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■走出误区

�������合理的饮食对促进大脑思
维有帮助， 但并非一定要靠吃

补品。 选食一些普通食物， 同样有
“激活” 大脑思维的作用。 期末考试
将近， 学生们用脑过度， 思维力下

降时， 家长可适当给孩子们选
食如下几种食物。

■滋补有方
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年轻人补脾胃
年轻女性手脚冰冷的很多 ，

可一活动就热了， 这就是内护的
阳气散发出来了， 不是阳虚。 脾
胃为 “后天之本 ” ， 脾主四肢 ，
年轻人一般肾阳比较旺盛， 之所
以手足不温， 多是后天失养， 脾
胃虚寒所致， 适当温补脾胃能增
强御寒能力。 年轻人补脾胃宜选
择山药 、 薏苡仁 、 土豆 、 红薯
等， 只要是长在地里深处的都可
以健脾。

老人补肾
老年人手脚冰冷， 所谓阳气

不能达于四末， 他们才是阳虚 。

且老人器官老化， 受冷时鸡皮疙
瘩起不来， 容易得病。

阳虚的老年人如果适当补
肾 ， 可增强机体御寒能力 。 宜
选用豆类、 动物肉类 、 鸡蛋等 。
还可以选用具有滋补肾阳的中
药 ， 如紫河车 、 杜仲 、 冬虫夏
草 、 蛤蚧等 。 老年人饮食要偏
温热 ， 肉类尤其是羊肉可以经
常吃。

另外， 不排除有些年轻人先
天不足， 肾阳虚， 又加上脾胃虚
寒的症状， 则需脾肾双补。

广西钟山县人民医院
副主任医师 陆明华

生姜 有助激发创造力的食品 。
因为生姜中含有姜辣素和挥发油， 能
够使血流通畅， 由此为大脑供应更多
的营养物和氧气， 从而提高人的想象
力和创造力。 脑力劳动者常吃些姜可
提高工作效率。

橘子 能提高学习效率的食品 。
橘子含有大量维生素 A、 B1 和 C， 属
典型的碱性食物， 可以消除大量酸性
食物对神经系统造成的危害。 考试期
间适量吃些橘子， 能使人精力充沛、

醒脑和促进记忆力的作用。 此外， 柠
檬、 广柑、 柚子等也有类似功效。

洋葱 能集中精力的食品。 洋葱
中有效成分能够稀释血液， 改善大脑
的血液供应， 并能消除心理疲劳和过
度紧张， 每天吃半个洋葱就能起到良
好效果。

菠萝 菠萝含很多维生素 C 和微
量元素锰 ， 而且热量少 。 常吃有生
津、 醒脑的作用， 有人称它是能够提
高人记忆力的水果。

香蕉 是一种能改善 “压抑情绪”
的水果。 有人认为， 香蕉中含有的血
清基和各种维生素与钾， 容易使人大
脑产生成功的意识， 是促进人获得事
业成功的理想食物。

豆豉 豆豉为黄豆蒸熟后的发酵
品， 它富含蛋白质、 B 族维生素和能
溶解血栓的尿激酶。 研究发现， 常吃
豆豉能活跃大脑思维 ， 促进新陈代
谢。

蒲昭和

寒冷天， 从饮食养生的
角度讲， 要多食用一些温热
食物以补益身体， 防御寒冷
气候对人体的侵袭。 下面就
给大家推荐几款饮食养生的
方法。

首乌煲鸡蛋 鸡蛋 2 个，
何首乌 30 克 ， 山楂 15 克 ，
陈皮 6 克， 酱油、 八角、 精
盐 、 白糖 、 山姜片各适量 。
将鸡蛋、 酱油、 精盐、 八角、
白糖、 生姜片一并投入砂锅
中， 文火煮沸 20 分钟， 取出
鸡蛋， 浸泡于冷水中， 剥去
蛋壳， 再将去壳的鸡蛋放入
砂锅中， 煮沸约 15 分钟， 除
药渣即成。 功效： 健脾益肾，
益气养血。

太子参炖鹌鹑 鹌鹑肉
250 克 、 瘦猪肉 100 克 、 党
参 15 克， 淮山 30 克， 桂圆
肉 10 克， 枸杞子 15 克， 芡
实 10 克。 将鹌鹑肉、 瘦猪肉
洗净 ， 切块 ， 党参 、 淮山 、
桂圆肉、 枸杞子、 芡实洗净，
一同放入砂锅， 先用大火煮
沸， 再用小火炖煮 1.5 小时，
调入精盐即成。 功效： 补五
脏、 益中气。

