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生活知识

■小贴士

数九寒天 早睡晚起合理进补
昨天迎来了冬至节气，从这一天起，我国开始进入“数九

寒天”时节，民间俗称“进九”。冬至节气期间是一年中养生的
好时节，是健康“储蓄”的最佳时段，也是一年中重要的进补
时机。多穿衣服多保暖似乎已经是基操作了，在这种寒冷天气
下，我们更应该注意一下健康运动和合理饮食的结合。

冬至首先要注意的就是避寒冬至首先要注意的就是避寒
邪邪，，此时阴寒之气最重此时阴寒之气最重，，要多着要多着
衣衣，，尽量减少不必要的户外活尽量减少不必要的户外活

动动。。如果外出如果外出，，应特别注应特别注
意头部和足部的保暖意头部和足部的保暖，，最最

好 戴 上 帽 子好 戴 上 帽 子 、、 口口
罩罩、、手套手套，，避免寒避免寒

气入侵气入侵。“。“动则生阳动则生阳”，”，阳气足阳气足，，
寒邪就容易排出寒邪就容易排出。。冬季可以选择冬季可以选择
天气晴好暖和的时候到公园慢天气晴好暖和的时候到公园慢

跑跑、、散步散步、、骑车等骑车等，，最好每周最好每周33~~
55次次，，每次每次3030~~6060分钟分钟。。

此外此外，，冬季也应多晒太阳冬季也应多晒太阳。。
午后太阳当头之时午后太阳当头之时，，晒晒 2020 分钟分钟
左右左右，，让阳光温煦头顶中心的百让阳光温煦头顶中心的百
会穴会穴，，可起到通畅全身经脉可起到通畅全身经脉、、养养
脑补阳的作用脑补阳的作用。。

下午下午44时则可以背对阳光晒时则可以背对阳光晒
后背后背，，最好是边晒边拍打按摩最好是边晒边拍打按摩，，
有助调理五脏气血有助调理五脏气血。。

防寒保暖 多晒太阳

作为一种调味品，大蒜除了直接
吃外，各种蒜的“保健食品”也相继
而生，不管是中国还是外国，都有着
许多传说中的药用价值。光是大蒜的
刺鼻气味，就能让人产生“药”的遐
想。那么吃大蒜的好处到底有哪些呢？

抗菌消炎

大蒜属于很辛辣的食物，含有天
然的抗菌元素。常见的紫皮大蒜当中
所含的大蒜辣素具有明显的杀菌消炎
的作用，杀菌能力能达到青霉素的
10%，对多种致菌病毒产生抑制和杀
灭的效果。而且能起到预防流感、预
防伤口感染和驱虫的功效。

抗氧化

大蒜里的某些成分，类似维生素E
与维生素 C 的抗氧化，可以防止衰
老。同时大蒜能促进血液循环，减慢
我们氧化的速度，减缓血管与皮肤老
化，从而保持年轻的状态，爱美的朋
友们不妨多吃一些大蒜。

降低血脂和胆固醇

大蒜可以成为血管中的清道夫，
它所含有的一些有效成分能够降低血
脂和胆固醇。根据统计，连续吃上四
个星期的大蒜，能够把人体总胆固醇的
水平降低12%。坚持吃大蒜，这种降低
胆固醇的效用还能够持续。大蒜还能
有效地防止血栓的形成，起到降低血脂
的作用。如果能够将人体血脂、胆固醇
的水平控制在正常的范围内的话，就能
减少心脑血管疾病的形成。

防治肿瘤

据研究，大蒜之中含有一种硫化

合物，能够作用于肿瘤的发生阶段，
增强人体的解毒功能，干扰致癌物的
活化，防止肿瘤的形成，从而增强免
疫功能。同时这种硫化合物还能够抵
抗突变，避免了正常细胞的癌化转变。
大蒜中还含有锗、硒等多种元素，这些
元素也能够抑制肿瘤细胞与癌细胞的
生长。因此权威组织认为，大蒜是全
世界最具有抗癌潜力的植物。

抗过敏作用

吃一些大蒜，对于改善身体敏感
有很不错的效果。虽然很多的研究报
告指出大蒜有益人体健康，但是要遵
循适量的原则，过量反而伤身。有研
究报告指出，长期服用大蒜会破坏红
细胞造成贫血，《本草纲目》则指出久
食大蒜伤肝损目，所以应适可而止。

总的来说，大蒜作为一种蔬菜或
者调料都是不错的。世卫组织推荐：
一般成年人每天吃2克到5克鲜大蒜
（大致相当于一瓣），对于健康具有积
极作用。

据《科普时报》

大蒜的五大功效

电饭煲毛栗子

寒冷的冬天，想吃一口甜？那就做
一锅甜甜暖暖的栗子吧！只需要一个电
饭煲就能解决。

首先，1斤板栗洗净后，给栗子开
十字刀，栗子平面朝下，新手一定记得
用水果刀，慢慢用力，注意刀口稍稍往
外偏，小心切到手。切好的栗子放入电
饭煲中，加3勺冰糖、2勺玉米油和1
碗清水至栗子一半的水位。盖上电饭
煲，按下煮饭键焖煮，煮约40~50分
钟，根据不同电饭煲功率视情况而定，
跳键后开盖翻炒收汁，盛出即可。

