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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

红心柚保健效果更强

大量吃红肉当心肠癌

常打哈欠促进血液循环

矮桌吃饭易发肠胃病

喜欢在矮桌前、 坐在软沙发
上以及蹲着吃饭的人群， 是患胃
肠癌的高危人群。这些坐姿会造成
腹部受压， 影响消化道血液循环，
胃肠不能正常蠕动，久之可引发胃
肠道疾病。 正确进餐姿势是：挺直
腰背，让胃肠部不受任何压迫。

红心柚不仅含有普通柚子中
所有的营养成分， 而且其所含的
天然色素对人体的保健作用更
强。 其中的黄酮类化合物对预防
心血管疾病有益处， 而β胡萝卜
素和番茄红素是世界上公认的强
抗氧化剂， 能起到提高免疫力、
延缓衰老的作用。

人长久地保持一种姿势，不
仅会影响血液循环， 还会使身体
细胞呈现衰老的状态。 所以，在
适当的时候深深地打一个哈欠，
可以促进血液回流， 帮助新陈代
谢，使细胞获得更多的氧气，有效
地将胸中的废气吐出， 增加血中
氧气浓度，消除困倦感。

大量摄入红肉， 其中的血红
素铁可促进结直肠癌的发生。 有
大量研究证实， 结肠镜检查中发
现大量摄食红肉与结直肠癌前病
变腺瘤的发生呈正相关， 且随着
血清铁饱和度增加， 腺瘤发生增
多 。 男性发病率高于女性 。 因
此， 应适当少吃红肉。

养护阳气 少吃咸多吃苦

每逢立冬， 无论南北， 人们
都习惯以不同的方式进补， 认为
只有这样， 才能抵御住接下来寒
冷天气的侵袭。 对此， 北京电力
医院中医科副主任医师刘卫滨介
绍， 冬季， 阳气收敛。 身体容易
产生内热， 所以在食物选择上，
不要盲目， 应该少咸多苦。 “口
味比较重的食物， 还是要少吃。
可以多吃些苦的食物 ， 比如苦
瓜。 而一些偏寒凉的水果， 尽量
就要少吃了。”

立冬起， 北方的天气开始一
天比一天寒冷。 这样的气候会影
响人体的内分泌系统 ， 这时 ，除
了注意身体保暖 ，在饮食上也
需要适当给身体增加热能 ，补
充阳气。

说到这， 有不少食物可以增
加人们的御寒能力。 比如，羊肉、
牛肉、鸡肉、鹿肉、虾、鸽、鹌鹑、海
参等食物中，富含蛋白质及脂肪，
产热量多。 此外， 吃一些有维生
素A和维生素C的食物， 也可以
增强耐寒能力。 像动物肝脏、 胡
萝卜等。

注意作息 适当早睡晚起

立冬后， 除去在吃的方面有
很多需要注意的地方。 在日常起
居上也有不少学问。 “立冬后 ，
特别是北方， 早晚温差比较大。
所以要注意及时增加衣物。 ”刘卫
滨介绍，“在日常生活作息上要注
意时间的把握。冬季，太阳出来的
比较晚，天黑得又比较早。所以人
们早上不要起得过早， 尤其是一
些老年人。 不要一早就开始室外

活动，即使是起得比较早，也可以
在家中稍作活动， 待太阳出来后
再到室外运动。”

刘卫滨提到： “冬季还有一
些部位需要人们特殊关照， 手、
脚 、 后背不要受凉 ， 尤其是脖
子， 一定要采取保暖措施。 这个
部位很容易受凉， 受凉后颈总动
脉会造成收缩， 容易造成头部供
血不足。”

此外， 刘卫滨还介绍， 冬季
个人卫生也很重要 。 “天气寒
冷， 人们很容易受到流感病毒的
侵袭， 除去要少去人多密闭的公
共场所， 也要勤洗手， 脏手尽量
不要触摸鼻子和眼睛这些部位，
这些也是病菌传染的途径。”

立冬饺子 美食也有禁忌

提到立冬的风俗， 咱北方人

最先想到的就是 “吃饺子”。 据
了解， 饺子距今已有一千八百多
年的历史了。 民间有这样一句俗
语， “立冬不端饺子碗， 冻掉耳
朵没人管 !” 不仅表达了人们对
于饺子的喜爱 ， 也表明了 “立
冬” 和 “饺子” 的渊源。

为啥可口的饺子会和立冬相
遇？ 据了解， 饺子是来源于 “交
子之时” 的说法。 大年三十儿是
旧年和新年之交， 立冬是秋冬季
节之交 ， 所以 “交 ” 子之时 的
饺 子 不 能 不 吃 。 这 里 ， 给 您
推荐一款适合寒冷天气食用的羊
肉饺子：

需要准备的材料有净羊肉 、
韭黄 、 姜末 、 葱末 、 花椒 、 鸡
蛋。 制作的时候将羊肉洗净剁成
细粒； 韭黄洗净切细末； 花椒用
开水泡成花椒水。 然后羊肉末用
姜末、 葱末、 精盐、 胡椒粉、 料

酒 、 酱油 、 花椒水 、 鸡蛋液拌
匀， 再加入香油、 花生油拌匀，
最后加入韭黄末和匀。

需要提示的是， 羊肉馅饺子
在吃的时候也有需要禁忌的地
方。 比如， 不宜同时吃醋， 醋中
含蛋白质、 糖、 维生素、 醋酸及
多种有机酸， 性温， 与性热的羊
肉不合宜； 不宜与南瓜同时吃；
吃完饺子不宜马上喝茶， 羊肉中
有丰富的蛋白质， 茶叶中含有较
多的鞣酸 ， 吃完羊肉后马上饮
茶， 会产生一种叫鞣酸蛋白质的
物质， 容易引发便秘。

