
黑木耳常被称为 “人体清道
夫”， 并不是噱头， 而是和它的
营养结构密切相关。 吃对了， 对
肠道、 血管和代谢都有好处； 但
若吃法不当， 也可能暗藏风险。

第一大好处： 促进肠道清
理。

黑木耳热量低， 却富含膳食
纤维和植物胶质， 能促进胃肠蠕
动， 帮助排出代谢废物， 对缓解
便秘、 体重管理都有一定帮助。

第二大好处： 辅助补铁。
黑木耳的铁含量在蔬菜中并

不低 ， 对预防缺铁性贫血有帮
助。 但需要注意， 它属于非血红
素铁， 吸收率较低， 建议搭配富
含维 C 的新鲜蔬果一起吃， 吸
收效果更好。

第三大好处： 有助于预防血
栓。

黑木耳中的多糖成分可延缓
凝血过程、 抑制血小板聚集， 对
血管健康有益 ， 因此也被称为
“食品中的阿司匹林”。

第四大好处： 帮助调节血
脂。

研究发现， 黑木耳多糖有助
于降低总胆固醇 、 甘油三酯和
“坏胆固醇”， 对预防动脉粥样硬
化具有积极意义。

冬季推荐 3 种健康吃法：
1. 洋葱拌黑木耳。 洋葱有助

于保护血管， 与黑木耳搭配， 适
合关注心血管健康的人群。

2. 黑木耳双红饮。 黑木耳配
红枣、 红糖， 适合气血不足、 体
质偏寒者， 但血糖偏高的人不宜
饮用。

3. 黑木耳山药排骨汤。 健脾
益气、 润肠养阴， 适合冬季日常
调养。

值得注意的是 ， 黑木耳泡
发时间过长 、 隔夜泡木耳 ， 容
易滋生细菌并产生毒素 ， 食用
后可能引起中毒 。 建议现泡现
吃 ， 冷水泡发不超过 4 小时 ，
高温彻底煮熟。
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冬为“藏”，
宜食根茎类食物
中医认为 “冬主藏 ” ，

应多选择生于地下、 性味平
和的根茎类食物， 帮助脾胃
运化， 稳固正气。

山药便是深冬餐桌上的
理想食材。 其性味甘、 平 ，
归肺、 脾、 肾经， 具有补脾

养肺、 固肾益精的作用， 是少见
的可同时滋养三脏的食物。 体质
偏虚、 容易疲倦、 抵抗力较差的
人， 冬季适量食用山药， 有助于
增强体力与免疫力， 民间亦有
“白色山药胜人参” 的说法。

山药的吃法丰富而温和 。
蓝莓山药清甜爽口， 适合作为
餐前小菜； 一味薯蓣饮以生山
药煮水， 适合脾胃虚弱、 久泻
乏力者； 紫薯山药糕则口感细
腻， 既满足味蕾， 又兼顾营养。
不过需要提醒的是， 舌苔厚腻、
痰湿偏盛者不宜大量食用山药，
以免加重脾胃负担。

白萝卜同样是冬季不可忽视
的 “平衡型” 食材。 寒冬时节，
阳气内敛， 若肉食偏多， 容易出
现 “胃中烦热”。 白萝卜性凉， 能
下气消食、 化痰生津， 有助于中
和进补带来的燥热。 将白萝卜久
煮成汤 ， 其寒性会明显减弱 ，
既能和中补脾 ， 又不伤正气 ，
尤其适合冬季搭配肉类食用。

