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冬季，大量橘子、橙子开始上市。在两餐之

间搭配吃一些此类水果对身体有好处，特别是

对血压有好处。

人体一旦钠盐摄入过多，血压就会升高，而

钾盐摄入越多的人，血压越低且在正常范围内，

患高血压病的风险越小。柑橘除了含钾之外，

还含有大量的维生素。另外，橙黄色果蔬里都

含有的番茄红素和胡萝卜素，不仅对眼睛好，而

且具有抗氧化性，对心血管等能起到保护作

用。所以，多吃柑橘类水果，能做到以补钾为

主，同时还补充了很多其他营养素。推荐中老

年人选择橙子，橙子比橘子更好。

不过，需要注意的是，如果是肾脏有疾病或

者肾功能不好者，就要谨慎食之。 （有 之）

很多人吃水果都是把水果洗净、

削皮、吃掉，其实水果还有其他对身

体健康有益的方式和功用。换句话

来说，对于这种集丰富营养、促进消

化、降低血压、减缓衰老、保养皮肤等

优点于一身的果品来说，怎么消费它

都不过分。

闻吃法

别以为水果只有吃掉才最有益

身体，研究表明，闻水果同样具有很

好的保健功效。很多人都有这样的

体会，有些水果的香气非常好闻，不

但可以提神醒脑，还有调节情绪的作

用。事实上，很多国际知名的香水品

牌都有以“水果香氛”为卖点的主打

款，这说明很早以前，人们就对水果

香有了明确的认识。那么果香疗法

究竟有何功用呢？

▲柚 香 柚子的香气香甜而清

新，专家认为，这种果香具有减压和

燃烧脂肪的功效，人在压力大的情况

下使用，效果不错。调查结果显示，

处于充满柚香的环境中，人的工作效

率可以提高 50%以上。此外，柚子的

香气还是瘦身的好帮手，可以通过刺

激人的嗅觉来促使交感神经分泌肾

上腺素，直接燃烧掉多余的游离脂

肪。新鲜柚子的味道并不是最好，你

可以把柚子在屋子里放上几天，既让

室内充满柚香，又能增加空气的湿

度。剩下的柚皮也不要丢掉，可以撕

碎放进纱布袋，然后挂在台灯旁，利

用灯泡的热度挥发柚香。

▲橙 香 橙子略带酸甜味的香

气常被调香师当作香水中的“头香”

