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寒冬已至，民间常说“冬天

喝 点 酒 、吃 点 辣 可 以 祛 寒 御

冷”。其实，所谓的喝酒吃辣能

暖身都是假象。近日，中国中医

科学院望京医院主任医师高峰

就为大家介绍了冬天让身体暖

起来的正确饮食方法。

喝酒后更易受寒感冒
所谓的喝酒暖身不过是个

假象。高峰介绍，饮酒后皮下毛

细血管扩张，血液加速流向体

表，短时间会感到面部和身体发

热、出汗，但热量会更快地从体

表消散，反而容易受寒、感冒。

另外，特别提示那些正在服

用药物的人群，服药期间更不建

议饮酒。因为许多药物会与酒

产生不良反应，比如大家常用的

头孢类抗菌药物，镇静安眠药如

艾司唑仑，解热镇痛药物如对乙

酰氨基酚、布洛芬、阿司匹林等

等。尤其是头孢类药物，饮酒后

的三天内是不宜服用的，用药后

七天内不能饮酒，否则可能会出

现双硫仑样反应，表现为心悸、

头痛、呕吐等严重不适，甚至可

以危及生命。

服药期间要仔细阅读说明

书，如果就诊应该及时告知医生

近期的饮酒史。

吃辣御寒伤津液
吃辣“祛寒御冷”也不靠

谱。高峰解释说，适当吃点辣可

以增进食欲、促进发汗。但是吃

辣也要因人而异。中医认为，辛

辣的食物容易耗伤津液，可能引

起口干咽燥、口腔溃疡、便秘等

不适，对于有慢性消化系统疾病

如慢性胃炎、消化性溃疡的人，还可能诱发病情发

作或者加重。

冬季养生要注意合理搭配、营养均衡，食补主

打“温阳”和“滋阴”。其中，“温阳”更适合阳虚体

质，就是平素畏寒怕冷、手脚发凉的人群。这些人

可以多食一些羊肉、牛肉、核桃、板栗等食物。如果

是阴虚体质，平素经常出现口干咽燥、手足心热的，

则需要滋阴。这些人可以多食木耳、银耳、莲藕等

食物，且建议采用炖、煮、煲汤的烹饪方式。

高峰同时强调，进补前建议咨询医生，根据年

龄、个人体质以及地域，选择最适合自己的食疗“处

方”，避免盲目进补带来反作用。

来源：人民网
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“水开下蛋，9分12秒捞出，立马过冷水。”

近日，博主“爱吃蛋”凭借一套“精准到秒”的煮蛋方

法走红网络。无论是“9分12秒”的全熟蛋，还是“7分11

秒”的溏心蛋，不少网友照做后

都成功复刻。有人感叹：“把一

件事做到极致就是艺术，哪怕是

煮鸡蛋。”更引人注目的是，这名

博主自称“连续5年，每天吃40个

鸡蛋”。人们惊讶之余，更多的

是担忧：这样的吃法，身体真的

没事吗？

作为日常饮食中的营养佳

品，鸡蛋富含优质蛋白、卵磷脂

和多种维生素。一颗水煮蛋，是

很多人早餐桌上的常客，也是健

身人士重要的蛋白质来源。但

“每天40个”显然已远超正常摄入范围。营养摄入，讲究

的是均衡与适度。中国居民膳食指南推荐的平衡膳食

模式，核心原则之一便是食物多样、合理搭配。没有一

种天然食物能提供人体所需的全部营养，鸡蛋也不例

外。长期过量摄入单一食物，不仅容易导致营养失衡，

还可能增加身体代谢负担。

在网络时代，这类“生活妙招”的流行，反映出人们对

提升生活品质的向往。而一旦涉及健康领域时，就不能仅

停留在个人经验，而需多一分理性审视。“爱吃蛋”博主精

准把握煮蛋时间，这份认真与执

着值得肯定，但“日食40蛋”的做

法却不宜效仿。事实上，很多网

友看到“每天40个鸡蛋”时，第一

反应是“胆固醇会不会超标”“营

养能均衡吗”……这些本能的疑

问，恰恰体现出公众健康意识和

健康素养的提升。面对纷繁复杂

的网络信息，多打几个问号，正是

理性思考的开始。

那么，一天吃多少蛋才合

适？《中国居民膳食指南（2022）》

建议，一般成年人群每周可摄入

300—350克蛋类，大致相当于每天一个鸡蛋（建议保留

蛋黄）。具体到个人，可根据自身年龄、健康状况、活动

量等因素适当调整。特殊人群如高胆固醇患者，可以隔

天吃一个鸡蛋。但若与常规推荐量相差过大，最好先问

问医生或专业营养师的意见。

来源：学习强国

煮蛋有“术”，食蛋更需有“度”

