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冬天很容易食欲旺盛，有些人总是有饿的感觉。确实，

冬天既要保证营养，又想保持体型，这一矛盾如何破解？用

粗粮替换部分主食是答案之一。那么粗粮如何吃呢？专家

给了以下建议。 ■ 蔡富根/整理

据专家介绍，粗粮和细粮在等量的前提下，两者所含的

能量是一样的。但是粗粮的优势在于膳食纤维的含量偏高，

吃粗粮以后可以更快、更多地增加饱腹感，这样对于后面食

物的摄入就会产生轻微限制，再吃进去的食物量就会变少

了。比如，有人可能一天要吃五两细粮，换成粗粮以后可能

吃三两就够了，这个过程中，总能量下降，所以粗粮对控制

总摄入量是有帮助的。

《中国膳食指南》推荐成人每天摄入主食的量是生重

250g~400g，粗粮跟细粮的比例是1∶3。按照这个标准，一

天至少吃50g粗粮。

吃粗粮一种比较简单的方法是喝粗粮粥。很多粗粮都

可以混搭着煮粥，家里可以多备一些种类的粗粮，每次煮

粥随机抓几种，简单又实用。比如玉米燕麦粥，就是不错

的选择。玉米里含有一种抗癌因子——谷胱甘肽，这种物

质能够把致癌物控制住，使它失去毒性，然后再通过消化

道排出体外。玉米中还含有硒和钙，硒能加速体内氧化物

的分解，能抑制癌细胞的生长。燕麦富含膳食纤维，既有

可以溶解在水里的可溶性纤维，也有不溶于水的不溶性纤

维。可溶性纤维可以帮助人体减少吸收外界摄入的胆固

醇、油和糖。不溶性纤维能够加速肠道蠕动，使大便成形，

容易排便，减少便秘、肠道炎症甚至肠癌的发生。煮粥的

时候可以将25g玉米糁和25g燕麦一起煮。当然，也可以

按自己的喜好，调节比例。

如果患有糖尿病，就尽量不要单纯喝粥，可以先吃点其

他主食，再喝小半碗粥。吃饭要“干”“稀”搭配，而且“干”的

要放在前面吃。当然，如果没有血糖高的问题，晚上单喝点

粥，那没问题。

有些朋友煮粥时喜欢加很多其他东西，比如枸杞、百合、

莲子、红枣等，能加的都加进去，最后变成了一锅“大杂烩”，

觉得营养全面。专家提醒，其实粥就是粥，粥是把固态主食

变成半流质或者流质主食的过程，不要给粥赋予过多的责

任，比如希望通过喝粥来达到营养的平衡、全面，粥没有这么

大的作用。 ■ 据《人民政协报》《生命时报》等

材料：羊肚菌2～

3个、海参1条、鸡腿1

只、姜适量（1人量）。

烹调方法：羊肚

菌剪开，去除泥沙，用

温水提前浸泡。海参

提前泡发或买现成发

好的。鸡腿洗净、去

皮、斩件、飞水。炖盅

内加入羊肚菌及上层澄清浸泡水，以及其他材料，加水九分满，武火煮15

分钟后改文火炖约1小时，食盐调味，喝汤吃渣。

主要功效：益肠胃补肾。

推荐理由：需提高抵抗力者。 ■ 据《广州日报》

冬天粗粮这样吃
不胖又营养 鲜枣维C高，干枣含钾多

从营养学角度看，鲜枣和干枣各有优

势:鲜枣中维生素 C 含量非常高，每 100

克中高达 243毫克，是柠檬的11倍，被誉

为“活维生素C丸”；干枣中钾、钙、铁、铜、

镁、硒、锰等矿物质比鲜枣高，其中，钾含

量为524毫克/100克，是香蕉的2倍。不

过，枣的能量和含糖量都较高，2两鲜枣与

2两米饭的能量相当，干枣的能量更是鲜

枣的2倍，因此糖尿病患者要特别注意不

宜多食。 ■ 据《老年日报》

神经衰弱有哪些表现？
神经衰弱是一种常见的精神障碍，它是由高

级神经系统长期持续过度紧张，引起大脑功能轻

度紊乱而出现的精神状态。凡是能引起持续紧张

情绪和长期内心冲突的因素，如学习工作过度紧

张，人际关系不协调,家庭不和、亲人亡故、长期

思想矛盾等，都可诱发神经衰弱。

神经衰弱一般具有以下症状：
精神倦怠 患者的神经细胞易兴奋，能量消

耗过大，长期如此，常感到精力不足，萎靡不振。

对内外刺激过于敏感 因患者的神经内抑制

减弱，兴奋亢进，体内外稍有刺激，就过于敏感。

情绪波动大 患者缺乏正常人的耐心和理

性，有的整天愁眉苦脸，唉声叹气；有的易喜易

怒，情绪波动大。

失眠 由于大脑皮质的内抑制扩散，患者难

