胱和心脏有病的征
兆。

应 对 方 法 ：多吃碱性食物，
多饮水。为使眼睛下的细薄皮肤
不过早松弛，应及早使用合适的
眼霜。

如果你或是你的家人正在受着耳鸣
的困扰请不用紧张，其实合理地选择食
物，可以减轻那种令人心烦的嘶嘶声或
嗡嗡声。下面就让我们来看一下哪几种
营养物质可以让你摆脱耳鸣。

抗氧化剂——保护耳朵不受损伤
耳鸣有时是由于耳朵供血的能力下

降引起的，无论是进入内耳的微动脉血
管被胆固醇堵塞，还是巨大的噪声使动
脉血管发生痉挛而减少向内耳的血液供
应，供血被突然中断都会导致听力问
题。而这也正是抗氧化类营养素（包括
维生素C、维生素E、β-胡萝卜素及其
他营养素）的作用所在。抗氧化剂有助
于动脉血管舒张，防止血管斑块的形
成。

最佳食物来源：花椰菜、菠菜、茄
子、金针菇、燕麦、番茄、葡萄、蓝
莓、鲑鱼、坚果、牛奶、绿茶、大蒜。

维生素A——有助于提高听力
维生素 A 在耳蜗中的浓度也很高。

专家指出，所有特殊的感受器细胞，包
括眼睛里的视网膜和内耳中的毛细胞在
内，都需要维生素A和锌来维持其正常
功能。研究发现，血液中维生素A含量
偏低会引起听力下降，在一些研究中，
24%-74%的耳鸣患者服用了维生素A补
充药物后反映耳鸣症状至少有部分缓
解。专家建议患者服用β-胡萝卜素，
β-胡萝卜素在人体内会转化成维生素
A。

最佳食物来源：南瓜、甘薯、胡萝
卜、菠菜、灰胡桃汁、金枪鱼、蒲公英
嫩叶、哈密瓜、芒果、芜菁、甜菜。

镁——保护娇嫩的耳朵
动物实验表明，体内缺乏镁的实验

动物受到噪声后影响耳蜗内神经细胞所
受的损伤比用镁含量丰富的食物饲养的
动物更严重。镁含量偏低，再加上受到
噪声污染，会耗尽细胞内储存的能量，
导致内耳细胞的衰竭、受损和最终的死
亡。如果伴随耳鸣还出现耳朵里有拥塞
感及平衡问题，专家建议还必须保证钙
和钾的摄入量充足。这些伴随症状可能
表明同时还患有美尼尔氏症。

最佳食物来源：糙米、鳄梨、菠
菜、鳕鱼、燕麦片、烤土豆、菜豆、利
马豆、椰菜、酸奶、香蕉。

维生素B12——保护耳神经
在神经问题上，维生素 B12扮演着

十分特殊的角色。人体需要这种营养
素以制造髓磷脂。髓磷脂是一层包裹
在神经纤维外面的脂肪鞘，使神经纤
维与外部隔离，正常执行传递神经脉
冲的功能。缺乏维生素 B12会使血液中
高半胱氨酸的含量升高，而且会引起
多种神经系统功能障碍，包括记忆力
减退、反应迟钝、触觉或痛觉能力下
降，当然还包括耳鸣和噪声引起的听
力下降。

最佳食物来源：蛤、火腿、牡蛎、
鲎、鲱鱼、鲑鱼、金枪鱼。

锌——维持耳蜗正常功能
人体的某些部位中，某些维生素

或矿物质的浓度要比其他部位高，内
耳就是这样。内耳中锌的浓度非常
高，这一发现使一些医生推测，缺乏
锌也许是导致包括耳鸣在内的内耳疾
病的起因之一。要维持耳蜗的正常功
能，锌是不能缺少的。用锌含量较低
的食物饲养的动物，听力下降很大。
而且，有一点非常明显，在老年人当
中，轻微缺乏锌的现象很普遍，这同
样能加剧由噪声或衰老引起的听力减
退的趋势。

最佳食物来源：牡蛎、牛肉、羔羊
肉、鸡蛋、整粒谷物、坚果、酸奶。

补充营养物质
摆脱耳鸣困扰

身体出现水肿是临床常见症
状。患者会感觉身体臃肿，脸看
起来比以前胖，体重却没增加多
少，多半有走路腿沉等症状。水
肿往往不是一朝一夕出现的，一
旦发生，很可能提醒您的身体或
许出问题了。

肾性水肿 早晨起床照镜子发
现有两个“肿眼泡”，如果前一天晚
上没有喝水太多，要警惕肾脏是否
出了问题。专家指出，肾脏病（如
慢性肾炎、肾盂肾炎、糖尿病肾
病、肾衰竭等）是引起全身水肿的
主要原因。此时肾小球滤过下降，
而肾小管对水钠吸收尚好，导致水
钠滞留，组织间隙中水分滞留。肾
性水肿多为凹陷性水肿，常见于颜
面部和下肢，伴随小便量少、尿蛋
白高。

内分泌性水肿 专家指出，甲
状腺功能减退、肾上腺激素分泌
过多、醛固酮增多症等内分泌系
统疾病都有可能出现这种症状。
其中，甲减性水肿较多见。由于

甲状腺功能低下，甲状腺素分泌
不足，全身代谢速率减低，导致
体内黏多糖在组织和皮肤堆积，
表现为黏液性水肿，即非凹陷性
水肿。多出现在眼睑、面颊或四
肢等处。

心源性水肿 专家指出，心源
性水肿主要表现为下肢水肿，合
并肾脏病时水肿可能会出现在眼
睑、面部，多伴有呼吸困难、心
慌、一活动就累、肝肿大、颈部
静脉变粗等症状。检查心脏可发
现有器质性杂音和心脏扩大等病
理性改变。最常见的原因是心力
衰竭，右心功能不全者多见。心
肌病、甲亢性心动过速、冠心病
心梗后的心功能不全、心肾综合
征等都可能导致。

肝源性水肿 专家指出，慢性
肝炎、重型肝炎、肝硬化、肝癌等
疾病会导致肝脏合成血浆蛋白的能
力降低，从而引发下肢可凹性水肿
和腹水，逐渐向上蔓延，而头面部
和上肢常无水肿。

水肿或患病信号


