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教你
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（本版所登偏方、验方仅供参
考，请在医生指导下使用）

经常吃鱼，情绪更稳定

病友
厨房

20252025年亚冬会是继北京冬奥会后我国举办的又一重大综合性国际冰雪运动盛会年亚冬会是继北京冬奥会后我国举办的又一重大综合性国际冰雪运动盛会。。““冰雪旅冰雪旅
游季游季++亚冬会亚冬会””的背景下的背景下，，让我们走进让我们走进““双亚冬之城双亚冬之城””哈尔滨哈尔滨，，沉浸式体验冰雪魅力的蔚然绽放沉浸式体验冰雪魅力的蔚然绽放。。

乘着“冬”风，“尔滨2.0”来了近日，演员刘晓庆在某综
艺节目中坚持吃鱼的话题登
上热搜，引发网友热议，称赞
她情绪稳定，能够坚持表达自
己的诉求。你可能不知道，爱
吃 鱼 和 情 绪 之 间 真 的 有 联
系。多项研究发现，爱吃鱼真
的能让人减少攻击性，保持情
绪稳定。

鱼除了整条烹饪外，其各
部位还适合单独吃，营养价值
各有千秋。

鱼头 鱼头部分富含脂类
和结缔组织。其中的欧米伽3
多不饱和脂肪酸经过氧化还

原反应产生醇类、
醛类物质，结合呈
鲜 味 的 游 离 氨 基

酸，能使鱼头菜肴形成特殊的
挥发性风味。

鱼头和其他食材的鲜香
融合后特别出彩，可以加剁椒
蒸制、炖豆腐、煨粉皮等。

鱼嘴部位的肉，既肥厚又
不用担心有刺，软烂吸汁，连
肉带汤嗦上一口，非常美味。

鱼身 鱼身是优质蛋白质
含量最高的部分，其谷氨酸、
甘氨酸等鲜味氨基酸含量比
其他部位丰富，吃起来更加鲜
美。

尤其是鱼腩部分，脂肪含
量高，水分充足，肉质鲜甜滑
嫩，特别适合做宴席主菜，如
鱼腩煲、东江鱼块、水煮鱼
等。江南名菜糟溜鱼片，就是
一个典型代表。

鱼杂 鱼杂一般包括鱼
鳔、鱼籽等部位。

鱼鳔结缔组织丰富，热量
相对较低，口感爽脆。

鱼籽营养密度高，富含卵

磷脂、二十二碳六烯酸（DHA，
俗称脑黄金）等营养成分，还
是维生素D的食物来源之一，
其质地绵密，一口吃下，满嘴
生香。

鱼杂常搭配剁椒、酸菜或
豆瓣酱做成下饭的辣炒鱼杂
等；以鱼汤打底，做成鱼杂火
锅很美味。前者大火快炒，后
者炖汤煨煮，都是短时或低温
烹饪方法，能更好地保留营养
成分。

鱼皮、鱼鳞 这些平时不
受待见的边角料也能单独成
菜，如鱼皮凉拌、鱼鳞油酥。

鱼皮中比较亮眼的营养
素是胶原蛋白和优质脂肪酸，
前者使鱼皮口感弹牙，后者有
助健脑、亮眼、调血脂。

鱼鳞矿物质含量丰富，炸
后口感酥、脆、香，佐餐佐酒都
是好选择。

鱼尾 鱼尾又名“划水”，
营养特色与鱼身类似，富含优

质蛋白质、多不饱和脂肪酸。
鱼尾活动度大，肌肉发达，肉
质弹性高于背部和腹部，吃起
来更紧实弹牙。

鱼尾单独成菜做出的美
食也很多，如红烧鱼尾、洞庭
鱼尾、爆炒鱼尾等。

鱼汤 鱼汤作为鱼的副产
品，含有谷氨酸、天冬氨酸等
游离氨基酸，还有乳化的脂
肪，浓稠鲜美，是天然调味料，
可用来氽烫绿叶蔬菜、炖煮豆
腐等，还可做成鱼汤面、鱼汤
捞饭等主食。

