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维生素C的作用

排毒 人体每时每刻都会产生较多的毒素，

如果自身的毒素不能及时排出体外就会出现毒

素囤积的现象。所以，每天适量服用维生素C是

非常有必要的。

参与胶原蛋白合成 维生素 C 是参与胶原

蛋白合成的重要原材料之一，人体的骨骼、韧带、

血管壁的弹性、牙龈不出血，这些都离不开维生

素C的参与以及合成的胶原蛋白。

抗氧化剂 维生素 C 还可以充当抗氧化剂

的作用，例如维生素A、维生素E等，可以预防自

由基对人体的一些伤害。

促进胶原合成 维生素 C 可以促进胶原蛋

白合成，如果维生素C缺乏，胶原蛋白合成会受

到影响，从而导致坏血病，同时胶原合成减少也

会影响伤口愈合。维生素C缺乏时，骨胶原合成

障碍，可致骨有机质形成不良而导致骨质疏松。

降胆固醇 胆固醇转化为胆汁酸时必须有

维生素C的参与，当维生素C缺乏时，胆固醇转

化为胆汁酸减少，胆固醇便会在肝内蓄积，血中

胆固醇浓度也升高。

维生素C的禁忌

维生素C以空腹服用为宜，但要注意患有消

化道溃疡的病人不要空腹。

肾功能较差的人不宜多服维生素C。

大量服用维生素C后不可突然停药。

维生素C不宜与异烟肼、氨茶碱、链霉素、青

霉素及磺胺类药物合用。

维生素C对维生素A有破坏作用，在大量服

用维生素C时，一定要注意维生素A和叶酸的服

用量要充足。

维生素C与阿司匹林肠溶片合用会加速其

排泄而降低疗效。

服用维生素C的同时不要服用人参。

维生素 C 应在阴凉处保存，以防止变质失

效。

服用维生素C时忌食动物肝脏。（伊羽雪）

板栗含有蛋白质、膳食纤维、胡萝卜素，以及磷、

钾等多种营养成分。以下人群适当吃些板栗对身体

有益。

经常“烂嘴角”的人

板栗含有很多对口腔黏膜有好处的维生素，比

如维生素B2。维生素B2又名核黄素，如果体内缺

乏，口腔、皮肤、生殖等系统会发生炎症。老百姓常

说的“烂嘴角”，也与缺乏维生素B2有关。严重缺乏

维生素B2还可能引起结膜炎、眼睑炎、角膜血管增

生、畏光等症状。

免疫力低的人

数据显示，每 100克熟板栗中维生素C含量是

36毫克，不仅高于一般的坚果、粮食，甚至比很多蔬

菜水果都要高。维生素C堪称免疫的“防御大臣”，

如果长期缺乏会造成免疫系统功能降低。此外，缺

乏维生素C还容易出现牙龈出血、皮下瘀斑、口腔溃

疡、伤口难愈合等情况。

血压高的人

熟板栗的钾含量非常高，达468毫克/100克，比

一般的粮食、薯类都要高。大家熟知的香蕉，其含量

也不过是256毫克/100克。钾在人体内的主要作用

是维持酸碱平衡，参与能量代谢以及维持神经肌肉

的正常功能。当体内缺钾时，会造成全身无力、疲

乏、心跳减弱、头昏眼花等不适，而补充充足的钾对

于预防中风、协助肌肉正常收缩和辅助降低血压都

有帮助。需要注意的是，肾功能异常的人群，以及正

在服用影响钾离子排出药物的患者，一定要遵医嘱，

以免出现高钾血症，严重可危及生命。

板栗最常见的是糖炒栗子，味道软糯香甜。不

过，糖炒栗子一定不要多吃，一次吃三四个，一天最

多不要超过 10 个。老人、小孩等消化功能弱的人

群，更要注意不宜多吃。蒸、炖、煮的方法值得提倡，

例如蒸栗子、板栗炖鸡、栗子炖排骨。栗子能够延缓

脂肪的吸收，又能和肉类互补，给身体补充蛋白质，

一举两得，味道也十分好。

（卜庆萍）

骑共享单车应该如何做好防护？企业是否

需要频繁给车辆消毒？

疫情期间骑共享单车时，尽量避开人群聚集

地，且中途不过多停留，务必遵守交通规则，同时

需加强手部卫生。建议骑车时佩带手套，到达目

的地后，摘除手套并进行手部清洁卫生（洗手或

用速干洗手消毒剂揉搓双手）。如手套为重复使

用，应及时清洗。

地铁票会不会传播病毒？

目前新冠病毒的主要传播方式仍以飞沫和

接触传播为主，戴口罩、注意咳嗽礼仪和保持手

部卫生可有效预防病毒传播。理论上循环使用

的地铁票有污染病毒的风险，但概率极低。建议

使用地铁票后及时洗手，有条件时，推荐使用个

人交通卡或手机APP支付方式，尽量避免与外界

物质接触。

在外使用公共洗手间时如何做好个人防护？

使用公共卫生间时应注意正确佩戴口罩。

使用坐便器时，如厕后先把马桶盖盖好，再冲

水。如厕后用洗手液（或肥皂等）流水洗手，使用

干手机吹干，或用一次性纸巾擦手。

办公室不要过度进行空气消毒。

室内空气的消毒采用开窗通风的方式即可，

如果担心物体表面受到了污染，可以随时进行消

毒。小件物品可用 60-80%酒精棉球等擦拭消

毒。较大物品可用含有效氯（溴）500mg/L 的消

毒液进行喷洒、擦拭或者浸泡消毒，作用 20分钟

后清水擦拭干净即可。 （黄娜）

维生素C的作用和禁忌

女性更年期如何吃出健康

小雪时节，望文生义，表示降雪开始的时间和程

度。民间有句话：“十月立冬小雪涨，斗指己，斯时天

已积阴，寒未深而雪未大，故名小雪。”此时我国北方

地区会出现初雪，虽雪量很有限，但还是提示我们到

了御寒保暖的季节，所以在这个节气里，一定要学会

自我调养。

“小雪”节气之后，天气会变得阴冷晦暗，此时人

们的心情也会受其影响，特别容易抑郁。从中医的角

度来说，抑郁症只有在突然、强烈或长期持久的情志

刺激下，才会影响到人体的正常生理，使脏腑气血功

能紊乱，诱发血压波动等不良反应。所以，应调节好

心态，保持乐观，并要常参加一些户外活动，增强体

质。我国传统的医学理论认为，常晒太阳能助发人体

的阳气，特别是在冬季，由于大自然处于“阴盛阳衰”