以入睡或睡不深沉，容易早醒，长期如此，容易形

成顽固性失眠。

紧张性疼痛 通常由紧张情绪引起头痛，患

者感到头重、头痛、头涨，头部紧压感明显，或颈

部僵硬，有的还表现为腹背部和四肢肌肉疼痛等。

身心障碍 有些患者求治的主诉是身心障碍

的症状，如头昏、眼花、心慌、阳痿、早泄、气短、多汗、

尿频、月经不调等，容易被误诊为其他系统的疾病。

神经衰弱患者除了调整生活规律，注意劳逸

结合，锻炼身体，增强体质外，在必要情况下还应主

动配合医生，坚持治疗，其治疗方法包括药物疗法、

物理疗法、自然疗法等。 ■ 据《医药养生保健报》

“冬吃萝卜”的好搭档

俗话说“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药

方”。这除了说明萝卜是冬天的应季蔬菜外，还道

出了它的食疗功效。

中医认为，冬季人们户外活动减少，出汗散热

的机会相应减少，加上冬季天寒，人们习惯多食羊

肉等热性食物，容易让人产生内热，出现消化不良、

气机郁滞现象，适量地吃一些性凉的萝卜，不仅可

以消散内热，还有下气宽中、消积导滞等作用。

白萝卜有不少“好搭档”，合理搭配可以营养

互补，能让滋补功效加倍。

1.白萝卜加梨：润肺、清热、化痰。梨有润肺

凉心、消痰去火的功效，脾胃不好的人，如果不能

喝太凉的果汁，还可以将二者一起煮水喝。

2.白萝卜加葱：防治风寒感冒。感染风寒后，

出现怕冷、怕风、出汗少、鼻塞流涕、咳嗽有痰等

症状，此时将葱段、姜片和白萝卜片一起煮汤，有

散寒、止咳及预防感冒之功效。

3.白萝卜加海带：化痰消肿。海带和紫菜含

碘丰富。白萝卜和海带一起煮汤有化痰消肿的功

效，对预防甲状腺肿大有一定功效。

4.白萝卜加羊肉：营养互补。羊肉可驱散寒

冷、温暖心胃，还能补气益血、滋养肝脏。但羊肉吃

多了容易上火，如果和有清凉作用的白萝卜一起炖

着吃，不仅化痰、泻火，而且还能解油腻，不上火。

5.白萝卜加鲫鱼：温中下气、健脾利湿。将白

萝卜和鲫鱼一起煮汤即可。■ 据《中国中医药报》
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午睡别“一觉睡到自然醒”
午睡有助于消除疲劳、恢复精力、缓解

压力。但长时间午睡、缺乏运动，容易形成

能量堆积，导致体重增加。如果因体质较

差、体力不支需要睡很长时间的午觉，这可

能是身体在给出需要注意控制血糖的信

号。如果午睡醒来后，感到比睡前更累，很

可能是因为睡得太久了。最佳的午睡时间

应该在15～30分钟。 ■ 据《中国家庭报》

艾灸虽好禁忌多
使用艾灸时，要注意以下事项：1.温灸

后，半小时内不要用冷水洗手或洗澡。2.温

灸后，要喝较平常多量的温开水。3.饭后一

小时内，不宜温灸。4.脉搏每分钟超过90

次以上禁灸。5.过饥、过饱、酒醉禁灸。6.孕

妇的腹部和腰骶部禁用。7.身体发炎部位

禁灸。8.经期、高热病人、过度疲劳、身体红

肿的人不适宜用艾灸。9.阴虚阳亢，邪热内

盛者，不适宜用艾灸。

■ 据《医药养生保健报》

天气干燥流鼻血怎么办？
最近天气干燥，不少人都出现流鼻血

的情况。流鼻血时你通常会怎么处理？仰

起头来？还是往鼻孔里塞纸巾？这些都是

错误的做法，因为仰头会使血液顺着咽喉壁

流入食道和胃部，造成恶心呕吐，甚至是窒

息；而塞纸巾容易发生感染，产生炎症。专

家教你该如何应对鼻出血。

遇到鼻出血首先应该冷静，要深而缓

慢地呼吸，慢慢吸气三秒，然后缓缓吐出，保

持冷静清醒的头脑，是我们成功应对突发状

况的关键。然后可以压迫止血：人坐直，上

身稍向前倾，用食指和拇指紧捏鼻翼，用口

腔呼吸。接下来把冰袋或用冷水浸湿的毛

巾放在额头、颈侧或鼻根冷敷，可使血管收

缩，加快止血的速度。如果在进行了以上操

作之后鼻出血还没止住，那就需要立即到医

院进行进一步处理了。 ■据《羊城晚报》
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