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冬吃萝卜身体好？
其实真正的原因是这个！

萝卜水分大、膳食纤维高、热量低
萝卜的吃法有很多，如生吃、凉拌、熬汤、做泡菜等等，每

一种做法都很美味，也都有一帮吃货钟爱。很多人都说萝卜

好，营养价值高，是不是真的如此呢？

根据美国农业部的食物营养数据库显示，每100克白萝

卜中，三大营养素的数据分别是：糖分是1.86克，蛋白质0.68

克，脂肪含量0.1克，膳食纤维含量1.6克，维生素C14.8毫克。

从营养数据分析来看，作为一种食用蔬菜，萝卜的营养

特点主要是：

1.含水量高、热量低：萝卜的含水量在90%以上，每100

克热量大概20千卡左右。冬天天气干燥，多吃水分含量高的

食物，对于补充身体所需的水分还是有好处的。

2.膳食纤维含量高：萝卜中含有大量的膳食纤维，能增加

饱腹感，再加上萝卜中含有芥子油，可以促进肠蠕动，有助于

通便。

3.维生素含量还算丰富，也含有多种微量元素：比如萝卜的维

生素C含量属于中等水平，多吃萝卜对于获得维生素C也是有

好处的。不过，从营养成分分析来看，萝卜的这些营养在蔬菜

中也不算突出。

总的来说，萝卜可以作为一种给人类提供多种多样营养

来源的蔬菜，但是它也没有什么特别过人之处。

冬天吃萝卜赛过小人参？
民间有很多关于萝卜的健康传说，比如有人说萝卜是

“小人参”。萝卜真的有这么神奇的作用吗？

冬天吃萝卜好，这些说法之所以盛行，一个重要的原因

是——过去冬天的蔬菜少，萝卜作为一种非常抗寒的蔬菜，

也是人们冬天能吃到的少数几种蔬菜之一。在古时候，漫长

的冬天里能吃到新鲜的萝卜，对于人们补充营养，尤其是维

生素C还是有很大帮助的。所以，那个时候人们都会觉得冬

天吃萝卜好。

不过，到了现代，随着食品科技的发展，尤其是冷链、果

蔬储存和果蔬种植技术的进步，我们一年四季都可以吃到各

种各样的蔬菜水果了，萝卜的作用也就没有那么神奇了。

实际上，萝卜虽然有自己的营养优点，但它并没有什么

特殊的成分，萝卜所含的营养成分在很多水果和蔬菜中都

有，也很常见，吃其他果蔬也完全可以获得。

萝卜中有抗癌因子？
科学家也从萝卜中发现了一些可能的健康成分。比如，

最近几年，很多媒体报道都会提到一种抗癌因子——萝卜硫

素、芥子油苷等。

有研究发现，这些物质有“抗氧化”“抗癌”作用，但大多

都是在细胞和动物实验中发现的，在人体上却并没有充足的

证据，认为对人体有效、能抗癌实在为时过早。

总的来说，从目前的研究证据来看，萝卜虽然好吃，但是

真的没有什么特别的保健作用，大家还是不要太迷信，生病

了还是要及时看医生。
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红杉鱼特别鲜甜的味道源自其丰富的蛋

白质，但脂肪含量则较少，所以这次推荐补充

少许猪油，另外加上酸味佐料可令这道菜更

加和味。

材料：红杉鱼 500 克，酸梅酱 25 克，酸梅

汁少许，番茄沙司少许，蒜茸 15 克，葱花 10

克，花生油、盐各适量，猪油少许。

做法：红杉鱼处理好后洗净沥干水分，加

盐腌制片刻备用，把所有酱汁和蒜蓉拌匀涂在

红杉鱼上后上碟，淋上猪油，大火蒸6分钟至全

熟，取出撒上葱花即成。 ■ 据《广州日报》

梅子茄汁蒸红杉鱼
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我国自古就有“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开处方”的说法，