来使用，它也是香味专家一致推荐的

“疗伤系果香”，能让人忘掉伤感情

绪，变得快乐起来。科学家研究后指

出，橙子的香气可以帮助女人克服紧

张情绪、缓解心理压力，因为它对中

枢神经系统有平衡作用，能加快清除

抑郁情绪，尤其是冬天出现的季节性

抑郁情绪。中医也认为，橙子香气能

理气健脾、疏解肝气。你可以把橙皮

放在暖气片上，让橙香飘满室内，心

情也会变得好起来的。

▲苹果香 对于失眠者来说，苹

果的香气不但能舒缓情绪，还能镇静

催眠。此外，比利时“水果学家”还发

现，青苹果的芳香能最有效缓解偏头

痛。当心情烦躁或失眠的时候，可以

在床边放几个青苹果，感受它的香

甜，有助于进入梦乡。

全吃法

人们在吃水果时，大多只吃果

肉，其实果核和果籽也富含很多人体

必需的营养。比如西瓜籽含有丰富

的维生素 E、葡萄籽，更是众所周知

的抗衰老物质。专家经过研究发现，

世界上经常连果肉和果核一起吃掉

的某些民族罹患癌症的比例很低。

所以，对于果核和果籽，最好也利用

起来，比如桃仁浸酒，可以治疗跌打

扭伤肿痛；榴莲核晒干煮汤有补肾、

健脾的作用；芒果核煎水可治疗慢性

咽喉炎和声音嘶哑；荔枝核则能理气

止痛。

蒸吃法

冬天很多人不爱吃水果，觉得

凉，我们可以试着把水果蒸着吃。虽

然会破坏一些水果中的维生素C，但

却有不同的食疗功效，并且还可以带

来全新的口感。

蒸熟的苹果具有很好的止泻作

用。将苹果洗净，带皮切成小片，隔

水蒸5分钟即可食用。

蒸熟的梨具有清热润肺、止咳化

痰的作用。雪梨 1 个，切下梨盖，去

掉内核，倒入 3 克川贝粉和适量冰

糖，再盖上梨盖，放到碗里隔水蒸 10
分钟，关火待梨温热时把蒸出来的汤

喝下，并把梨吃掉，经常食用有很好

的止咳作用，但风寒咳嗽者禁用。

蒸熟的红枣比生枣更易消化，对

于气血亏虚的人，可以取去核的红枣

5枚、枸杞少许，洗净后用清水浸软；

取鸡蛋 2 个，加入适量盐打成蛋液，

然后加入红枣、枸杞和凉开水，隔水

蒸至蛋液凝结即可食用。

将山楂蒸熟不但不会出现生吃

时的“倒牙”情况，还具有健脾开胃、

消食化滞、活血化痰的食疗功效。将

山楂去核与冰糖一起上锅蒸 15分钟

即可。 （双 勇）

这个冬天，东北旅游火了，连带

着 让 一 种 东 北 特 有 的“ 黑 暗 料

理”——冻梨，也火出了美食圈子。

这几天，发小特意给我发过来一箱冻

梨，说是回忆一下我们童年的滋味。

打开箱子，看到一个个黝黑发亮、朴

实硬梆的“大铁蛋子”，仿佛瞬间打开

了我的童年记忆。

东北的冬天是银装素裹的世

界。山野间，一片白茫茫，仿佛大地

披上了洁白的羽衣。每当这时，村里

的孩子们就像出笼的小鸟，在雪地里

打雪仗、堆雪人，欢腾奔跑，嬉戏玩

闹。

冰天雪地，没有其他水果可吃，

小孩子们最惦记的就是家里的冻

梨。母亲每年都会在梨子成熟的时

候，精心挑选一些果实饱满的，放在

篮子里，然后藏在院子的一个角落

里。寒冬来临，经过一段时间反复冷

冻，它们原本金黄的表皮，会变得黑

黝黝的，甜度也会增加不少，滋味已

大不同。

在寒冷的冬天里，母亲经常会悄

悄打开篮子，检查一下冻梨的状态。

她担心梨子没有冻上，又怕馋嘴的孩

子们发现她的秘密，忍不住提前把梨

吃了。于是，母亲总是小心翼翼地藏

好这些梨子，确保它们一直保持最佳

