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养生

冬季进食温热食物增多，易造

成体内热气蕴结。体内的热气无

法散发，脾胃气机就容易郁结，引

发内火、损伤阴液，会出现口干舌

燥、大便偏硬、手足心热的情况。

今 天 给 大 家 推 荐 一 道 药 膳 甜 品

——小吊梨汤。

1 个雪梨清洗干净去皮（梨皮

不要丢），梨肉切成小块备用。半

朵银耳提前用清水泡发，撕成小

朵，再用煮开的热水浸泡，盖上盖

子焖 10 分钟出胶备用。将备好的

银耳（连同泡银耳的热水）、梨肉、

梨皮、2 粒乌梅、1 个去核红枣、10
克冰糖一起放入锅中，加入 600 毫

升清水，大火煮开后转小火再煮 30
分钟。最后加入 5 克枸杞，稍煮或

关火焖 10 分钟即可。每周可选

1-2天少量、多次代水饮用，也可吃

少量梨子和银耳。有助滋阴润燥、

润肺止咳。

需注意，冰糖炖雪梨性偏寒

凉，仅对热咳有较好的调养作用，

虚寒体质者不适宜食用。

据广东中医药微信公众号
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寒冬里来杯热茶，再吃点“无

糖饼干”，美味又健康。“无糖饼干”

真的像看上去那样健康吗？

所谓“无糖饼干”，通常指没有

额外添加蔗糖、麦芽糖等糖类的饼

干，也有商家称其为“控糖饼干”。

和其他饼干一样，“无糖饼干”

主要成分依然是各种谷物粉，如小

麦粉、玉米粉，属于碳水化合物含

量较高的食物，代谢时，易被转换

为葡萄糖，导致血糖升高和波动。

同理，市售的“无糖面包”“无

糖蛋卷”“无糖桃酥”等，如抱着“控

糖”想法经常吃，反而不利于血糖

管理。

当然，“无糖饼干”并非完全不

能吃，而是务必注意量。要算在每

日食谱的碳水化合物总量里，吃了

这类饼干，其他碳水化合物的量就

要减少。此外，“无糖饼干”制作过

程中可能添加大量食用油，多吃易

导致总热量和脂肪的摄入量超标，

引起肥胖和胰岛素抵抗，对血糖控

制也有影响。 据健康上海12320

无糖饼干这样吃
反而不利于控糖

《中国血脂管理指南（2023 年）》的数据显示，中国
成人血脂异常总体患病率已达 35.6%。也就是说，每
3个成年人中就有1人血脂异常。

得了高血脂，很多人认为少吃油炸食品、多吃各类
果蔬就能恢复如初，实际上，有3种菜升血脂猛过肉类，
大家春节聚餐时一定要注意。

“根”菜应当成主食吃

像土豆、山药、红薯、莲藕、芋头等根茎类食物，含

有丰富淀粉，可以在体内转化为葡萄糖。而过多葡萄

糖会转变成脂肪，这对血脂非常不友好。

这类蔬菜可以吃，但建议大家要把它当作主食吃，

即吃了这些蔬菜，就要减少米食、面食的摄入。

“甜”菜要控制摄入量

像南瓜、胡萝卜、甜玉米等吃起来味道清甜的蔬

菜，也是很多人的心头好。

但是，这些蔬菜天然就含有较多的糖分，如果摄入

过多，容易造成血糖、血脂上升明显，不利于血脂控制。

所以同样的道理，对于高血脂人群来说，这些食物

也最好控制一下食用量，玉米和南瓜可以替代部分主

食食用。

“吸油”菜注意烹饪方法

诸如茄子、油麦菜、韭菜、豆泡等都比较“吸油”，炒

菜时往往需要大量用油才不会糊锅。这样炒出来的

菜，会导致人们“吃油”而不自知，引发血脂升高。

对于这类比较吸油的蔬菜，建议大家适当使用焯

水、炖煮、水油焖等烹饪方法，减少油脂摄入。

____________/ 知道多一点 /

餐具摞着放
可能滋生细菌

健康饮食不仅要关注食材，也

要注意餐具摆放。

中国家用电器研究院曾做过

一组试验，该试验设置了两组对

比。试验员首先给餐具进行了消毒，在餐具表面涂上

无菌肉汤，之后将餐具分为两组，其中一组碗盘清洗后

直接摞起来放到了碗柜中储存，另一组洗后立着放于

置物架上，并放于通风处。

3 天 后 对 比 显 示 ，立 着 放 的 餐 具 菌 落 总 数 为

8000cfu/套，符合我国相关卫生标准，而摞着放的餐具

细菌数量是560000cfu/套，为立着放的餐具的70倍。

碗盘存放不当，可能会对健康产生不利影响。

短期内急性影响包括滋生致病菌，如大肠杆菌、沙

门氏菌、诺如病毒等，这些致病菌可能会造成急性胃肠

炎，上吐下泻甚至还会脱水、休克，危及生命。

长期影响包括滋生霉菌，如黄曲霉毒素。另外，碗

筷也是幽门螺杆菌传播的媒介，胃病、胃溃疡甚至胃癌

都与幽门螺杆菌有一定关系。

建议把餐具立起来存放，水分容易沥干，即使有一

点食物残渣也不容易滋生细菌。

据养生中国、CCTV生活圈等

吃菜竟比吃肉升血脂还猛吃菜竟比吃肉升血脂还猛
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通讯员 徐尤佳 本报记者 戴虹红

“红的白的啤的，几天下来，喝得我伤肝又胃

疼，今年我想配些护肝解酒的药，过年应酬、聚餐

没这么难受。”

“家里亲戚特别多，过年一天都得吃好几顿，

山珍海味最后都食之无味，有没有和胃消食效果

特别好的药？”

“我睡眠不好，过年事多睡得更差，给我开些

助眠的药吧。”

最近，杭州市中医院中医内科团队忙碌不

已。诊室内，不仅有前来看病调理的患者，还有

不少市民朋友想在年前找医生进一批“养生

货”。

对于患者的需求，中医内科医生表示非常

理解，一到年关，应酬、聚会变多，作息也有很大

变化，特别是上了年纪的人，容易出现身体不

适。

该院中管科副科长陈海玲表示，考虑到有这

类需求的市民朋友较多，医院几个科室的名老中

医强强联合，开发了几款很适合过年期间饮用的

养生饮。而且，此次上新的养生饮，均可在互联

网医院便捷购买。

几款“老中医养生茶”分别是何效用？

针对商务应酬人士的护肝解酒饮，由枳椇

子、陈皮、白茅根等组方，有助缓解饮酒后的身体

不适，帮助酒精尽快代谢排出，减少酒精对肝脏

的伤害。

广大“吃货”不可错过的消食和胃茶，由生山

楂、炒麦芽、陈皮等进行组方，春节聚餐容易大吃

大喝，这杯茶应对的是吃多以后肚子胀、不消化、

食欲下降等问题，适合全家饮用。

而由玫瑰花、佛手花、莲子、淮小麦等组方的

花莲安神饮，对因为过年忙碌、作息混乱而导致

的心烦意乱、睡眠难安，有较好的调理作用，能帮

助疏肝理气，宁心安神。

几款茶饮较方便的饮用方式就是在养生壶

里加水 500-1000 毫升，煮 5-10 分钟即可。过年

期间也可以分享给亲朋好友，帮助酒后护肝，饭

后消食，睡眠安神。
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