的状态，人也应该顺应自然规律。冬天常晒太阳，更

能起到壮阳气、通经脉的作用。

冬季天气寒冷，为了避免上厕所，有些人减少了

喝水量，这就会造成血液粘稠。为避免血液黏稠，应

多吃些保护心脑血管的食品，如丹参、山楂、黑木耳、

西红柿、芹菜、红心萝卜等。

天气寒冷，由于室内暖，外面冷，加上人们穿得严

实，体内的热气散发不出去，就容易生“内火”，也就是

人们常说的“上火”。建议多喝点热汤，比如白菜豆腐

汤、菠菜豆腐汤、羊肉白萝卜汤等，既暖和了身体又能

滋补津液。白菜、萝卜都是应季蔬菜，富含维生素及

多种微量元素，而且白萝卜能清火、消食，非常适合这

个节气食用。其次，应多吃温性食物。平时的菜肴中

可以多加入一些葱、姜、蒜，每天喝一杯热牛奶，适当

吃些芝麻、花生等有助补肾的食物。

中医认为，冬季应该早睡晚起，最好不要迟于 22
点休息。如果很晚休息，人的免疫力容易下降，加之

“小雪”节气后气温下降明显，太晚休息更易生病。每

晚用热水泡脚能刺激足底穴位，提高机体抗寒能力。

（卢远保）

早上起床，看到楼下梧桐树上稀疏的黄叶，在温

柔的晨曦中，闪烁着光芒。菊花也渐渐凋残，枫树鼓

胀着鲜红的血液，一枚枚红叶，婆娑成一地红雨。

“雪下而为寒气所薄，故凝而为雪，小者，为盛之

辞。”这是辞典里“小雪”的解释。气候变暖，小雪无

雪——这是老家的说法。小时候，每逢寒风骤起、乌

云满天时，落叶被北风吹成厚厚一堆，或铺成满满一

地，有绿叶的苦涩，有黄叶的干香，在阳光下，显得平

和而亲切。

“寂寥小雪闲中过，斑驳轻霜鬓上加。”小雪到，

天气燥，乡亲们有的在冬灌保墒，个别农家开始动手

制作香肠、腊肉，在屋檐下、走廊上高高挂起，这是一

年收成的见证，有了它们，乡亲们才有信心度过一个

油水丰足、富裕丰盛的好年。

小雪是一个信号，一个关于储存的信号。砍下

来的白菜，外层的菜帮失去了最初的水分，从趾高气

昂变得蔫头耷脑，轻轻揉搓也不会破碎，服帖地蔫吧

着，这样容易保护细嫩的菜心。乡亲们把白菜和白

萝卜搬进菜窖，储存起来。

昨日下了一场雨，土地润湿了，落入头发里、衣

袖中，落在手心，水珠很快就氤氲在空气中。这场

雨，使命重大。麦苗需要这场雨、苦菜荠菜需要这场

雨，它要为来年返青的作物备下足够的水分和力气；

它要把土地淋湿、浇透，描绘出最好的墒情，让乡亲

们过冬过得踏实。

一阵风刮过，树上的叶子哗啦啦地响着，脆生生

的，演奏出一曲冬日的乐章。早些时叶子还有几分

湿润，黄得不那么干脆。过了小雪，冬天的风日益加

强，无情地吹着，黄叶渐渐干枯，破败成一片片细碎

的粉末。

这时，桌上架好了火锅，锅内呼出烫手的温度，

赶紧倒进一盘红白相间、薄如纸片的羊肉卷，沉浮之

间，变成了一片片棕红色的肉片，蘸一点韭菜花、酱

豆腐、辣椒油、芝麻酱、香菜等蘸料，趁热放进嘴里，

羊肉的鲜香，瞬间在舌尖化作一朵绚丽的花……鲜

香的羊肉伴着窗外的雪花飘飞，悠闲的“小雪”就这

样来到了。

（曾海波）

寂寥小雪闲中过

小雪
——御寒保暖的季节

多晒太阳

多喝热汤

保证充足的睡眠

上班预防上班预防新冠肺炎

更年期妇女因缺乏女性荷尔蒙，没了保护因子，

加上生育的因素，罹患慢性代谢疾病风险较高，常见

的问题是没有肌力又骨质疏松，要特别注意钙质及

蛋白质的补充，建议低GI，即“升糖指数饮食”，不建

议食用精制糖。

