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古人认为，进行食补可为抵御严寒
补充元气。入冬后，应少食生冷，多吃
新鲜蔬菜，以及富含维生素和易于消化
的食物。今天，记者邀请杭州市中医院
专家为大家介绍几种冬补好食材。

白萝卜：生津润燥 宽肠通便

冬季常吃白萝卜可清肺热，

利肝脏。同时，还能起到宽肠通

便、理气化痰、生津润燥的作用，

利于脾胃运化，对消化不良或便

秘有一定缓解作用。

白萝卜排骨汤：350克排骨洗

净焯水后洗干净备用；1根白萝卜

削皮，切小块；姜、葱、排骨一起放

入砂锅，加适量清水，大火煮开后

转小火煲30分钟；倒入萝卜，放适

量盐再煲15分钟即可。

木耳：补气补血 清涤胃肠

中医认为，黑木耳可活血止

血、补气强身、清涤胃肠等。现代

营养学发现，其含大量膳食纤

维，有助润肠通便。

黑木耳炒山药：1 根鲜山药

切片，15 克黑木耳撕小块备用；

油烧热后放入山药、黑木耳，炒

熟加盐调味即可。

白菜：止咳化痰 宽胸除烦

中 医 认 为 ，白 菜 有 清 热 解

毒、止咳化痰、通利胃肠、宽胸除

烦等作用。所含丰富维生素 C、

维生素 K、钙、铁、钾等，能增强抗

病能力，预防感冒、维持骨骼和

牙齿健康、调节血压、促进新陈

代谢等。

白菜豆腐汤：300 克白菜洗

净切段，200 克豆腐洗净切方块；

豆腐和白菜各下水焯一下，捞出

沥干；锅中倒植物油烧热，放入

姜、蒜、葱炒香，放入豆腐略煎，

加水炖约 5 分钟后放入白菜煮几

分钟，最后调入盐和鸡精即可。

洋葱：抗菌抗炎 预防感冒

洋葱含丰富硫化物和挥发

油，具有刺激消化液分泌、改善

肠道功能、预防感冒的作用。此

外，洋葱还可抗菌、抗炎、解毒。

洋葱炒肉：300 克洋葱、200
克猪瘦肉洗净切细丝，略加生粉

拌入肉丝内；锅烧热，油入锅，下

肉丝爆炒断生后，盛盘中待用；

洋葱入油锅煸出香味后，下肉

丝，翻炒片刻，酌加调味品，待洋

葱九成熟时，即可起锅。

枸杞：滋补肝肾 益精明目

枸 杞 子 长 于 滋 肾 精 ，补 肝

血。现代研究表明，枸杞有提高

机体免疫力、增强机体适应调节

能力、明目、抗疲劳、增强学习记

忆能力、降血脂、治疗高血压等

作用。但感冒发烧时不要吃，脾

胃薄弱及腹泻的人要少吃。

枸杞龙眼粥：龙眼肉（干品、

鲜品均可）15克、枸杞子10克、大

枣 4 颗、粳米 100 克。所有食材

洗净；锅中加清水，将粳米大火

煮 8 分钟，下入龙眼肉、枸杞子、

大枣，20分钟后煮成稀粥即可。
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养生

艾灸治疗要达到好的效果，艾

条的选择至关重要。

俗语说：“家有三年艾，郎中不

用来。”为什么要用 3 年陈艾，而不

是当年新艾？主要是因为当年新

艾中含大量挥发油，气味辛烈，在

施灸过程中燃烧快、火力强，因此

多会使患者有灼痛感，且艾灰易脱

落伤及皮肤。而陈艾含挥发油少，

燃烧时热力温和，能窜透皮肤，直

达深部，经久不消，故有温而不燥、

润而通经之功。

需注意，艾条并非越陈越好。

现代研究发现，存放满 1 年的艾，已

达到可用标准；3 年陈艾，含挥发油

适中，燃烧缓慢，火力温和，艾灰不

易脱落，已为上品；而 5 年及以上的

陈艾，存储成本过高，市面上几乎

没有，而且如果存储不当，反而容

易造成艾叶挥发油散发殆尽，效果

不佳。 据养生中国

艾条并非越陈越好
储存三年的较适宜

生气会把眼睛气瞎，头一回听
说吧？事实上，这对眼科医生来说