做电饭煲毛栗子的重点是用水果刀
给栗子切十字口，还有记得用冰糖，比
外面铺子加的白砂糖口味细腻得多。煮
饭键一焖，栗子把甜度吸得饱足，丝丝
入味。 据《银川晚报》

一九：12月21日~12月29日
二九：12月30日~1月7日
三九：1月8日~1月16日

知道多一点

修剪枝叶利于保留养分 为了让植
物更好地过冬，修剪枝叶十分关键。尤
其像月季、茉莉这类的木本植物或植株
较大的植物，在搬到室内过冬前，最好
进行一次修剪，以减少冬季养分消耗。
此外，由于室内温度过高，一些植物可
能会出现个别叶片变黄、腐烂的情况。
遇到这种问题，最佳的处理方式就是剪
掉所有正在变黄或将要变黄的叶子，及
时清理腐烂的叶子。

根据植物属性控制温度 冬季养护
植物，先要弄清楚植物是否属于耐寒品
种。像茶花、月季、铁树一类的都属于
比较耐寒的植物，把它们摆放在阳台就
能安然过冬。而对于芦荟、吊兰、茉莉
等惧寒的植物来说，到了寒冷的季节应
该及时转移到室内才更安全。此外，冬
季最好把惧寒的植物从窗户旁移开，但
是还要确保它能够获得足够的光照。

浇水频率时间要适宜 进入冬季，
周边环境的温度越低越要减少浇水量，
这个时候植物水分的蒸发量较夏季要小
很多，同时一般的绿植这个时候生长得
较慢，甚至有的到了休眠期还会停止生
长。所以盆土要保持干燥，一旦出现过
湿，很容易导致植物的根部溃烂。

给植物浇水的时间宜选在中午或是
气温较高时进行，以免温度骤变冻伤植
物根部。有的植物只需在盆土表面喷淋
一些水就可以了。还有一点需要注意，
冬季对于大多数的植物来说，需肥量都
不大，最好是停止施肥。 据《今晚报》

植物如何安全过冬

芦荟芦荟

冬至养生三原则

养肾应少咸多苦。寒冷的天气进
补，饮食应少咸多苦。从五行理论来
说，咸胜苦、肾水克心火。若冬季咸
味吃多了，就会使本来就偏亢的肾水
更亢，从而使心阳的力量减弱，所以
就应该多吃些苦味的食物，以助心
阳，这样就能抗御过亢的肾水了。

养胃要少寒多温。天气寒冷，胃
肠疾病易复发，冬季进补应驱寒暖
胃。根据中医“虚则补之，寒则温
之”的原则，在食补中采用温补类粥
品进行调理，在膳食中应多吃温性、
热性食物，以提高机体的耐寒能力。

养神要早睡晚起。冬季应早睡晚
起，着眼于“藏”，不轻易扰动阳气，
也不过度忧心操劳、躁动心神。

因天气寒冷，睡眠会受到一定影
响，建议有条件最好睡个午觉，也能

有效预防冠心病、心梗等心脏疾病的
发生。

冬至饮食调养

冬至时节，天气寒冷干燥，导致
鼻咽干燥、皮肤缺水，易上火，补充
热性食物的同时别忘补充津液，可食
用荸荠、藕、萝卜、白菜、猕猴桃、
柚子、橙子等滋阴去燥的食物。

冬季适宜的水果：梨。梨是冬季
水果中的首选，它含苹果酸、柠檬
酸、磷、铁以及多种维生素，有润喉
生津、润肺止咳、滋养肠胃等功能，
秋冬季服用最为合适。但是，因为梨
性寒冷，脾胃虚寒，消化不良及产后
血虚的人，不可多食。

冬季适宜的肉：羊肉。羊肉偏热
性，冬天吃可以补肾、强身、御寒。

冬季适宜的菜：大白菜。百菜不
如白菜。不要小看白菜，它含有大量
的维生素C和纤维。

饺子暖人心 汤圆暖人胃

冬至，无论如何都离不开我们的
主角——饺子和汤圆。

“饺子就酒，越喝越有。”北方的
冬天尤其的寒冷，但是只要屋内张罗
着做饺子，和起面，扯出一张一张饺
子皮，孩子大人围坐在桌边，浓浓的
香味，暖暖的家味，别提多温暖了。

不同的是，南方可能更钟情于汤
圆，“家家捣米做汤圆，知是明朝冬至
天。”雪白的糯米面团，包裹上芝麻或
是红枣，一颗颗白白胖胖的汤圆，一
口口甜糯暖胃。

晚综


