
12 月，江南雨雪湿冷，宜喝汤滋补，驱寒暖胃。
今天向各位介绍入冬后的五碗汤。

石斛麦冬乌鸡汤：滋阴

做法：乌鸡切成块，加料酒焯水后清洗干净。将

麦冬、石斛、乌鸡放入炖盅中，隔水炖煮 1 个小时，炖

好后加盐即可。

石斛善于养胃阴、肾阴、补五脏虚劳；麦冬，具有

润肺养阴、养胃生津、清心除烦的作用。

牛棒骨汤：补虚

做法：将牛棒骨入锅煮至半熟，下入一根胡萝卜

（切块）、半个白萝卜（切块）、一根玉米（切段）、适量

生姜，至食材熟透即可出锅。

如出现面色白、手脚凉、怕寒怕风等表现，说明

身体较虚。牛棒骨，性温不容易上火，能补中填骨

髓、强筋健骨。

黄精虫草花排骨汤：益肾

做法：排骨焯水后加冷水，加入适量黄精炖煮 30
分钟，然后加入切成段的玉米、一小把虫草花，炖至

玉米成熟，出锅前加一点盐调味即可。

黄精入脾、肺、肾三经，既能润肺益肾，又可健脾

补气；虫草花能补肺肾、益虚损、扶精气，对肾虚、肾

精亏虚等问题有一定调理作用；排骨能强健筋骨、补

中益气；玉米则有助于健脾、止渴、利湿。

罐焖牛肉汤：散寒

做法：牛肉、胡萝卜、大葱、肉桂加水一起煮制 45
分钟，将汤和肉分离。起油锅，下入面粉，炒匀后加

入番茄酱、牛肉汤、盐、胡椒粉、桂枝粉煮成汤汁。在

砂锅中码入西红柿、洋葱、土豆、牛肉、红枣，倒入汤

汁，小火炖煮20分钟即可出锅。

肉桂性味辛温，有不错的散寒止痛、活血化瘀之

效；桂枝也有类似作用，力量稍弱。将这两味调料加

入牛肉汤之中，温中散寒效果更好。

葱豉豆腐汤：防感冒

做法：取 15 克淡豆豉、4 片生姜、5 段葱白、2 块豆

腐。豆腐切块后煎至微黄，与淡豆豉、生姜一起放入

砂锅中，加适量清水，煮 30 分钟左右下入葱白，稍滚

后加盐即可。此汤可发汗解表，对初期阶段的轻度

风寒感冒能起到一定的缓解、防治作用。

___________________________/ 小技巧 /

再教您6个小技巧，熬一锅靓汤。

冷水下料。热水下料，蛋白质会迅速凝固，煮出

来的汤会失去鲜味。而冷水下料，大火煮沸后再改小

火慢炖，能让其中的营养物质慢慢析出，汤更加美味。

3 倍水量。煲汤时的加水量约为食材的 3 倍左

右。如果中途发现水不够，要加热水、不能加冷水，

否则会影响汤的风味。

盖上盖子。汤的“香味”，源自食材中的挥发性

物质。盖上锅盖，可以减少该类物质的挥发，利于保

持风味和营养。

控制时长。汤煲得太久，会增加其中的嘌呤含

量，维生素C、B族维生素等营养素也会遭到破坏。

据我是大医生微信公众号

冬季驱寒暖胃 推荐五碗滋补汤
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养生

冬季遇到睡眠问题，不妨通过

经络保健来缓解。

睡不安稳。表现出似睡非睡、

似醒非醒、有点动静就醒了的特点。

推荐方法：擦涌泉。每晚睡前

取花椒 20 粒煮水，晾凉后泡脚 30
分钟。之后用手的小鱼际侧来回

用力擦涌泉穴，每次两分钟。

睡后早醒。这与长期睡不好

觉导致的阴阳两虚有关。古人将

时间分为十二时辰，分别与十二经

络相对应，我们可以根据早醒的时

间段，来进行对应的调治。

23:00-1:00，推敲胆经，沿着外

侧裤缝从上往下敲击大腿、小腿外

侧，一直敲到脚踝，每天敲 2-3 次，

每次20遍。

1:00-3:00，推擦肝经，坐在椅

子上，用右手从上往下推左大腿内

侧，每次 20-30 遍，再用左手推右

腿。

3:00-5:00，推拍肺经，即用左

手拇指从右肩关节内侧的中府穴、

云 门 穴 推 到 右 手 拇 指 ，每 次 推

20-30遍，双侧交替进行；然后用手

拍击肘窝，每次 20-30 下，双侧交

替进行。 据中国中医

冬季睡不好
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在寒冷天气里，人体器官极易“崩溃”。老年

朋友需要“捂紧”七个部位。

血管易变脆

气候变化时，血压波动性增大，导致脑出血、

脑梗死等增多。建议每天早上在家测血压。

心脏最怕温差大

极度严寒环境会使心率加速，诱发心力衰竭、

心绞痛和心肌梗死。建议要护好头部、手部、脚

部。外出时戴手套、帽子、围巾，睡前热水泡脚。

肺最怕伤风感冒

慢阻肺在冬季容易发作，此外身体过度劳累、

烟尘刺激等情况也容易诱发。出门戴口罩，阻隔

寒冷空气；积极补充水分有助于养肺；有晨练习惯

的老人最好等上午9时之后，雾气散去再锻炼。

胃代谢会变慢

在寒冷刺激下，消化系统会变得脆弱，消化性

溃疡会明显增多。冬季要多吃温软、易于消化的

食物，脾胃虚寒的人可以喝一点姜糖水。

前列腺也会得“感冒”

男人有一种特殊的感冒，就是前列腺炎，冬季

发病率会骤升。可用暖宝宝贴在小腹，还可热水

坐浴，多做提肛运动。

鼻子病菌易入侵

鼻窦炎在冬季高发，严重时可引发颅内感染、

眼部感染及中耳炎。建议将两个手对着搓揉大指

外侧（大鱼际）。搓热后顺着鼻翼两侧，连贯迎香

穴搓揉5至10下，感到鼻翼两侧微微发热感为宜。

关节遇冷易冻僵

寒冷会导致关节周围组织（包括肌肉、韧带

等）顺应性变差。登山、爬楼梯等运动会增加关节

负重，不适合冬季进行。饮食方面应注意补钙、维

生素、蛋白质等。 据CCTV生活圈

寒潮之下
务必捂紧七部位

冬季是老人冠心病高发季，今

天介绍四步调心法帮助您保养心

脏。

第一步是合理运动、控制体

重。建议进行健步走、太极拳、游

泳等运动。对于肥胖人群来说，减

重不仅会减慢心跳，对血压、血糖、

血脂都有助益。

第二步是适当戒一戒“加速”

食物。咖啡、茶叶、烟、酒、糖、盐等

都属于可能“加速”心跳的食物，平

时要控制摄入量。

第三步是吃点护心营养素。

镁对心肌细胞具有一定的抑制作

用，使心脏的节律减慢，兴奋性减

弱，有利于心脏的舒张和休息，还

能减少血液中胆固醇的含量，防止

动脉硬化，谷类、豆类、苋菜、蘑菇、

芝麻等可以适当多吃。

第四步是学会减压。过度压

力和焦虑会造成心率加快，可用深

呼吸、冥想和听音乐等方法让静下

来。 据我是大医生微信公众号
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