
在很多人的认知里，脂肪

厚的人更能抗冻，因为脂肪燃

烧可以产生热量。事实并非

如此。

人体会释放热量，有一个

产热小能手很重要，那就是线

粒体。线粒体是细胞进行有

氧呼吸的“场所”，它的主要工

作就是制造能量。人体内的

碳水化合物、脂肪、蛋白质就

相当于燃料，当这些燃料遇到

线粒体，就会被点燃为你提供

热量。

比起脂肪，线粒体的“含

量”在肌肉细胞当中更多。所

以，在寒冷冬季，肌肉发达的

人比脂肪含量高的人更抗冻。

如何增肌抗冻？试试以

下三个方法。

保 证 充 足 蛋 白 质 的 摄

入。蛋白质不仅能增加饱腹

感，还能在减脂同时保留瘦体

重（避免肌肉流失），提高机体

基础代谢率。日常生活中，瘦

肉、鱼虾、鸡蛋、牛奶以及豆制

品都是优质蛋白质的良好来

源，关键在于烹饪方式，建议

清蒸、水煮，炒的时候可以少

油、少盐。

减少精白米面制品的摄

入。提高全谷物、杂豆和薯

类的比例，用红薯、山药、芋

头等替代一部分白米饭，养

成吃粗粮的习惯。这些粗粮

富含膳食纤维，能降低肠道

中胆固醇吸收，调节胃肠道

功能，有利于降低血脂和控

制减重。

力量训练做起来。抗阻

运动就是常说的力量训练，是

在运动过程中肌肉克服外来

阻力而进行的主动运动，能很

好锻炼机体的骨骼和肌肉，提

升肌肉力量和爆发力。抗阻

运动可以分为徒手和器械。

徒手锻炼可以选择俯卧撑、引

体向上、爬行和蹲跳等方式，

利 用 自 身 的 体 重 让 肌 肉 收

缩。此外，可以借助一些器

械，如哑铃、杠铃、壶铃、瑜伽

球、弹力带、沙袋、瓶装水等进

行重量训练，达到增肌的目

的，如在家利用小哑铃、弹力

带等小器械完成，之后再视自

身情况慢慢增加强度，循序渐

进。

据人民网科普、广东科普等
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按揉腹部。双手劳宫

穴重叠，男生左手在下，女

生右手在下，按揉胃部。按

揉时注意不是在表面摩擦，

而是按在一个固定的地方，

轻轻推动，就像给内脏做按

摩。按揉时不要想别的事，

跟着手转，这样能加强脾胃

功能，气血自然就足了。

敲胆经。胆经在腿外

侧，就是裤子裤缝线所在位

置。手握空心拳，从胯敲到

膝盖部位，坐或站都可以。

不熬夜。晚上一定要

在 11 时之前上床睡觉，不

要熬夜，让身体有充足时间

自我修复。 据央视科教
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现在人吃得精细，加上冬

天不怎么运动，可能引发便

秘。尤其是随着年龄增长，新

陈代谢下降，肠胃蠕动也会随

之变慢，饮食上更要多加注

意。今天为大家推荐三种蔬

菜，有助排便通畅。

韭菜：含有大量粗纤维和

维生素，粗纤维能够促进肠胃

的蠕动，避免便秘的发生。

红薯叶：有生津润燥、健

脾宽肠、养血止血、补中益气、

祛火解毒等作用，老年人大小

便不利，可取些红薯叶素炒

吃；日久熬夜上了火，可用红

薯叶煮汤喝。尤其是冠心病、

高脂血症、肿瘤、眼疾、贫血、

便秘等病患者更宜食之。

茼蒿：性平、味辛甘，适合

众多人群食用。其特殊香味

的挥发油和丰富粗纤维，有助

宽中理气、消食开胃、增强食

欲、润肠通便；其芬芳气味，可

以消痰开郁、避秽化浊、醒脑

安神。茼蒿凉拌，效用最佳，

可用沸水焯烫，以芝麻油、精

盐、醋、味精调味，清淡可口。

膳食纤维是大肠的好帮

手，肠道膳食纤维不够，无法

促进肠道蠕动，自然而然就堆

积淤堵出不来。除了富含膳

食纤维的蔬菜，还可以多吃以

下食物。

杂豆、菌菇：除了蔬果，平

时饮食还应当多吃一些杂豆

（如黑豆、红豆、黄豆、鹰嘴豆

等）和菌菇类（如香菇、金针

菇、口蘑等）。从膳食纤维含

量上来看，菌菇和豆类毫不逊

色于蔬果。而且，豆类除了富

含膳食纤维，还能给肠道益生

菌供能，建议便秘的人多吃。

海藻类：海带、裙带菜、海

草、紫菜、石花菜这些食物，含

有大量植物胶原成分，能促进

体内废物排出，减少便秘，清

洁肠道，是人体新陈代谢的好

帮手。

粗粮类：粗粮中不光富含

膳食纤维，还含有粗纤维，能

够帮助加快肠胃蠕动，最典型

的代表就是燕麦、南瓜、红薯

等。

据养生中国、《中国中医药报》
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很多人认为，煲汤时间

越长越有营养。专家表示，

长时间煲汤不但会使食材

营养流失，还会导致汤中嘌

呤、脂肪含量升高。蔬菜类

汤煮至食材稍微软即可，肉

类汤烹煮 1 小时左右最佳，

最长不要超过2小时。

喝汤时掌握以下 3 点，

对健康更有益。

喝汤也要吃肉：对人体

好的绝大多数营养保留在

肉中。

少放盐和油：盐多、脂

肪多的汤，对于控制血压和

心血管健康有不利影响。

别喝太烫的汤：喝汤温

度太高会增加患食管癌的

风险，建议最好不要超过

65℃。

此外，虽然汤很鲜美，

暖身暖胃，但为了健康，仍

需适量饮用。 据央视新闻

煲汤并非越久越好
注意三点健康饮汤
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