这几天晚餐，家里就炖上了萝卜排骨汤，下班后从寒风瑟瑟中哆

嗦着回家，喝一碗实在惬意。不过，为何总有冬天要吃萝卜的说

法呢？萝卜到底有什么特别吗？冬天吃萝卜真的有特别的好

处吗？我们就来聊聊冬吃萝卜。 ■ 据《北京青年报》

膝关节肿胀别急着抽液
有些膝关节肿胀被诊断为滑膜炎的患者，

出现抽液不久后又肿胀，再抽液再肿胀的“拉

锯”现象，这是因为盲目急于抽液带来的结果。

引起膝关节积液的一种原因是创伤性滑

膜炎，它是因膝关节半月板及交叉韧带损伤

后，造成膝关节不断磨损、卡压、嵌夹，引起膝

关节滑膜增生，膝关节反复肿胀积液；而另一

种原因是滑膜皱襞综合征，因髌股关节内的

滑膜皱襞增生，导致屈膝、下蹲时膝关节磨

损、滑膜增生积水，关节肿胀。

临床对滑膜炎的治疗原则：无论是哪种原

因引起的膝关节肿胀积水，都应先做CT、MRI

（核磁共振）等相关检查，确诊后采用关节镜进

行治疗，其方法创伤小，根除积液彻底。

因此，患有滑膜炎的患者不能只图省事，

应配合医生做好早期全面检查。切忌什么检

查都不做就急于抽液。 ■ 据《家庭医生报》

心脑血管疾病是威胁中老年人生命健

康的头号杀手。在心脑血管疾病中，80%

的病例是由于血管中形成血栓。推荐两个

简单易操作的西红柿抗血栓食谱，平时做

起来，保护自己和家人的心脑血管健康：

做法一：西红柿汁

成熟西红柿2个+橄榄油1匙+蜂蜜2

匙+少许水→搅拌成汁（两人份）。

注：橄榄油也有助抗血栓，强强联合效

果更好。

做法二：西红柿、洋葱炒鸡蛋

西红柿、洋葱切小块，稍加油，稍稍煸

炒捞起。热锅加油炒鸡蛋，八成熟时加入

煸炒的西红柿、洋葱，加调料，即可起锅。

注：洋葱也有助于抗血小板凝集而抗

血栓，西红柿+洋葱，强强联合，效果更佳。

■ 戴光强/文（医学保健专家）据《北京青年

报》

目前正值春运，雨雪天气要防止摔

伤。专家提醒公众，下雪、化雪期间尽量减

少外出，尤其老人和孩子，不必要可不外

出，外出时要穿防滑鞋，双手不能插在口袋

里。双手在外面可以保持平衡，走路时身

体略向前倾，如滑雪状，走路时两脚分开，

与肩同宽。这样底盘大，重心稳。走路步

幅宜小，迈大步走路易跌倒。走路时应尽

量走在雪上，不要走在很多人踩过的地方，

容易结冰滑倒。

另外，摔倒姿势也有学问。正确的摔

倒姿势可以将伤害最小化。摔倒时可以

顺势翻滚卸掉摔倒的力量，保护身体脆弱

的部位。

一旦摔伤不要慌乱，也不要贸然起

身，先评估受伤情况判断自己是否受伤，

可缓慢移动手脚、手臂和腿，感受是否疼

痛、活动是否受限，如果疼痛异常、关节

发生变形，可先原地不动，伤处制动，注

意保暖，自行或请他人拨打 120 急救电

话，等待专业医生现场处置。

■ 据人民网

如何缓解选择带来的焦虑感
很多人认为，生活中面临的选择越多，人

越快乐。事实并非如此，这些风险与机遇并

存的选择，往往令人无从下手，甚至产生焦

虑。从心理学上讲，这种焦虑来源并不是因

为惧怕选择本身，而是担心决策的结果不好，

以至于裹足不前，心理学称之为“决策规避”。

让自己敢于选择，愿意为自己的选择负

责，是一门重要的人生功课。那么，如何才能

尽可能减少选择带来的焦虑感呢?

首先，可以尝试增加必要的条件来减少

选择感。同类事情，每多一个条件，选项就会

大幅度减少。做选择时，不妨尽量考虑最必

要的条件，把握选择的核心。

其次，尝试把自己从“追求完美”的框架

中解脱出来。当选择完成后，坚定自己这一

选择，不要后悔。

最后，不断重复积极的心理暗示，相信自

己的选择是最好的。尝试用自我欣赏来替代

自我否定，进而逐步缓和选择困难的问题。

掌握上述方法，在面临大大小小的选择

时，能够使人更加从容且坚定地做出决策。

■ 据《中国家庭报》

抗
血
栓
，这
个
常
见
蔬
菜
是
把
好
手

降雪天气如何防摔伤？