状态。

等到几场雪过后，冻梨就完全入

味了。那时，我和小伙伴们在雪地里

疯够了，玩累了，头上冒着腾腾热气

回到家里，母亲就会像变戏法一样，

把原本藏的严严实实的冻梨，摆到桌

上，笑吟吟地看着我们。看到有冻

梨，我们惊喜万分，可是这黑黝黝的

“大铁蛋子”可不能硬啃。品尝冻梨，

更像是一种仪式，不能急躁，需要耐

心等待。首先将冻梨放入凉水中，看

着它慢慢化开。不一会儿，梨子表面

就会结上一层薄薄的冰壳。待到梨

子完全化开后，敲去冰壳，削去黑漆

漆的表皮，露出晶莹剔透的果肉。这

个时候咬一口下去，汁水四溢，冰爽

可口，仿佛秋甜冬凉两个季节在舌尖

交替翻滚，随后是一股清冽的甘甜直

接甜到心底。

那时候，老家的冬天虽然严寒，

但因为有了冻梨的存在，整个季节都

变得甜美起来。母亲看着我们吃着

冻梨，脸上露出了幸福的笑容。她知

道，无论我们走到哪里，都会记得这

藏在时光里的冻梨，记得家的味道。

如今，虽然我已离开家乡多年，

但每当冬天来临，我总会想起那些摘

梨、冻梨、吃梨的日子。看着眼前的

这一箱冻梨，那些儿时被冰封的记

忆，渐渐在这寒冷的季节里重新融化

开来。 （宋 波）

周围的同事最近不少人嘴角起包、得了口

角炎，这是因为天气转冷而嗜食火锅之故。所

以冬季食补虽应以温补为主，但燥热之物一味

多食易生内热，此乃冬日饮食一忌。

穿高领羊毛衫在电脑前坐久了，是不是比

平时更加感到颈肩酸痛、呼吸不顺畅？这叫“高

领病”。冬季坐办公室的人要特别注意，再怕冷

也不要穿太高太紧的高领内衣或毛衫，否则容

易压迫颈动脉引起脑组织供血不足，昏头昏脑

的工作效率怎么会高？

从暖气或空调充足的办公室出去，更容易

伤风，所以不要因为室外天寒地冻就整天门窗

紧闭，要经常开窗，保持空气流通。上下班只要

不耽误刷考勤就尽量多走几步路，在清冷的空

气中锻炼耐寒力。

冬天从办公室窗口望出去，草木凋零，雨雪

纷纷，触景容易使人抑郁不欢、心情压抑。有的

人会想办法保持心境平和、爽朗乐观，休息时听

听音乐，回到家里做一些自己有兴趣的家务事，

比如装点居室，不知什么时候你已经拥有了一

份宁静的心绪。 （泽 川）

冬季天气寒冷，有些人喜欢吃

麻辣火锅来驱寒暖身。殊不知，火

锅吃得频繁，不仅不能驱寒，反而

会伤及津液和肾阴，尤其是女性。

火锅中的辣椒、胡椒、大蒜、葱

确实可以促进血液循环，有利于驱

寒。但是，辛辣食物对脾胃及肠道

的刺激很大，摄入过多不利于脾胃

健康，会经常出现口干唇燥、干呕、

饮食减少、吞咽不利、吃东西后胸

膈不适、肠胃不适或拉肚子等。

一些女性的肾阴不足，肝火过

旺，麻辣火锅吃得太多，容易损伤

津液及肾阴，诱发盆腔炎、乳腺疾

病、月经不调等妇科疾患。

另外，口腔以及胃肠对食物的

耐受温度是有限的，吃火锅除了少

吃辛辣，也要注意温度。长期反复

刺激会导致黏膜性损伤，可能诱发

上消化道不良反应。

冬季血液循环差、四肢冰冷的

人，最好的驱寒方式是按中医诊

断，服用食疗方及膏方，从根本上

解决怕冷的问题。一味地靠吃辛

辣刺激的“热性”食物驱寒反而会

伤身，得不偿失。 （胡佑志）
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年是越过越好，但也越过越简单了。父亲说，和四十

