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冬枣和栗子热量
都不是“善茬”

养生Y

《本草纲目》记载:“大枣味甘，无毒，安中养脾，平胃气，通九

窍。”因此，大枣因集药用、保健、食用等于一体，而成为果中珍品。

在日常生活中，也可处处看到枣们的身影（补血、补铁、补气）。但冬

枣并不完全是个“天使”，首先，冬枣的热量不低，如果把冬枣当水果

来加餐，最好每天别超过100克，大概也就是正常大小6~7颗左右，

同时应关注血糖的变化；其次，冬枣膳食纤维含量高于其他常见的

水果（葡萄、苹果等），容易引起腹胀等消化道不适；最后，冬枣果皮

又脆又薄，咀嚼的时候很难充分嚼碎，往往把处于边缘锋利的果皮

（或果核）吞入消化道中，容易引起胃部病变的疼痛或不适，甚至生

命危险。

对于栗子来说，一把栗子（偏大点约为10个左右，可食部分110

克左右）的热量和碳水约为1碗200克的熟米饭相当，不及食堂里

打的“二两饭”多。由于栗子中的蛋白质、脂肪含量略高于米饭，且

有较多不被小肠吸收的低聚糖和抗性淀粉，所以GI指数（升糖指

数）要低于米饭，对需要控制血糖的人会友好一些。

但另一方面，这些不被吸收的膳食纤维会容易使人感到腹胀，

所以消化功能不好的人群要注意少吃，尤其注意避免吃生板栗，同

时，尽量选择吃热乎的熟板栗，用板栗来炖肉也是不错的选择哦。

摔倒后不要马上爬起来

很多人认为，摔倒后，只要能站起来走路就没事。专家提醒，摔

倒后不要马上强行站起，应先缓慢活动四肢，确定伤势不重再起身，

谨防无移位嵌插型骨折情况发生。如果发生骨折，站起来试走，会

导致骨折更严重。由于骨折两个断端在外力作用下紧紧“咬合”，虽

然可以行走，但十几分钟到半个小时后，会产生剧烈的疼痛。

摔伤后不要自行用活血药物或热敷，以免加重肿胀，应冰敷或

用止痛药。此外，应用书本、围巾等固定好骨折部位，或立即到附近

医院救治。

吃杂粮多喝水

“吃杂粮缓解便秘”的说法深入人心，然而，很多人亲身实践后

却发现便秘更严重了，原因之一可能是水摄入不足。

杂粮富含膳食纤维，可以促进肠道蠕动，但需要靠水分的帮

助。膳食纤维有很强的吸水性，可明显增加肠道中粪团的体积，减

轻粪便过硬的情况，同时加快其在肠道中的转运速度，减少其中有

害物质接触肠壁的时间。所以如果吃很多杂粮，但喝水不够，膳食

纤维就膨胀不起来，粪便体积小又密实、干硬，在肠道中运送反而更

慢。因此，吃杂粮的同时一定要多喝水。

对于老年人、儿童及胃肠道功能弱的人，可以选择小米、大黄

米等容易消化的杂粮，也可以通过改变烹调方法提高消化吸收

率，如把杂粮杂豆粥煮得软烂黏糊、把粗粮磨成粉、用豆浆机制作

五谷豆浆或全谷物米糊等。另外，烹调杂粮之前，最好提前浸泡，

这样处理后，做熟的杂粮口感更好，更容易消化吸收，同时也缩短

了烹调时间。 ■ 据《北京青年报》、新华网、人民健康网

游泳运动的陆上练习不仅可以使我

们保持肌力，还可以提高身体的免疫力。

在练习前，只需要找两三个等高的小凳子

拼在一起，保证凳子间没有缝隙即可。

仰泳姿势 身体仰卧在凳子上，腰部和

臀部放在凳子上，背部悬空，头部放平。

然后双臂交替转肩，双腿上下交替打腿配

合手臂动作。做4至6组，每组30次。

蝶泳姿势 身体俯卧在凳子上，胸部以

上悬空，背部收紧。双手从身体两侧向前

伸展，同时双腿向下摆动，然后双手向大

腿方向回收时，身体拉高，同时双腿再进

行向下摆腿动作。重复做4至6组，每组

20次。

自由泳姿势 俯卧在凳子上，头部和双

脚抬高，双臂前伸。动作开始后，双腿上

下交替打腿，一只手往大腿方向划水时，

另一只手尽量伸直。然后前伸手再进行

划水动作，之前的划水手转为前伸手。如

此做4至6组，每组30次。

■ 据《北京日报》

鸡蛋里藏着两味中药
鸡蛋的优秀，人尽皆知。可是您知

