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降温之后，许多人通过进补暖身强
身的念头越发强烈。从中医角度讲，秋
冬进补，可为来年身体强健打下坚实基
础。但也需注意，进补应有度。为此，
记者请教杭州市中医院专家，为大家推
荐美味且营养的“四大名补”。

健脾生津：芡实银耳桂圆羹

芡实具有补而不峻、防燥不

腻的特点，是冬季进补首选食物

之一。它还含有丰富淀粉，可为

人体提供热能，并含有多种维生

素和矿物质，提供体内营养所需。

30 克芡实浸泡 1 小时以上，

洗净备用。半朵银耳泡发后去除

黄蒂，撕碎。12 克桂圆肉、6 粒枸

杞泡软洗净备用。芡实、桂圆

肉、银耳入锅，加适量水，大火煮

开后，转小火煮 1.5-2 小时。关

火前 10 分钟加入适量冰糖，关火

后撒入枸杞，焖软即可食用。秋

冬食用此羹，有助健脾生津。

健脾补肾：百合莲子粥

莲 子 可 补 脾 止 泻、益 肾 涩

清、养心安神，用于脾虚久泻、心

悸失眠等。莲子有一定降血压

作用，还可缓解口舌生疮，并有

助于睡眠。对于久病或老年体

虚者，莲子能滋养补虚。

30 克莲子提前用温水泡开，

20 克干百合捻成碎末备用。锅

中放水，水开后放入百合、150 克

粳米。再次水开后放入提前泡

好的莲子，改为中火熬煮软烂即

可。食用此粥，有助健脾补肾。

补益气血：花生猪蹄汤

花生适用营养不良、脾胃失

调、咳嗽痰喘等症。其还含丰富

维生素及矿物质，可促进人体生

长发育。此外，花生中含丰富脂

肪油，可起到润肺止咳作用，常

用于久咳气喘、咯痰带血等症。

1 个猪蹄洗净切块，生姜切 3
片。猪蹄、生姜、200 克花生一起

放入锅中，加适量水，大火煮开

后，小火继续煮两小时，待猪脚

熟烂，加适量盐即可食用。食用

此汤，有助补益气血。

强筋健骨：板栗红烧肉

板 栗 可 健 脾 养 胃、止 血 消

肿、强筋活络。其中所含丰富不

饱和脂肪酸和维生素、矿物质，

能防治高血压病、冠心病、动脉

硬化、骨质疏松等。栗子还含有

核黄素，对日久难愈的小儿口舌

生疮和成人口腔溃疡有益。

300 克生板栗先用剪刀在顶

部浅剪十字口，把板栗壳剥去。

500 克带皮五花肉洗净切块，用

厨房纸擦干水分。热锅不倒油，

直接将肉块放入锅中，把油煸

出。将五花肉炒至肉块微焦的

状态，加入备好的香料（干红辣

椒、花椒、八角、香叶），翻炒出香

味盛出备用。锅内留底油，放一

小把冰糖，开小火翻炒至冰糖融

化成焦糖色。然后倒入炒好的

五花肉和香料继续翻炒，注意要

让每块肉都均匀裹上糖色，随后

加料酒、老抽调味。最后加入酱

油，然后再倒入没过肉块的开

水，加盖小火煮 40 分钟左右。加

入剥壳板栗，翻炒收汁后，撒上

香葱碎出锅即可。食用此菜，有

助强筋健骨、滋养脾胃。

降温后暖身强身

中医推荐“四大名补”不妨一试
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养生

在流感流行季节，除了接种疫

苗，日常生活中做好个人防护也非

常重要。良好的生活习惯，包括勤

洗手，但如果想要洗掉病菌，就要

掌握正确方法，需满足以下三个条

件。

时间超过20秒。美国疾病控

制与预防中心的健康指南建议，洗

手时至少搓洗 20 秒，这样才更有

助于清除手部细菌。

有一定的力度和速度。有研

究发现，在洗手过程中，水流的能

量越高，手的移动速度越快，越容

易把手部污物冲掉。若双手搓洗

力度太轻、速度太慢，即便水流够

大，也难把污物冲掉。

洗手后马上擦干。用清水彻