深冬进补，重在补肾
中医有 “冬主肾” 的说法， 肾

气充足， 才能抵御严寒、 保持精力。
黑豆被称为 “肾之谷 ” 。

《本草纲目》 记载： “豆有五色，
各治五脏， 惟黑豆属水， 可以入
肾。” 黑豆富含优质植物蛋白和多

种微量元素， 适合冬季日常滋
养。 将黑豆提前浸泡后打成豆
浆， 温和易吸收， 尤其适合腰
膝酸软、 体力下降的人群。

猪肉性味甘 、 咸 ， 微寒 ，
归脾、 胃、 肾经， 有补肾滋阴、
养血润燥的作用。 冬季可选择
瘦肉， 与山药、 芡实同煲， 如
淮山芡实瘦肉汤， 既补肾又健
脾， 汤性平和， 不易上火， 适
合多数家庭日常调养。

寒冬亦需适度温补
在气温最低的时段， 适当

温补有助于驱寒保暖、 增强耐
寒能力。

羊肉性温 ， 能暖中补虚 、
益肾壮阳， 是冬季常见的温补食
材。 《本草纲目》 中记载， 羊肉
可治虚劳寒冷。 但并非人人适合
“纯热补”， 体质偏热或易上火
者， 烹调时需注意搭配。

将羊肉与白萝卜同炖， 可
有效缓解其温热之性， 汤味醇
厚却不燥； 当归生姜羊肉汤则
偏于温中散寒， 更适合手脚冰
凉、 畏寒明显的人群。 需要注
意的是， 羊肉进补宜少量、 宜
温食， 切忌频繁、 大量食用。

顺时而食，
才是最好的滋养

总体来看， 深冬饮食的关
键不在于 “补得多 ”， 而在于
“补得对”。 顺应节气， 因体质选
择食材， 合理搭配寒热， 才能真
正做到滋养身体而不添负担 。
把握好这一段 “藏养” 的时光，
既能安然度过寒冬， 也为来年
春生夏长积蓄充足的能量。
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在快节奏的生活里， 咖啡早已
成了不少年轻女性的 “标配”。 但
随着 “咖啡致癌 ” 的说法不断出
现 ， 再加上乳腺癌发病率逐年上
升 ， 很多人开始纠结 ： 每天喝咖
啡， 会不会伤害乳腺健康？

先说结论： 目前没有科学证据
表明喝咖啡会导致乳腺癌， 相反，
适量饮用可能还有一定保护作用。

从成分来看 ， 咖啡并不 “危
险”。 咖啡因是其中最主要的活性
成分， 除了提神， 还具有一定抗氧
化作用， 有研究发现它可能抑制癌
细胞生长、 减少 DNA 损伤。 从机
制上看， 这反而对降低乳腺癌风险
是有利的。 需要注意的是， 长期大
量摄入咖啡因 （每天超过 400 毫
克， 约 4 杯以上）， 可能影响睡眠、

情绪和激素水平， 但并未被证实会
直接诱发乳腺癌。

此外， 咖啡中还含有绿原酸等
多酚类物质， 具有抗氧化、 抗炎作
用， 被认为是咖啡潜在 “护乳” 效
应的重要来源。 真正需要警惕的，
反而是一些速溶咖啡或高糖高脂的
特调咖啡， 其中的糖、 植脂末、 反
式脂肪酸， 可能抵消咖啡本身的健
康益处， 甚至增加代谢风险。

那么， “咖啡致乳腺癌” 的说
法从何而来？ 主要源于早期部分动
物实验和小样本观察研究。 但随着
研究规模扩大、 设计更严谨， 这一
观点已被推翻。 国际癌症研究基金
会指出： 目前没有证据显示喝咖啡
会增加乳腺癌风险。 多项亚洲及中
国研究也发现， 喝咖啡与乳腺癌发

病之间并无明确相关， 部分研究甚
至提示每天 2～3 杯咖啡， 乳腺癌风
险可能更低， 尤其在激素受体阳性
人群中更为明显。

当然， “不致癌” 不等于 “无
限喝”。 健康喝咖啡的前提是适量
和简单。 一般建议每天不超过 2～3
杯 （300～400 毫升）， 优先选择黑咖
啡或现磨咖啡， 少糖少奶精， 避免
把咖啡当 “甜品”。 不建议空腹饮
用， 胃肠道敏感或有乳腺增生、 乳
房胀痛明显的人群， 可适当减少摄
入。 乳腺癌患者在治疗期间， 是否
喝咖啡应遵医嘱。