更年期女性素食者，蛋白质吃的太少，会罹患“肌

少症”，建议多摄取富含蛋白质、锌、铁、维生素B12及

维生素D的食物。多食用豆类制品，比吃红肉好，因为

豆制品没有胆固醇，并且含有低饱合脂肪酸，加上膳食

纤维较高，对于更年期的代谢疾病都有保护效果。

我们可以每天吃一种豆类，如：黑豆、黄豆、红豆、

鹰嘴豆、扁豆等，喝豆浆亦可，但记得糖分不要过高。

少糖、少盐、多纤维、好油脂的均衡饮食，加上适当运

动及摄取充足的水分，能帮助我们抗老化，平安度过

更年期。

乳制品是最好的钙质来源

要预防更年期骨质疏松，建议平日多摄取豆腐、

豆干等食物，并适量晒太阳，补充维他命D。最好的

钙质来源是乳制品，也是最好吸收的，由于更年期妇

女的饱合脂肪少一点，胆固醇也容易异常，建议每天

喝 250 毫升-500 毫升的低脂牛奶。若有乳糖不耐

症，可以选择饮用无糖优酪乳、芝士、优格，都是不错

的选择。

若不喜欢奶味，吃豆腐、豆干就能补充钙质及高

蛋白质。深绿色蔬菜，如空心菜、橄榄菜、苋菜、野菜

等都很不错。

坚果类首选黑芝麻（每 100 克中，钙质含量有

1200 毫克），很推荐老人早上饮用黑芝麻豆浆补充

钙质，记得要将芝麻先磨碎，才有功效。黑芝麻酱也

很方便，在馒头或吐司上涂抹黑芝麻酱。花生酱含

有黄曲毒素，有B型、C型肝炎者要注意，加上花生

酱在坚果类中饱和脂肪比例较高，食用容易过量。

选好油远离脂肪

核桃、亚麻籽油及深绿色蔬菜都有少量 Ome⁃
ga-3脂肪酸。单元不饱和脂肪酸含量高的橄榄油

也是不错的。但要注意使用植物油烹调时，不能高

温，油脂不能烧到发烟，发烟油脂就没有摄取到它的

好成分。

总结来说，女性更年期应维持理想的体重、养成

适度运动的习惯、减少食用加工食品、避免额外添加

糖及饱和脂肪的食物，多吃食物原形，每日至少5种

蔬果，尽量不吃红肉，并注意钙质的摄取量。相信注

意这些，就会与更年期和平共处了。 （吕雪萱）

吃板栗对
身体有好处

虾皮经常用于各种菜肴及汤类的增鲜提味，是

菜肴中不可缺少的调味品。虾皮味道鲜美，蛋白质

含量高，营养物质多且种类较齐全。成年人只要每

天摄入 80 克虾皮，就可以基本满足一天钙的需求

量。所以，很多人把虾皮作为补钙佳品，有些人甚至

推荐老年人多食用虾皮。

虾皮里具有老年人所需要的钙元素，很多缺钙

的老年人都喜欢通过吃虾皮的方式进行补钙。但值

得老年人注意的是，在选择虾皮时要特别慎重，虾皮

的营养价值虽高，但副作用也不小，盲目的吃虾皮，

特别是吃太多会导致胆固醇过量。

从食物中摄取天然钙质不但更安全，钙质的吸

收率和利用率也很高。良好的补钙产品除了牛奶

外，就数虾皮了。虾皮是一种营养丰富的食物，钙含

量高达991毫克/100克，虾皮还具有开胃、化痰的功

效。但是，正因为虾皮含钙高，因此不能在晚上吃，

以免引发尿道结石。

虾皮中含有较多的胆固醇，从数据上来说，一把

虾皮中大约含有107毫克胆固醇，大约等于710毫升

牛奶中胆固醇的含量。对于血脂异常的老年人来

说，通过饮用牛奶补充钙质会更加安全。

另外，虾皮中含有大量盐分，一把虾皮中大约含

有钠1264毫克，相当于3.2克盐，已经超过了中国居

民膳食指南中对于中国人每天食盐推荐摄入量的一

半。 （卜庆萍）
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