不过，蛋白质等主要营养
素大多还留在鱼肉里，因此最
好把鱼肉也一起吃掉。

鱼冻 鱼冻是鱼汤冷凝后
形成的胶冻状物质，可以放在
饭上拌食，其中的游离氨基酸
和少量油脂带来独特的脂香，
热量也相对较低，吃起来没有
太大负担。

（摘自《生命时报》）

吃了炖梨蒸橙，咳嗽怎么加重了
近期流感人群增多，不少

人尝试采用炖雪梨、蒸橙子、烤
橘子等食疗方，来润燥止咳。
然而，部分人在食用后，咳嗽不
仅没有减轻，反而愈发严重。
这究竟是怎么一回事？

治咳需辨清寒热虚实
咳嗽到底是寒、是热、是

燥？中医主张从症状入手判断。
热性咳嗽：咳嗽气粗，咳黄

黏痰，喉咙痛，口干口苦，喜欢
喝冷水，吃煎炸或辛辣食物后
容易加重，大便干结，小便黄，
多属于热性咳嗽。

寒性咳嗽：咳嗽声重，咳白
稀痰，咽喉痒，喜欢喝温水，怕
冷，吃寒凉生冷饮食后加重，平
时容易拉肚子，大便烂，小便清

长，多属于寒性咳嗽。
虚性咳嗽：其中又分气虚

咳嗽和阴虚咳嗽。若咳声低微，
气喘，伴有疲倦乏力，气短胸闷，
出汗多，胃口不好，吃完饭经常
肚子胀，多属于气虚咳嗽；若干
咳痰少，咯吐不爽，或痰中带血，
伴有咽干口燥，形体消瘦，手足
心热，多属于阴虚咳嗽。

寒包火咳嗽：常见于儿童，
既有恶寒，体痛，咳嗽，鼻塞等
表寒现象，又有口干渴、咽喉干
痛、咳嗽少痰、小便短赤、舌红
苔黄、大便干燥等里热现象；部
分可能有高热、头痛、全身关节
肌肉酸痛等症状。

食疗调理各有不同
冰糖炖梨——风热咳嗽适

用：准备去核鸭梨（雪梨）1个，
南杏仁9克，冰糖5克。材料下
锅，加约2碗水，大火烧开后转
小火炖至食材软熟即可。

盐蒸橙子——风热咳嗽、
寒包火咳嗽适用：橙子洗净，用
淡盐水泡10分钟，取出后用清
水冲洗干净后切开顶部，用叉
子戳几下，加入少许盐，隔水大
火煮开后转中火继续蒸 10 分
钟即可。

烤橘子——风寒咳嗽适
用：橘子洗净，用筷子或粗一点
的竹签串起放在炉灶
上烤好即可。
（摘自《老年生活报》）

2 月 7 日晚，第九届亚冬会
在黑龙江哈尔滨举行开幕式。
谈及本届亚冬会筹备工作，亚
奥理事会侯赛因·穆萨拉姆表
示，中国人以非常专业的方式
准备好了举办亚冬会所需要的
所有条件。

本届亚冬会是我国第三次
举办亚冬会，也是哈尔滨第二
次举办亚冬会。据介绍，本届
亚冬会共有 34个国家和地区的
1200 余名运动员报名参赛；设
置 6 大 项 11 分 项 64 小 项 ，约
31%的小项首次进入亚冬会。
无论参赛人数，还是比赛规模，

均创下历史之最。
得益于“冰雪+体育”“冰

雪+赛事”在我国深度推进，“尔
滨”积极发力冰雪赛事，取得积
极成效。从确定“2 地 9 馆 37
村”布局方案，到升级改造基础
设施，从优化配套措施，到开展

“冰雪同梦 志愿同行”活动，
“尔滨”为筹办本届亚冬会，各
行各业拉满弓、绷满弦，称得上
尽锐出战。

近年来，我国冰雪运动取得
长足发展，具体体现在，“三亿人
参与冰雪运动”成为现实，冰雪运
动跨过山海关，走进全国各地。

具体到本届亚冬会。香港是“无
雪之城”，但近年来冰雪运动开展
得有声有色，此次就派出史上最
庞大的代表团出征亚冬会。

基础设施日益健全，“全国
大众冰雪季”等活动不断丰富，
以及冰雪体育赛事进景区、进
街区、进商圈等活动深入开展，
都有力推动冰雪运动在全国普
及发展。

从“一季繁荣”到“四季绽
放”，从赴东北滑雪到实现家门
口的“冰雪自由”，在多重因素的
合力推动之下，冰雪运动将进一
步升温，呈现热辣滚烫的态势。

人造雪满足更高需要
一朵雪花要如何努力才能融

入到亚冬会的大舞台？
1996年哈尔滨市举办第三届

亚冬会，由于当时雪场降雪很少，
为保证赛场符合标准要求，组委会
发动群众人工背雪上山铺垫雪场
的赛道。人数最多时，一天大约有
2000 人背雪上山，人们用热情保
证了亚布力雪上项目如期举行。