国家卫生健康委12月19日召开新闻发布会，介绍

时令节气与健康(冬至)有关情况。北京大学第三医院

主任医师李水清表示，止痛药不能长期任意吃。

李水清介绍，一些止痛药主要是控制症状，并不能

消除病因，长期止痛药的使用，可能在某种程度上会掩

盖病情，耽误治疗。当然，对于一些癌痛的患者来讲，

长期规范的药物使用可以缓解疼痛，提高他们的生活

质量。另外，针对不同的疼痛来讲，要根据不同的病因

来使用相应止痛药物。肌肉关节的疼痛，可以使用非

甾体抗炎药，像塞来昔布、双氯酚酸钠等。

对于止痛药长期使用会不会上瘾的问题，李水

清表示，这主要是指一些阿片类的止痛药，像吗啡、

羟考酮，长期使用可能会有上瘾的问题。但是我国

针对这一类型的药物有非常严格的管理制度，在医

院里面，如果按照医生的指导来规范使用，成瘾性就

会大大降低。

来源：中新网

止痛药不能长期任意吃

“阴极之至，阳气始生”，作为冬季的第四个节气，

冬至标志着阴寒至极，一阳初生。此时白昼最短，黑夜

最长，气候特点为“寒凝燥伏，阳气萌动”。冬至饮食养

生宜调和脾肾宜温补，秋冬养阴需兼顾。

推荐一粥一菜一茶，助你温暖度冬至。

银耳百合茯苓莲子粥 选取银耳2朵、百合5克、茯 苓10克、莲子30克，将所有食材放一起煮粥。

银耳滋阴润肺、生津养胃；百合养阴润肺、清心安神；

茯苓健脾渗湿、宁心安神；莲子健脾止泻、益肾固精、养心

安神、补脾止泻。此四味合用既能滋养肺肾之阴，又能调

理脾胃，养阴而不伤阳，符合“秋冬养阴之道”。

参归羊肉汤 选取羊肉1至2斤、党参10克、当归10

克、生姜5片、大枣10枚炖煮，吃肉喝汤。

党参、当归益气养血；生姜升阳散寒、暖胃止痛；大枣

健脾益胃、补气养血；羊肉温中益气、健脾养胃。此汤具

有健脾养胃和中、温中益气的功效。适用于普通人群冬

至或冬季进补，可使气血充沛、脾胃强健、身体康健。尤

宜于脾胃虚寒、气血不足者食用。

黄芪桂枝五物茶 黄芪5克、桂枝5克、白芍药5克、

生姜3片、大枣3枚，开水冲泡，代茶饮用。每日3-5杯。

此茶即《金匮要略》黄芪桂枝五物汤，具有益气温经，

和血通痹之功效。主治血痹，气虚血滞，微感风邪之肌肤

麻木。

方中黄芪性微温味甘，入脾肺经，可补气健脾，升阳

举陷，益卫固表，利水消肿；桂枝性温味辛甘，入肺膀胱心

经，可发汗解肌、温通经脉、助阳化气、祛风散寒、通痹止

痛；白芍性微寒味酸苦，入肝脾经，可养血敛阴、柔肝止

痛、平抑肝阳、敛阴和营止汗；生姜性温味辛，入肺脾胃

经，可祛风发汗、解表散寒、温中、温肺；大枣性温味甘，入

心脾胃经，可补中益气、养血安神、养心补脾、保护胃气。

冬至时节，数九寒天，气血凝滞，肌肤不温，肢体麻木者，

可常饮此茶。 来源：北京青年报

冬至节气 一粥一菜加一茶

英国《内科学杂志》近期刊登的新研究又找到了足

量饮水的一项益处：身体缺水会刺激脂肪存储，足量饮

水则能让人避免肥胖。

美国科罗拉多大学丹佛分校教授理查德·J·约翰

逊牵头的一个国际团队发现，饮水量与脂肪代谢之间

存在密切关系。超重人群通常饮水太少，进而增加了

糖尿病等代谢性疾病风险。为了解缺水与肥胖风险增

加之间的作用机制，研究人员对熊、旱獭及沙漠老鼠等

动物进行观察发现，身体一旦缺水，脂肪存储就会增

加，目的是确保生存。人体对脱水的反应与冬眠动物

十分相似，其储存的脂肪不仅能作为能量，也可以作为

水源。通常来说，燃烧1克脂肪，体内大约会产生1.1

毫升的水分。进一步分析发现，大多数肥胖者血液中

抗利尿激素水平升高，同时出现慢性脱水迹象。

该研究证实，饮水不足造成的健康危害比此前想

象的更为严重。脂肪沉积不仅由暴饮暴食引起，也与

饮水过少有关。 来源：生命时报

喝够水 不长胖