此外， 饺子虽然美味， 但是
也要注意其中的营养搭配 。 比
如， “酸性” 的肉蛋类和精白面
粉， 应当与 “碱性” 的蔬菜原料
相平衡， 最好一份肉类搭配三份
未挤汁的蔬菜原料， 而且馅料所
用肉类为九分瘦肉， 不要再添加
动物油和植物油。

立冬节气 谨防三种病

中风 中风是老年人的常见
病、 多发病， 在寒冷的冬季更易
发生。 老年人多有高血压， 一遇
上寒冷天气， 身体就适应不了，
血压便随之增高， 就有发生中风
的危险。 因此， 需要及早预防，
切勿掉以轻心。 预防要做好几件
事： 一要防寒保暖， 留意天气的
变化， 注意添衣保暖勿受凉； 二
要适当补充营养， 增强体质； 三
要做好高血压、 冠心病和糖尿病
等的防治， 已有此病者要遵医嘱
服药， 不可擅自停药。

心梗 心肌梗塞也是冬季的
高发病。 当人体受冷刺激后， 由
于血管收缩 ， 导致心肌缺血缺
氧， 容易诱发心绞痛， 若措施不
力， 会发生心肌梗塞死亡， 这不
是没有先例的， 不可不防。 除了
重视防寒保暖外， 室内温度适宜
控制在18℃左右 ， 外出不宜过
久， 并注意防风保暖， 避免风寒
交袭。 平时可遵医服用降脂、 溶
栓 、 扩血管和防心肌缺氧的药
物， 以免突发意外。

流感 感冒说起来不算什么
大毛病， 但若治疗不及时， 就容
易诱发多种危及生命的并发症，
如肺炎、 肺心病、 哮喘及慢性支
气管炎等。 故在寒冬季节， 要注
意加强耐寒锻炼， 调理好饮食，
最好每天用冷水洗脸 ， 热 水 洗
脚 ， 以提高免疫力 ， 防止流感
发生。

近日， 寒流侵袭京城， 凛
冽的寒风让人直打冷颤， 但丰
台区金泰福寿敬老院内却是另
一番温暖场景。 丰台工商分局
方庄工商所干部与辖区企业代
表， 携带帽子、 棉袜、 坐垫等
冬季保暖用品， 为金泰福寿敬
老院的老人们送去了寒冬里的
温暖。 在敬老院内， 院方负责
人向前来慰问的人员介绍了敬
老院的基本情况， 以及老人目
前的生活情况。 在捐赠冬季保
暖用品后， 工商所干部及企业
代表与老人们进行了热烈的交
流， 谈天说地， 扯扯家常， 老
人们感谢社会对老年人群体的
关心， 感谢年轻一代对前辈的
牵挂。 丰台工商分局方庄工商
所， 在扎扎实实完成本职工作
的同时 ， 不忘履行 “回馈社
会” 的社会责任， 不但让所内

广大干部及辖区企业体会到用
实际行动奉献爱心回馈社会的
幸福感， 而且也极大地提升了
工商部门在百姓心中的形象，
为以后保护消费者权益工作的
开展奠定了良好的群众基础。

渠忠涛 陈女士因为怀孕足月、 出现
腹痛迹象到医院就诊。 这位准妈
妈除了脸色略差， 似乎并没有什
么特殊， 但医生检查问诊后， 才
发现陈女士血红蛋白浓度值过
低， 被诊断为重度贫血、 合并地
中海贫血。 确实， 孕妈妈很容易
发生贫血， 怀孕后胎盘和胎儿的
发育都需要增加血液量， 怀孕后
如果没有摄取足量的铁剂， 极有
可能发生贫血， 并容易忽略掉贫
血相关症状。

贫血对于准妈妈甚至宝宝都
有着不可忽视的危险。 贫血的准
妈妈免疫力低， 易发生感染。 贫
血严重时， 还可能发生贫血性心

脏病。分娩时造成胎儿宫内缺氧，
甚至发生胎儿宫内窒息。 贫血的
准妈妈常发生宫缩乏力、 产程延
长、产后出血增多等不良情况。

同时， 准妈妈贫血还会影响
到宝宝。 胎宝宝供血供氧不足，
可能发生宫内生长迟缓， 使宝宝
出生后体重偏低 ， 造成先天不
足， 后天体弱多病。

在此提醒备孕及怀孕的准妈
妈们， 如果常感觉疲劳， 即使活
动不多也感觉浑身乏力， 头晕、
脸色苍白 、 指甲变薄 ， 且易折
断、 活动后呼吸困难、 心悸、 胸
口疼痛等不适时， 请及时就诊。

(刘莉)

丰台工商
寒冬为敬老院送温暖 乏乏力力、、脸脸色色苍苍白白及及时时就就医医

□本报记者 盛丽

早早睡睡晚晚起起
立立冬冬重重““养养藏藏””

今今天天，， 我我们们迎迎来来了了冬冬季季的的第第一一个个节节气气——————立立冬冬，， 意意味味着着冬冬季季自自此此开开始始。。 民民间间有有 ““立立冬冬补补
冬冬”” 的的习习俗俗，， 饮饮食食上上可可以以适适当当食食用用温温补补食食物物补补益益身身体体。。 冬冬季季到到来来，， 生生活活起起居居要要注注意意早早睡睡晚晚
起起。。 同同时时，， 在在养养生生上上，， 也也应应提提防防中中风风、、 心心梗梗和和流流感感等等三三种种冬冬季季高高发发病病 ““伤伤身身””。。
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