山药羊肉汤 羊肉 500
克， 淮山 50 克， 葱白 30 克，
姜 15 克， 胡椒粉 6 克， 黄酒
20 克 ， 精盐 3 克 ， 味精适
量 。 将羊肉去筋膜 ， 洗净 ，
略划几刀， 再入沸水中焯去
血水。 将葱、 姜洗净， 葱切
成段 ， 姜拍破 。 淮山洗净 ，
将羊肉 、 淮山放入砂锅内 ，
加适量水， 先用大火浇沸后，
撇去浮沫， 放入葱白、 生姜、
胡椒粉、 黄酒， 转用小火炖
至羊肉酥烂， 捞出羊肉晾凉。
将羊肉切成片 ， 装入碗内 ，
再将原汤除去葱、 姜， 加精
盐、 味精， 搅匀， 连淮山一
起放入羊肉碗内即成。 功效：
补脾益肾， 温中暖下。

副主任医师 朱本浩

寒冬季节， 很多人会出现口角生
疮、 低热盗汗、 手足心热、 心烦失眠、
尿黄便秘等症状， 这就是民间所说的
冬季上火 。 现介绍几款行之有效的
“去火汤”， 供大家选用。

丝瓜豆腐鱼头汤 取丝瓜 500 克，
鲜鱼头 1 个， 豆腐适量， 生姜、 盐适
量。 将丝瓜洗净打理角边切段； 鱼头
洗净切开； 豆腐用清水略洗； 鱼头和
生姜放入煲里， 加入适量滚水旺火煲
20 分钟， 放入豆腐和丝瓜， 再用小火
煲 15-20 分钟 ， 加入调味品即可服
食。 此汤具有清热去火、 养阴生津、
洁肤除斑、 通经络、 去痰喘咳嗽等多
种功效。

菠菜银耳汤 取菠菜 150 克， 银耳
20 克， 香葱 15 克， 盐、 味精、 香油
各少许。 菠菜洗净切段， 用开水氽一
下； 银耳用温水泡软， 洗去泥沙， 摘
成小朵； 香葱去根须洗净， 切成细末。
锅内放入银耳， 倒入适量清水， 用大
火煮沸后再加菠菜煮沸， 加入盐、 味
精、 香葱末， 淋上香油即成。 此汤具
有生津润燥， 通便去火之功效。

莲子冰糖去火汤 取莲子 30 克
（不去莲心）， 栀子 15 克 （用纱布包
扎）， 加冰糖适量， 水煎， 吃莲子喝
汤。 对低热、 盗汗、 心烦、 反复口腔
溃疡、 口干、 小便短赤、 心烦易怒等
效果明显。

紫菜汤 取干紫菜 40 克洗净， 按
厨房常规的下汤方法做成 2 碗， 趁热
连菜带汤全部吃下， 每天 2 次， 5 天
为 1 个疗程。 此汤对口干舌燥、 口腔
起泡、 口唇溃疡经久不愈者效果最为
理想。

山东莱州市慢性病防治院 郭旭光

按照我国民俗， 每年农历十
二月初八叫 “腊八”， 此日民间
有吃腊八粥的风俗习惯。 今年又
快到 “腊八” 了， 营养专家提醒
四类特殊人群 ， 在食用腊八粥
时， 要根据身体状况有所选择。

糖尿病人以燕麦为主 燕麦
具有降低血中胆固醇浓度的作
用， 食用燕麦后可减慢血糖值的
上升， 在碳水化合物食品中添加
燕麦后可抑制血糖值上升， 因此
对于糖尿病及糖尿病合并心血管
疾病的患者， 可多选燕麦和荞麦
作主料。 糖尿病病人喝腊八粥最
好不要放糖， 如果想吃甜食， 可

以放些甜菊糖、 木糖醇甜味剂。
孕妇适合软糯粥 香糯软烂

的腊八粥适合孕妇食用 。 孕中
期， 胎儿生长加快， 需要补充能
量， 同时对铁的需要量增加， 而
孕晚期则需要加强钙的补充。 所
以， 对准妈妈来说， 以下食物可
以多考虑一些： 糙米中含有大于
100 毫克 ／千克的钙， 花生仁、 大
豆、 黑豆、 青豆、 枣中都含有较
丰富的钙， 大豆和坚果中也含有
较高的铁。

老人吃粥多放豆 老年人应
饮食多样化 、 多吃大豆及其制
品， 腊八粥中多放大豆有助于预

防骨质疏松症。 老年人胃肠功能
减弱， 腊八粥正好软烂易消化，
加上粗细搭配， 富含膳食纤维，
能增加肠蠕动， 对预防老年性便
秘有一定作用。

爱美女士喝粥油 不少女性
都喜欢喝腊八粥来美容， 但是这
里还有个美容小秘密， 那就是不
要舍弃粥油。 粥油其实就是煮粥
时反复煮沸而浮于粥面上的那层
浓稠的液体， 也称米油。 中医认
为， 粥油味甘性平， 其滋补之功
胜于熟地 ， 每日若能喝一碗米
粥， 黑瘦者不出百日即可肥白。

副主任医师 博恩

御寒食补法吃点“激活”思维的食物考
前

喝汤
应对“冬上火”

四类特殊人群选食腊八粥

手脚冰冷 怎样进补
�������一到冬天， 很多人都会有手脚冰凉的现象。 对付
手脚冰冷招数， 就是跟着年龄去施补。
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