底冲洗双手，确保没有残留的肥皂

或洗手液，并且擦干双手。洗手后

不擦干，潮湿环境有利于细菌生

存，残留细菌容易在手上再次繁

衍。最好选择纸巾或干净的毛巾

来擦拭，而非使用公共场所的烘干

机。 据养生中国

洗手满足三个条件
才能有效洗掉病菌

当心情不好、压力太大或无聊

时，会不自觉地想吃东西，可能会

因此导致肥胖，产生健康风险。如

何应对？不妨听听以下7条建议。

学会自我暗示。每次开吃之

前，明确告诉自己，只能吃多少，这

样才能有效控制住自己的嘴。

学会快走。研究认为，爱吃零

食的人如果在担忧时能快走上 5 分

钟，他们对零食的注意力就会大大

分散，因为快走能提高血液中复合

胺含量，使人心情愉悦，从而有效

缓解焦虑。

学会放松自己。研究发现，超

重女性若每天通过各种方式放松

自己，比如冥想、做瑜伽或写日记，

可以起到减肥的作用。医学专家

认为，可能是因为这些自我放松的

方式就像缓冲器一样，能帮助缓解

压力，使她们不会吃得过量。

掌握好易过度饮食的时间。
一项针对暴食者的研究认为，人最

容易暴食的时间是清晨和快到傍

晚的时候，因为这两段时间通常是

人紧张和压力感最强的时候。所

以，想要控制饮食，这两段时间最

好离厨房和一切能找到食物的地

方越远越好。

补充维生素，多晒太阳。有医

学专家认为，摄取足够维生素和多

晒太阳能使人感到振奋。其进行

了一项试验，让 112 名有轻度抑郁

症的女性，坚持每星期有 5 天进行

20 分钟的快走运动。同时，让她们

每天吃一定剂量的维生素，包括维

生素 B1、维生素 B2、维生素 B6、叶

酸、维生素 D 和硒。另外，这些参

加者都延长了每天的日照时间。8
个星期后，几乎所有人沮丧的情绪

都有所舒缓，其中 25%的人体重下

降，虽然她们并没有刻意节食。

选择吃耗时久的食物。如果

你只因为觉得无所事事而想吃东

西的话，那么可以选择一种需要花

很多时间和精力才能吃到的食物，

比如需要剥皮的坚果类食物。专

门研究体重控制的学者认为，当吃

耗时较长的食物时，人们会吃的相

对少一些，也更加清楚自己已经吃

了多少，这样他们就不会无止境地

吃下去。

早睡早起身体好。事实证明，

晚睡的人更容易吃过量。一项研

究发现，晚上吃东西的人会比白天

吃东西的人吸收更多的脂肪和热

量。多项相关研究也表明，肥胖和

缺少睡眠之间确实有很大联系。

所以，明智的选择是早点上床睡

觉，每天至少保持 7 小时的睡眠时

间。 据人卫健康微信公众号

心情不好就想吃

战胜情绪化饮食有秘诀
橘子皮与陈皮，看似相似，但

在中药界，它们可是两回事。虽然

都是橘子果皮，但只有经过特殊制

作的橘子皮才能被称为陈皮。因

此，并不是橘子皮就是陈皮。

橘皮、陈皮虽然都是从橘子的

果皮中获得，但陈皮中的“陈”一

词，揭示了其中的关键差异。陈皮

必须经过特殊的处理，按照中药标

准制作，而橘皮则不同。新鲜橘皮

具有燥性，但随着时间的推移，这

种性质会减弱。历代中医家多有

关于这一点的论述。《本草备药》中

甚至明确指出，只有放置 3 年以上

的橘皮才能被称为陈皮。

此外，尽管陈皮具有许多药用

功效，但它也不是万能的，需要谨

慎使用。陈皮是一种理气药，应根

据病情和体质配伍使用。不同的

体质和症状需要不同的治疗方

法。陈皮苦燥性温，易伤津助热，

服用不当或者过量，容易“上火”。

所以，气虚体燥、阴虚燥咳、吐血及

内有实热者应慎服。

据《中国中医药报》

橘子皮和陈皮
不是一回事
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