
生活中 ， 蔬菜是每天必备
的。 《中国居民膳食指南》 中
建议： 每人每天吃蔬菜 300～500
克， 深色蔬菜占一半以上， 最
好能吃 5 种以上不同的蔬菜 。
除了知道一天要吃多少菜之外，
还需要考虑的另一个问题是 ：
菜能放多久？

在考虑霉变腐坏的微生物
风险之外， 我们还要考虑营养
的流失。 蔬菜被采摘下来之后
仍然会进行呼吸作用， 而维生
素 C 等营养素在这个过程中会
不断氧化流失。 低温、 避光储存
可以延缓维生素 C 氧化的速度，
但并不能完全阻止这个过程。 就
算是在冰箱里保存， 绿叶菜最好
能在 3 天之内吃完 ， 豆角 、 茄
子、 番茄、 青椒、 黄瓜之类的可
以在低温下储存 4～5 天， 土豆、
胡萝卜 、 洋葱、 萝卜 、 白菜之
类存放时间可以长一些。

去一次超市该买多少菜 ？
如果条件允许最好是每天都能
买到新鲜菜。 从保证每天都有
绿叶菜的角度讲 ， 3 天买一次
菜、 一次买够 3 天的菜量为宜。

可以低温保存的 绿叶蔬菜
和芹菜、 萝卜、 豆角 、 豌豆等
蔬菜最好放冰箱冷藏。

凉爽储存的 土豆、 黄瓜、
甜椒、 茄子、 西红柿等蔬菜在
较低的室温保存即可， 没有完
全成熟的西红柿放进冰箱会停
止进一步成熟。

凉爽干燥储存的 南瓜、 红
薯、 紫薯、 红辣椒等则需要阴
凉干燥的环境， 还须警惕腐烂
或发霉。

葱 、 姜 、 蒜 ， 包括洋葱等
调味香辛料， 也同样需要阴凉
干燥的环境， 一般不推荐随意
放在冰箱里。

董芳

皮肤皲裂是一种常见于秋冬的皮肤
病， 其病症是皮肤变得干燥、 粗拙、 增
厚， 易开裂， 多产生于手指尖、 指屈
侧、 手掌、 足跟等部位。 以下五招可有
效防治皮肤皲裂。

1. 严寒天气减少用水频率。
2. 洗手后要立即擦干， 并涂抹对

皮肤有保护作用的维生素 E 乳霜、 凡
士林、 鱼肝油软膏等。

3. 平时要多做些室外活动， 经常
摩擦手、 脸， 促进血液循环， 増强皮肤
的耐寒性。

4. 注意饮食营养。 维生素 A 有促
进上皮生长、 保护皮肤的作用。 可多吃
富含维生素 A 的食品如胡萝卜、 豆类、
绿叶蔬菜、 南瓜等， 还应合理补充脂防
类、 糖类含量多的食品， 可促进皮脂腺
分泌量， 防止皮肤干燥及皲裂。

5. 洗手、 洗脚、 洗脸时， 要少用
刺激性强的化妆品， 油脂是保护皮肤
的， 洗得太彻底， 皮肤就容易干燥开
裂， 可用温和的洗面奶或洗手液。

杨吉生

冬季， 早晚寒意已浓。 这个时期
女生尽量别穿裙装， 防止受凉。

研究发现， 在同一气温下， 女性
实际感受到的温度要比男性感受到的
低一些， 这有两种原因， 首先是男性
身上的肌肉多， 脂肪少， 而女性身上
的肌肉少， 脂肪多。 肌肉在使碳水化
合物和脂肪氧化的过程中， 能消耗掉
大量的卡路里 ， 散发出大量的热能 。
其次， 从生理角度看， 对于冷， 女性
比男性敏感。 这是因为女性皮肤里的
“传感器” 比男性身上的灵敏， 会更快
地把 “冷” 的信息传递到大脑。 大脑
接受到 “冷” 这个信息之后， 立即下
令新陈代谢系统加速工作， 接着命令
血液循环系统退守到第二道防线， 即
从皮肤、 四肢退守到躯干。 这就是气
温低时， 女性更易感到手脚冰凉的主
要原因。

寒冷的季节里穿得少还会引发感
冒等疾病。 经常感冒会造成自身免疫
力下降， 增加患其他疾病的几率。 因
此秋冬天能不能穿裙子取决于自身的
免疫力。 很多白领女性工作忙、 压力
大、 易疲劳， 容易 “透支” 健康， 更
需要通过锻炼来提高免疫力。

通常情况下， 很多老年人到了秋
冬时节会感觉到腿酸痛麻木， 这就是
“老寒腿 ” 发作了 。 老人到了秋末冬
初， 应特别注意膝关节的保健。 老年
人患 “老寒腿 ” 的可能性相对较大 ，
但现在患这种病的青年人也开始增多。
如果觉得腿部酸麻胀而且还有沉重感，
这就是 “老寒腿” 的前兆。 爱美却忽
视健康的女性， 天冷了， 一定要注意
膝部保暖和适当的锻炼， 不要为了一
时的美丽让 “老寒腿” 钻了空子。 另
外有些男士， 天冷骑摩托车时不带护
膝， “老寒腿” 也会找上门来。