见怪不怪。

浙江省眼科医院（温州医科大
学附属眼视光医院）杭州院区青光
眼专科聂莉副主任医师在门诊，经
常见到婆媳、夫妻口舌大战后，眼睛
失明过来就诊的患者。

真的会被“气瞎”吗？真相到底
如何？

一次吵架留下祸根
幸好及时就医保住视力

因为在照顾宝宝问题上有不同

观念，65岁的秦阿姨和儿媳妇矛盾不

断。从辅食是应该先添加菜泥还是

肉泥，到宝宝什么时间外出、外出应

该穿多少衣服等，两个人的想法总是

不一致。

前两天，又因为这类问题大动

肝火，秦阿姨回房后，越想心里越不

舒服。

不仅如此，她还出现左眼胀痛、

恶心、呕吐、头晕的情况，以为是前

一天没有休息好，一开始并未在意。

但到第二天，秦阿姨眼睛胀痛

越 发 明 显 ，左 眼 看 东 西 很 模 糊 。

因 为 还 在 怄 气 ，秦 阿 姨 便 只 身 一

人 来 到 省 眼 科 医 院 杭 州 院 区 就

诊。经 检 查 ，秦 阿 姨 左 眼 眼 压 高

达 55 毫米汞柱，视力仅剩眼前指

数。

“幸好她的健康意识强，就诊及

时。用药物控制眼压后，我们给患

者做了白内障微切口超声乳化手

术+房角分离手术。”聂莉告诉记者，

之所以加上白内障手术，是因为闭

角型青光眼合并老年性白内障，白

内障手术可以更好地加深前房，达

到1+1>2的效果。

术后，秦阿姨左眼视力恢复到

0.8。

聂莉表示，对于急性闭角型青

光眼患者来说，除自身眼球解剖结

构异常之外，往往还有外在促发因

素，临床上最多见就是情绪波动，比

如暴怒、激动、伤心哭泣等，特别是

在寒冷季节更容易出现。一旦青光

眼急性发作，不及时治疗会导致失

明。

莫名头痛、眼痛要警惕
此病还有遗传性

“闭角型青光眼伴有‘浅前房’这

一重要特征。从原理来说，眼睛里面

有个结构叫作前房，它的周边是一圈

房角，就是角膜跟虹膜根部一个夹

角，眼内房水经睫状突分泌产生后均

通过这个房角排出去，分泌产生的量

跟排除的量平衡的话，眼压就不会升

高，一旦浅前房导致房角堵塞关闭，

那么眼压就升高了。”聂莉表示，青光

眼是一类不可逆性致盲眼病，长时间

高眼压，即使眼压经过治疗下降，仍

会存在视神经损伤、视野缺损后遗

症。一般来讲，视神经节细胞损伤就

很难恢复，所以早发现早治疗很重

要。

事实上，青光眼有一定遗传因

素，闭角型青光眼通常发生于远视

眼的人，因为远视眼眼轴比较短，前

房就比较浅。正常情况下房水由睫

状体产生以后，从后房流到前房，又

从前房角流出去，不断循环，维持眼

睛压力。如果前房很浅，前房角很

窄或者关闭、粘连，这种情况下房水

流不出去会引起眼压高，引起闭角

型青光眼。

秦阿姨听医生说自己的青光眼

可能会遗传给孩子，在复查时候把儿

子也一起带来就诊。聂莉在裂隙灯

下检查发现，秦阿姨儿子眼睛结构也

存在前房浅情况，便给他做了激光虹

膜造孔术，解除瞳孔阻滞，提前预防

闭角型青光眼的发作。

聂莉提醒，青光眼最好早发现，

早治疗。有青光眼家族史者，患有

糖尿病、高血压、低血压、高脂血症

等与青光眼有关的全身性疾病的高

危因素人群，都应及早做青光眼排

查。另外，预防青光眼还应保持心

情舒畅，避免情绪过度波动，生活、

饮食、起居规律，劳逸结合。

青光眼其实是属于一种心因性

疾病，患者性格与心理特征往往表

现为焦虑、急躁和抑郁，这些不良情

绪会对青光眼发病和发展过程产生

影响。

通讯员 包单霖 记者 徐小翔

如需咨询更多青光眼相关问
题，请拨打本版右上角专线电话。
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