年前相比，现在天天在过年，有什么必要怼着节气过不去

呢？父亲说的不仅是指物质上的富足，也指精神上的愉

悦。

想想也是。父亲是过来人，这样的比较，来自于独特

的经历，就连我也有切身的感受。小时候，村谚云：大人

望种田，小孩望过年。过年，成了孩子们一年里最美好向

往。

记得大年三十那天，从一大清早就开始围着锅台打

转，锅里煮着白嫩嫩的豆腐、香喷喷的肉，把我们的小眼

珠子吸引得滴溜溜乱转。团年，是乡下最为讲究的时

刻。按照土家人的习惯，得“十碗八扣”，也就是十碗菜有

八碗是用盖碗扣着上桌的，防止菜肴散了热气。祖上遗

下的规矩，从第一碗菜起到第十碗菜，每一碗菜都有名

字，比如一头二笋、三鸡四鱼、五蒸杂六羊肉、七丸八肚九

正肉，到第十碗的醒酒汤，或摆“四角扳爪”，或摆“三元及

第”。不仅地方风俗浓郁，而且文化底蕴深厚。当然，这

是家境殷实的做派，一般农户人家也就应了个名目。

我们家的“十碗八扣”，虽没有红白喜事席面上的光

鲜体面，但母亲很有办法，她把十碗菜整饬得有模有样，

豆腐、豆芽、海带、粉条、猪头肉，都是成双成对地上桌，甚

至比十碗还多出几碗，一大桌子美味，让我们的喉头骨碌

碌地上下好一阵子滑动。上桌端起饭碗的那一刻，平常

话多的我们突然静了下来，兄弟姐妹一个个埋头不语，生

怕落后于别人，一连几碗白米饭下肚才抬起头来，真香

啊！

上世纪末，家里的条件有了改善。过年的时候，“十

碗八扣”改成了青花瓷盘，四方桌改成了大圆桌，大棚蔬

菜也走上了餐桌，过去只有夏天才吃得到的茄子辣椒，冬

天照样有。孩子们没有了小时候的馋相，苹果梨子、糖果

饼干也似乎成了摆设。他们关心的是电视机里的动画

片，是室外雪地上燃放的彩珠筒和“溜溜转”。

又一个十年，团年饭不再讲究餐桌的满满当当，而是

吃得了多少做多少，不剩饭菜，吃个新鲜。一个火锅外加

两个素菜，时尚水果摆成拼盘，红酒白酒啤酒牛奶，不像

以前上桌就拚酒，不醉不散。吃过饭，玩电脑的玩电脑，

看电视的看电视，也有打球下象棋的，爬一段熟悉的山

路，钓几尾池塘的草鱼，快乐成了年节的主打元素。

去年过年赶上疫情期间，有的在北京，有的在上海，

一家人的团年改成了网上视频，网络拜年一样如在咫

尺。虽说人少了点，但是年却仍然过得有滋有味。太阳

明媚的时候，我们父子就在阳台上摆龙门阵，天南海北，

古今中外，聊老家，聊春耕，聊樱花桃花李花盛开的景

象。老婆泡来一壶红茶，深红的颜色中，袅袅的气息久久

地氤氲在眼前。

眼看又要过年了，大街小巷已经响起了年节的脚步

声，我却不紧不慢，一如既往地上班下班，少年对年节的

期待似乎已经渐行渐远了，就连前几年那种筹办年货的

激情，也渐渐淡化了。

大道至简吧。我们正前行在俭朴的路上！（刘玉新）

简单
过年

鸡蛋被称为“营养库”，含有优质蛋白质，其中含

有人体所需的 8种必需氨基酸，蛋白质的消化吸收率

高达 98%。这些氨基酸是构成人体细胞的基本单位，

能够修复和生成新的组织，对人体的生长和发育具有

重要的作用。所以，孩子们每天鸡蛋必不可少。其

次，鸡蛋里富含丰富的维生素A、D、E等多种维生素，

以及铁、钙、磷等矿物质都是鸡蛋的优势。此外，鸡蛋

还含有丰富的卵磷脂和胆固醇。卵磷脂是构成大脑

细胞的重要成分，对智力发育和记忆力提高起着重要

的作用。

当然，我们也不能过量食用鸡蛋，一天吃一个鸡

蛋，就可以满足身体发育所需的营养。另外，鸡蛋的

做法也有讲究，想要营养好吸收，不要高温烹煮，最好

是水煮或者清蒸。尤其是蒸蛋，最适合小宝宝食用

了，不仅口感嫩滑，而且营养好吸收。

首先准备几个鸡蛋，将鸡蛋打入碗里，再加1勺食

盐搅匀。准备适量温水，水温在 40度左右，不能高于

50度，不然就成蛋花了。而且鸡蛋液和温水的比例在

1:2左右，加少了，鸡蛋羹口感不好发硬；加多了，水和

蛋就分离了。

重点是，要加一小勺醋，不仅可以去腥，还可以让

鸡蛋羹更加滑嫩。搅拌均匀之后，撇去泡沫，然后再

包上保鲜膜，用牙签戳几个孔，放入锅中，大火烧开，

蒸12分钟左右就可以了。 （黄 娜）

蒸蛋加醋
又滑又嫩还不腥

驱寒吃火锅
反而伤身

各种水果的另类“吃”法

●柠檬

柠檬是大家日常生活非

常常见的水果，它的维生素C
含量很高，是一种天然的草本

植物。当维生素 C 进入到身

体里能够达到良好的抗氧化

效果，美白肌肤、淡化色斑，还

可以防毒解毒、养肝健脾。

另外，经常吃柠檬，还可

以保护肝细胞免受自由基破

坏，有助于加速肝细胞的再生

和修复。

●菠萝

菠萝中的维生素、氨基

酸、果酸以及葡萄糖等有机物

质的含量是非常高的。适当

的吃菠萝能够很好的清热解

毒，也可以缓解口渴，不仅可

以帮助养护肠胃，还可以呵护

肝脏。

菠萝当中含有一种和胃

液酶非常相似的成分，可以有

效的分解蛋白质，还能够减轻

肝脏负担，帮助保健肝脏。

●香蕉

经常的吃香蕉不仅可以

增强肠胃蠕动，缓解便秘，还

可以提高肝脏的排毒解毒效

果。由于香蕉属于低热量食

物，营养价值又比较高，其中

丰富的蛋白质、维生素 C、钾

元素以及维生素A，对促进肝

细胞的再生和修复、保养肝脏

等都有非常大的好处。

●葡萄

葡萄当中含有丰富的维

生素和葡萄糖，进入到身体后

可以及时补充身体所需的营

养物质。另外，葡萄里的纤维

素和活性物质可以很好的维

护肝脏功能，有助于增强肝脏

的排毒解毒效率。

葡萄里的多酚类物质是

非常好的“天然自由基清除

剂”，能够达到非常强的抗氧

化活性，可以清除身体里的有

害自由基，美容养颜、延缓衰

老。

日常应该如何养肝护肝？

喝紫草泡水

从中医的角度上来讲，紫

草归心经、肝经，能够活血化

瘀，清热解毒。平时适当用紫

草泡水，可以很好的清除肝脏

当中的毒素，有助于减轻肝脏

负担，帮助呵护肝脏健康。

拍打腋窝

肝脏若是有邪，其气留于

两腋。我们的腋窝当中存在

着许多的淋巴结和动脉、静

脉，同时又连接着上肢和颈

部。平时适当拍腋窝可以很

好的通经活络，疏肝理气，有

助于呵护肝脏。

多食柑橘有助降压

肝不好
多吃四种水果

上班族的冬日保健