中南大学湘雅二医院
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乳腺外科护士长、 主管护师 徐莉莉
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冬天一到， 山楂又红了。 很多人
只把它当作解腻零食， 却不知道， 这
味 “酸甜小果” 在中医里早就是典型
的药食同源之品 ， 被视为 “长寿食
品”。 消食化积只是它最基础的作用，
真正的价值， 藏在对血脂、 血管和代
谢的调节里。

山楂入药已有千年历史， 传统功
效以 “消肉食、 化积滞” 闻名。 现代
研究发现， 它能促进消化液分泌， 帮
助分解油腻食物； 同时还能降低胆固
醇、 改善血脂异常， 减少动脉粥样硬
化风险。 2020 年版 《中国药典》 更明
确提出山楂具有 “化浊降脂” 的作用，
核心就在于调脂、 护血管、 辅助降压。

从中医角度看， 山楂味酸甘， 入脾
胃、 肝经， 具有活血化瘀之效。 对于体
内痰湿、 瘀阻较重的人群， 适量食用山
楂， 有助于改善血液黏稠度， 减少斑块
和血栓形成风险， 也被认为对部分结节
的发生和生长具有抑制意义。 这里说的
“解腻”， 不只是吃多了撑， 而是 “胃腻
了、 肠腻了、 肝腻了”， 对应的正是消
化不良、 便秘、 脂肪肝等常见问题。

山楂之所以能 “护肠又护管”， 离
不开它丰富的果胶和黄酮类物质。 果
胶是一种可溶性膳食纤维， 既能促进
肠蠕动、 缓解便秘， 又能吸附部分有
害物质， 帮助降低 “坏胆固醇”； 黄酮
类成分则有助于加快胆固醇代谢， 减
轻血管内沉积， 同时具备抗氧化作用，
对延缓衰老也有益处。 此外， 鲜山楂
中的维 C 和维 E 含量较高， 两者协同，
有助于维持免疫稳定、 减少氧化损伤。

日常食用时， 搭配得当效果更好。
比如用山楂配菊花 、 金银花代茶饮 ，
适合血脂、 血压容易波动的人群； 用
山楂泡水， 有助于边缘性高血压人群
调节血压； 血脂偏高者， 喝点山楂粥，
也能起到健脾助消化的作用。 需要注
意的是， 生山楂偏活血化瘀， 焦山楂
更偏消食化积， 可根据自身情况选择。

不过， 山楂并非人人适合。 容易泛
酸、 脾胃虚弱、 胃溃疡患者要慎用； 孕
妇、 低血压人群需控制量； 糖尿病患者
不宜大量食用。 吃山楂最好放在饭后半
小时， 每天鲜果不超过 3个， 切忌空腹食
用， 更不要用高糖的山楂零食代替鲜果。

北京中医药大学中药学院教授 刘欣

深冬时节，如何科学饮食？
春生夏长， 秋收冬藏。 一年中最冷的时节悄然来临， 冬至过后， 白昼渐长， 日向北

行。 从冬至开始， 进入三九严冬。 此时， 应该如何科学饮食， 助力身体保持健康？
在传统节气观念中， 冬季是一年中“藏养” 的关键阶段。 寒气渐盛， 人体阳气内敛，

新陈代谢减慢， 若饮食失当， 容易出现畏寒乏力、 胃口不佳、 上火或虚不受补等问题。 因
此， 深冬饮食并非一味“大补”， 而是要顺应时节特点， 做到补而不燥、 温而不滞。

冬吃山楂，降脂降压

喝咖啡会导致乳腺癌？ 真相是……

它是“人体清道夫”，
吃对有 4大好处