高花兰
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降温后
身体出现 5个变化
浑身发抖 身体感受到寒

意， 全身肌肉会紧绷起来。 冷
觉感受器兴奋， 传入体温调节
中枢， 引起骨骼肌不自主的节
律性收缩， 目的是把机械能转
化为热能， 缓解寒冷。 这在医
学上称为 “战栗性产热”。 在
寒风中冷得跺脚， 也是基于此
原理的本能反应。

身体末梢冰凉 外界温度
过低时， 更多血液会流向身体
中心， 给重要脏器供应氧气和
养分， 这时手指、 脚趾、 耳朵
等末梢部位就会因为血流减少
而感觉寒冷， 这也就是大家常
说的 “手脚冰凉”。

胃部缩成一团 气温较低
时， 胃肠道疾病高发， 因为低
温刺激会引起毛细血管收缩，
影响胃酸分泌和胃部血液循
环 ， 引发急性胃痉挛 、 胃溃
疡、 胃肠炎等。

流清鼻涕 当冷空气进入
鼻腔， 毛细血管收缩， 纤毛运
动减弱， 就会出现流清鼻涕或
鼻孔黏液现象。 这属于鼻子对
冷空气敏感的一种自我保护性
反射。 不过由于现在大家养成
了出门戴口罩的习惯， 可以减
少冷空气进入鼻腔的机会。

心血管负担变大 大部分
冠心病患者对天气变化的敏感
性很高， 突然的寒冷刺激会引
起冠状动脉痉挛， 出现急性心
肌缺血， 诱发心绞痛， 甚至心
肌梗死。

穿衣盖被怎样升级？
寒气喜欢从头部、 肩颈背

部、 腰部、 腿脚这 4 个地方侵
袭， 除了这些重点保暖对象要
捂好， 白天和晚上的 “穿盖”
也需要调整。

换穿搭 里三层外三层不
一定是最保暖的， “洋葱穿衣
法 ” 才是降温天里的正确穿
搭。 内搭选用吸汗或者排汗功
能好的衣物； 中层选用毛衣、
绒衫等保暖性强的衣服； 最外
层宜选防水防风材质的衣服，
以应对天气变化。

这种穿法的优势是保证足
够温暖的同时， 还方便穿脱，
在温差变化大的环境下可随意
切换， 不至于着凉或出汗。

换被子 气温骤降， 被子
是时候正式登场， 毛巾和毯子
可以作为辅助。 气温降幅大的
建议挑 4 千克左右的棉被， 可
根据寒冷程度自行选择。 气温
降幅小的棉被挑 2～3 千克的就
好， 羽绒被的重量为棉被的一
半左右合适。

怎样提高身体的
保暖性能？

主动穿秋裤 从气温上判
断， 最低气温低于 10℃就该穿
秋裤， 并且随着温度的降低，
秋裤也应适当增厚。 如果你总
觉得双腿冰凉， 从户外回来后
迟迟恢复不到正常温度， 也是
时候穿上秋裤， 其中以纯棉材
质为首选。

外出戴帽 冬季外出戴帽
子， 就像给保温杯加上盖子。
冷天 ， 人们若在室外活动不
戴帽子 ， 就会有很多热量从
头部溜走 。 临床研究证实 ，
冬季有戴帽子习惯的人群 ，
患感冒等呼吸道疾病的几率
明显偏低。

吃暖食驱寒 饮品上， 首
选温开水； 还可以通过饮食御
寒 ， 葱 、 姜 、 蒜 、 辣椒 、 牛
肉、 羊肉等都有助驱寒。 蛋白
质所含能量的 30%会变成热量
从体表发散出去， 因此冬天吃
高蛋白质的食物有助机体抗
寒。 要提醒的是， 每天吃肉量
别超过二两。

换上厚的鞋袜 外出选择
有一定厚度， 且以牛津、 橡胶
材质为鞋底的鞋 ， 并垫上鞋
垫 ， 隔凉效果好 。 卧室要常
备一双柔软的平底拖鞋 ， 天
气太冷时还要穿上袜子 。 每
天晚上最好用热水泡脚 （水
温 40℃左右为宜）， 改善全身
血液循环。

晒太阳 在阳光充足的时
段和地点晒晒后背 （室内 ），
时间以 10～20 分钟为宜， 晒到
身体暖洋洋、 微微出汗即可。

东南大学附属中大医院
皮肤科副主任医师 董正邦

气温“断层”下跌，
如何升级你的保暖措施？

寒意已浓
别再穿裙装

就在这几天， 全国
各地气温“断层” 下降，
中央气象台也发布了寒
潮黄色预警， 各地平均
气 温 普 遍 下 降 8℃ ～
10℃ ， 部分降幅可达
12℃～15℃， 有些地区
迎来了初雪， 体会到了
“一夜入冬”。 那么降温

会给我们的身体带来
哪些变化？ 降温天

里怎样升级我
们的保暖措施？