29 年后，亚冬会再次在哈尔
滨举行，雪场是如何建造的？一
朵雪花如何才能成为比赛用雪？

首先本届比赛用雪都是人造
雪，人造雪场保证了雪场积雪性
状单一且稳定，这样可以确保来
自世界不同地区的运动员，无论
在什么顺序或比赛时间出发都能

享受稳定公平的赛道条件。
自然积雪的物理特性多变对

运动员的成绩及滑雪的舒适感等
都有影响，亚洲不同气候可能导致
积雪情况、含水率等均有不同。人
造雪可以避免地区气候环境带来
的雪场特性差异，确保了公平，同
样高山滑雪很多项目要求积雪具
有抗高冲击和高压的性能，人造雪
可以更好满足需要。

第九届亚冬会雪上赛区位于
亚布力滑雪旅游度假区内的黑龙
江省亚布力体育训练基地，该雪场
人工造雪总量大约达到了120万至
130万立方米，如果这个雪量平均
堆积在一个 7000平方米的足球场
上，它的积雪高度会超过170米。
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2月8日，哈
尔 滨 亚 冬 会 短
道 速 滑 混 合 团
体 2000 米 接 力
决赛，韩国夺得
该项目金牌，这
也 是 本 届 亚 冬
会的首枚金牌。

起 源 于 加
拿 大 的 短 道 速
滑 全 称 短 跑 道
速度滑冰，是在
长 度 较 短 的 跑
道 上 进 行 的 冰
上竞速运动。

为 了 防 止
和 减 少 运 动 损
伤，参赛运动员
头 盔 必 须 是 规
则形状，不能有
任何凸起，还可
以选择佩戴护目镜，护
颈、手套、紧身服、护腿
板都要有防切割功能，
冰刀刀根为圆弧形，刀
管采用封闭式，最少有
两点固定在鞋上，没有
可动部分。

20世纪初，短道速
滑逐渐在欧洲和美洲
国家广泛开展。1981
年起，世界短道速滑锦
标赛开始举办。1992
年，阿尔贝维尔冬季奥
运会将短道速滑列为
正式比赛项目。
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在 高 山 滑 雪 赛
场，一旦运动员发生
受伤事故，后果不堪
设想。在哈尔滨亚冬
会开幕前夕，模拟实
战演练越来越频繁。
亚冬会亚布力赛区滑
雪医生团队是继北京
冬奥会之后，我国成
立的第二支滑雪医生
团 队 ，一 共 64 人 。
2023 年 队 伍 成 立 之
初，大家的滑雪技术
参差不齐，其中有 12
人是零基础，因此滑
雪训练成了每名医生
的必修课。冬季的亚
布力气候多变，山上
经常风雪交加，气温
接近零下 30 摄氏度，

滑雪医生们每天就是在这
样的环境下训练。

除了训练中受伤的风
险，还有一项考验也是医
生们之前没有想到的。亚
冬会滑雪医生领队潘海乐
称：“我们正规保障高坡度
的这些滑雪医生要保障四
五个小时都不能动，所以
到关键时候，要求我们穿
尿不湿。”

除了日常训练，滑雪
医生团队还要通过各种测
试赛进行全要素测试，每
天进行赛事复盘和经验总
结，不断细化急救方案和
流程，所做的一切就是为
了在黄金 4 分钟内和时间
赛跑，守护运动员的生命
健康。

从轮滑到冰球，“05后”女孩闪耀亚冬赛场
2 月 6 日晚，哈尔滨体育

学院滑冰场内正在上演女子
冰球 B 组一场焦点战，对阵双
方是中国台北队与哈萨克斯
坦队，比赛开场第五分钟，中
国台北队就打入一球，进球的
是68号球员。

她 叫 吴 季 慈 ，2006 年 出
生，刚刚上大学一年级，在亚
冬会上已经有两球入账，是目
前队内的最佳射手。

在中国台北队中，吴季慈
不仅是小妹妹，还是非常特殊
的一个。与大部分在台北的
队友不同，在台南上学的她，
为了参加冰球训练，需要每个
周五一个人坐晚上的高铁到
台北训练，周六再坐高铁赶回
台南。