道吗？一枚小小的鸡蛋里面还藏着两味

中药。

北京中医医院药学部刘岩介绍，鸡蛋

壳内侧、蛋清外包的那层薄膜，名为凤凰

衣。凤凰衣味甘、淡，性平，归脾、胃、肺

经，具有养阴清肺、敛疮、消翳、接骨的功

效，主外咳气喘、咽痛失音、淋巴结核、溃

疡不敛、目生翳障、头目眩晕、创伤骨折。

脾胃虚弱，有湿滞者慎用。

《本草纲目》记载，凤凰衣能治久咳。

把凤凰衣烘干，打成粉，放在玻璃瓶里。

每天1克冲水喝，治疗久治不愈的咳嗽。

在咳嗽高发的冬天，尤为有效。

用鸡蛋黄制成的蛋黄油，具有清热解

毒消肿、滋阴养血润燥、敛疮生肌长肉的

功效。

家庭自制蛋黄油时，可将若干个新鲜

鸡蛋煮熟，取出蛋黄放入干净无油、无水

渍的锅中，捣碎后用小火持续翻炒，至油

出渣黑关火静置冷却。蛋黄出油量较少，

一只蛋黄约能炒出2~3毫升油，因其保质

期较短，即使放入冰箱冷藏，一周左右就

会变质，故不建议一次制作太多。

外用蛋黄油治病始见于北周《集验

方》治疗火烧疮方。《中华本草》总结其主

治烫火伤、中耳炎、湿疹、神经性皮炎、溃

疡久不收口、疮痔疖癣、手足皲裂、外伤、

诸虫疮毒。很多新手妈妈被乳头皲裂困

扰，不妨试试蛋黄油，它自带滋润功效，成

分安全，能够保障母乳喂养的安全性。

■ 综合

新知X

冬季，嘎嘣脆的冬枣和“好吃好扒”的糖炒栗子，让你感觉不吃它

们，都对不起这个冬天。今天我们就来分析冬枣和板栗的主要营养成

分，避免大家春天进行“多肉”的反省。其实，冬枣和栗子都不是热量

“善茬”。 ■ 吴笑文/整理

用游泳动作居家健身

提醒T

连吃7天柚子致肌肉溶解
河南郑州58岁的刘先生3个月前查出

高脂血症，在医生建议下服用阿托伐他

汀。最近柚子大量上市，爱吃柚子的他一

周内每天吃一个柚子，结果突然四肢酸痛、

手脚无力，随后症状不断加重，连路都走不

动，家人赶紧将他送到医院，被确诊为肌肉

溶解症。

医生指出，西柚和他汀类药物同吃，是

引起横纹肌溶解症的最大原因。如果实在

想吃柚子，医生建议在服药前3天和服药后

6小时内最好避免吃柚子或喝柚子汁。如

果实在好柚子这一口，吃个一两瓣柚子也

无需太担心。吃药前仔细阅读药品说明书

最重要，实在拿不准可以咨询医生。

■ 据《燕赵晚报》

牛腩相对猪肚等温性更强，更适合冬

季食用。牛腩看起来肥腻，可能平常会觉

得不好，但冬季有这一层油脂，会更加暖

和，而且皮肤、嘴唇都能得到滋润。其实，

我们把牛腩焯过水以后，已经是相对没那

么油腻了，所以只要不是吃太多牛腩，喝太

多汤，并不需要担心对血脂产生影响。同

时，加上草果和砂仁，不仅有提鲜暖胃的效

果，还能理气。牛腩相对滋腻，容易消化不

良，加了它们，有助于中焦脾土运化，就更

加适合全家人食用了。

食材（2~3人量）：牛腩500克，白胡椒

粒10粒，草果、砂仁各1个，生姜片3大片，

香菜少许，盐适量。

做法：牛腩洗净，焯水去血沫，捞起后

切小块。把草果、砂仁稍拍扁，然后把白

胡椒粒、牛腩、草果、砂仁一同放入煮开水

的汤煲中，稍煮15分钟，转小火再煮2小

时至牛腩软烂。再加入适量食盐，撒上香

菜碎即可。 ■ 宗和

美食M

胡椒牛腩汤
手脚冰冷人群的美食

耳鸣超一天要警惕
耳鸣原因复杂，过度疲劳、睡眠不足、更

年期综合征、耳屎累积过多、感冒、鼻炎或坐

飞机所致咽鼓管阻塞等，都可诱发耳鸣，老

年性内耳细胞功能退化也是常见原因。

有时候，耳鸣可能是听力损伤先兆。

经常用耳机的人出现耳鸣时，最应引起警

惕，这是人体内血液循环差的第一报警信

号，说明人体内最细的末梢神经出现问题，

应多休息。耳鸣也可能是突聋的一个初始

信号。有的突发性耳聋病人反映，在听力

下降前，出现过很尖锐的耳鸣，像金属摩擦

的声音。

一过性、偶发、持续几分钟的耳鸣，不

必过分紧张，但对那些持续超过一天的耳

鸣，必须警惕，及时就诊。■ 据《新消息报》


