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中牟播报 健康
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过冬宜吃三种食物

冬天许多人好吃热乎乎的
烤红薯，香甜又暖和。红薯据说
又有效防癌，延年益寿，但吃红
薯也有许多讲究：

1.红薯不宜生吃 生红薯中
淀粉的细胞膜未经高温破坏，很
难在人体中消化。

2.红薯搭配吃好 将红薯和
米面搭配着吃，可以起到蛋白质

的互补作用。同时再配点咸菜
或鲜萝卜等一起吃，就可以减少
胃酸的产生。

3.红薯最好中午吃 红薯最
好在午餐这个时段吃。这是因为
我们吃完红薯后，其中所含的钙
质需要在人体内经过 4～5 小时
进行吸收，而下午的日光照射正
好可以促进钙的吸收。

■小贴士

如何挑选好红薯？

表皮呈黑褐色或有黑色斑
点的红薯是受了黑斑病菌的污
染。黑斑病菌的毒性可使红薯
变硬、发苦，有毒，切不可食用。

冬季是个寒冷的季节，人体
要调节去适应寒冷的气候，食物
起着关键的作用。本期，小编
为大家总结了冬季不得不吃的
3 种食物，希望能帮助您过一个
暖冬。

鲈鱼 鲈鱼含有丰富的、易消
化的蛋白质、脂肪、维生素B2、尼
克酸、钙、磷、钾、铜、铁、硒等。中

医认为鲈鱼性温味甘，有健脾胃、
补肝肾、止咳化痰的作用。冬天，
鲈鱼肥腴可人，肉白如雪，鱼肉细
腻，是最好的品鲈鱼季节。

黑木耳 黑木耳含较多的微
量元素、维生素 B1、B2、胡萝卜
素、甘露糖、戊糖、木糖、卵磷脂、
脑磷脂、钙、铁等，有防止血液凝
结、心脑血管疾病、大便干结的作

用。中医认为黑木耳性平味甘，
有补气、益智、生血功效，对贫血、
腰腿酸软、肢体麻木有效。

香菇 香菇含有多种维生素
和矿物质、50 多种酶及游离氨基
酸、胆碱、腺嘌呤、麦角甾醇及香
菇多糖，有抑制体内合成胆固醇，
促进胆固醇分解和排出，防止血
脂升高的功效。

冬天到了，不少居民在
家中烧煤取暖，而煤气中毒
引发的悲剧时有发生，故应
多加小心。
预防煤气中毒需知

1.合理使用煤炉，装上烟
筒并使其完整。

伸向窗外的部分要加上
防风帽。

2.煤炉、烟筒一定要密
封。

3.白天用煤炉做饭时要
打开窗户，让空气流通。

4.两三个月要清扫 1 次
烟筒，以防烟灰堵塞烟筒，影
响煤气出路。

5.为了防止万一，可在家

里安装1个换气扇。
煤气中毒应如何急救

自救：煤气中毒初期，意
识清楚但浑身无力，应立即
采取自救措施。切记不能开
灯，应打电话呼救。

他救：立即打开门窗，移
病人于通风良好、空气新鲜
的地方，注意保暖。松解衣
扣，保持呼吸道通畅，清除口
鼻分泌物；如发现心跳呼吸
骤停，应立即进行口对口人
工呼吸及心脏体外按摩。立
即给予吸氧。煤气中毒者均
需送医院观察治疗；中、重度
煤气中毒者应立即转有高压
氧舱治疗的医院治疗。

要多食肉类、面食、蛋奶
等 以上食物可增加机体产
生热量，但肥胖者、糖尿病患
者要慎食。也可以适当地食
用一些促进血液循环的食物，
如芝麻和花生，洋葱、辣椒也
可以帮助身体产生热量、促进
血液循环。在医生指导下，适
当服用一些强身健体的中药，
如人参、鹿茸、蜂王浆等，可增
强机体的抗寒能力。

适当锻炼 冬季要进行
适当的锻炼，因为运动可促
进血液循环。不需要过于激
烈的运动，可以通过步行、慢
跑、爬楼梯、健身舞等进行全

方位的锻炼。如果手冰凉，
上肢的活动量应大些，如果
脚冰凉，下肢活动量应大些，
通过加强对手脚的锻炼，可
改善手脚冰凉的症状。

热水泡脚 每天用温热
水浸泡手足，并且进行四肢的
按揉，以改善局部的血液循
环。我们双足上的穴位有66
个，约占全身穴位的 1/10，将
双足泡在热水中，可以促进全
身的经络和血脉畅通，改善冬
天手足冰冷的症状。如果能
加一些八角茴香、红花、肉桂、
生姜等热性药材煎出的药液，
效果会更好。
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取暖切记预防煤气中毒

预防手脚冰凉三策
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