尽管这样奔波，但受限于
场地，吴季慈每周也只能进行
一次 75 分钟的冰上训练。据
她介绍，台北只有一个标准冰
场，除了男女冰球的训练之
外，还要保证速度滑冰和花样
滑冰项目的训练。因此，除了
每周一次的冰上训练，其他的
力量和体能训练都要靠自己
完成。

更让人惊讶的是，吴季慈
并非“科班出身”，两年前才第
一次踏上冰面。当时中国台北
U18 女冰教练在选材，看中了
练习轮滑的吴季慈。每周一次
的训练，两年加起来，吴季慈上
冰训练的总数也就是一百次左
右，而这个 18 岁的女孩，却已
经在亚洲舞台上闪耀。

第一次来哈尔滨，吴季慈
很是兴奋。谈及未来的梦想，
吴季慈满眼期待：“我毕业以
后想来大陆，教轮滑或者冰
球。”“为什么？”“因为好吃
呀。”

（本版稿件综合自新华社
讯、央视新闻客户端、光明网
等）

▲ 2月6日，中国台北队
球员吴季慈（左一）在比赛中
庆祝进球

糖友吃南瓜选嫩的
南 瓜 的 糖 类 含 量 为

5.3%至8.8%，煮熟的南瓜升
糖指数高达 75，属于升糖
水平比较高的食物。不过
南瓜富含膳食纤维，像是细
密交织的“肠道清洁网”，能
够促进肠道蠕动、助力消化
吸收、预防便秘；类胡萝卜
素含量可观，有助维护视
力、强化黏膜免疫；还有多
种矿物质如钾、镁等，协同
调节身体电解质平衡、保护

心血管，还含有维
生素 C、E 等抗氧
化剂。

糖友吃南瓜，尽量选甜
度小、水分高、口感脆的嫩
南瓜，这类南瓜表皮颜色浅
绿、质地脆嫩，含糖量较低，
对血糖冲击小；尽量少吃甜
度高的深橙色、质地软糯的
老南瓜，如贝贝南瓜、栗面
南瓜等又甜又面的南瓜品
种。

烹饪方式以清蒸、水煮
为宜。建议南瓜单次进食
量控制在 100 至 150 克，并
且算入当日主食“配额”，相
应减少米面摄入量。

（摘自《生命时报》）
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富含酪氨酸、色
氨酸和谷胱甘肽等的
食物，有助于改善帕
金森病症状。

酪氨酸是合成多
巴胺的前体，摄入富
含酪氨酸的食物可能
会 增 加 多 巴 胺 的 合
成，有助于疾病的治
疗。因此，帕金森病
患者可以考虑适量摄
入 富 含 酪 氨 酸 的 食
物，如芝麻、葵花子、
黑大豆、花生、鸡肉、
脱脂牛奶。

富含色氨酸的食
物，如蘑菇、黑木耳、

莲子、腐竹、葵花子、虾仁
等，可提高大脑 5-羟色胺
水平。人体5-羟色胺的病
理变化与帕金森病早期的
神经精神障碍有关，比如
焦 虑 、抑 郁 、淡 漠 、疲 乏
等。而且，有病理研究显
示，帕金森病患者的 5-羟
色胺能的变化可能早于黑
质多巴胺能的改变。

猪肝、羊肝、羊肉、鱼
肉、玉米、胡萝卜、洋葱等，
富含谷胱甘肽，能清除多巴
胺在代谢过程中产生的自
由基等氧化毒物，对残存的
黑质神经元有保护作用。

另外，蚕豆含多种生
物活性成分，如酪氨酸、谷
氨酸和 5-羟色胺等，重要

的是还含天然左
旋多巴。
（摘自《健康时报》）

蛋
白
粉
并
非
人
人
适
宜

专家介绍，如果日常饮
食中各类营养素摄入全面，
一般不建议额外补充蛋白
粉。只要能保证平均每天各
一两畜禽瘦肉、水产品，一个
鸡蛋，300 克奶，半两大豆及
豆制品，就能满足一个成年
人身体所需的优质蛋白的数
量。老年人如果有多病共存
的情况，长期过多服用蛋白
粉会加重肝肾负担，增加疾
病风险。而且对适宜服用的
人群来说，蛋白粉的用法和
用量也是有要求的，比如不宜空
腹服用、冲调的水温要适宜等，所
以建议遵医嘱服用。

（摘自《洛阳晚报》
裴冉冉/文）

饮食
热点

饮食
禁忌

温馨
提示


