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立冬时节，此时气温骤降，呼吸道疾病随之进
入高发期，很多人早起后会觉得咽喉、鼻、面部很干，
结合中医理论，可能是外邪入侵，风、寒、暑、湿、燥、
火这些邪气经过口、鼻、皮毛入里犯肺，从而导致肺
的宣发、速降功能失常，引起咳嗽、咳痰等症状。

继盐蒸橙子、冰糖梨汤等食疗法被网民“亲测
有效”后，最近烤甘蔗汁成为备受追捧的“网红方”，
网友分享居家煮甘蔗汁缓解咳嗽的经历。这一做
法有科学依据吗？

专家表示，从理论上讲，喝甘蔗汁对缓解咳嗽
的确有一定效果。在传统医学中，甘蔗也是一味中
药，有清热生津、润燥止咳、和中止呕的效用。此
外，甘蔗汁中含有大量水分和复合营养成分，有助
增强身体细胞免疫功能。常温下的甘蔗汁过于生
凉，尤其是冬季，可能会对咽喉部产生一定刺激，将
其煮过后，温度提升，相应刺激也会减少。

在临床上，引起咳嗽的病因很多，不少人下意识会觉得是
肺出了问题。从中医角度来看，心、肝、脾、肺、肾都能引起咳
嗽，如脾为生痰之源，肺为贮痰之器，脾的运化功能失常会导
致痰液的生成，痰阻滞就会导致咳嗽。此外，肝脏炎症、肝郁
化火、肝气郁结，也会形成痰，导致咳嗽。

专家提醒，若咳嗽后，服用甘蔗汁或强力枇杷露、复方甘
草合剂等相关药物三四天后，相关症状仍未缓解，甚至加重，
应及时就诊。

专家表示，不仅是注意防范呼吸道疾病，立冬养生应重点
关注以下四方面。

A.保暖保湿
冬季寒气与肾相应，最易耗伤肾的阳气。冬天养肾不仅

能增强人体抵御寒冷的能力，还可提高免疫力和抗病力。所
以，冬天要注意保暖，特别是头、胸、背部和脚部。

B.饮食调护
冬季是进补好时机，建议多吃温性食物，如羊肉、牛肉、萝

卜等，以温经御寒。同时，应多吃富含水分的水果和蔬菜，如
梨、苹果、菠菜等，以滋养润燥。

C.运动调护
适当运动可提高免疫力、增强抵抗力、促进新陈代谢和血

液循环。可以根据自身情况，选择散步、慢跑、太极等，每周进
行3-4次、每次30分钟左右的有氧运动。

D.起居调护
早睡晚起，以养阴固精。睡前可以泡个热水澡，喝杯热牛

奶，以帮助身体放松和入睡。 周林水

皮肤瘙痒症是最常见的皮肤病之一，相较于
男性，女性更易出现皮肤瘙痒。到了秋冬天，这种
情况更加普遍，严重的甚至会影响睡眠，有人说

“宁可痛也不想痒”，面对这一问题该怎么办？近
日，专家给出实用护肤宝典。

专家表示，如果只是一般瘙痒，老年人尽

可能避免搔抓，以免加重对皮肤屏障的损伤，更不
建议用热水烫发痒的部分，这样做看似一时爽，实
则会加速水分流失，进一步加重瘙痒程度。

秋冬季节，老年人的贴身衣物及床上用品要
避免用毛织、化纤制品等，而是使用纯棉制品，内
衣和被褥要勤更换、多洗晒。

出汗可诱发或加剧皮肤瘙痒，皮肤清洁不仅
可祛除汗液，还可祛除灰尘、花粉和体表有害微生
物。但专家提醒，秋冬季洗澡不宜过勤，一般一周
不超过两次，时间不宜过长，水温建议不超过
40℃。洗澡后，待身体还未完全干透时就要使用

无色无味、保湿性强的身体润肤乳。
“要避免使用碱性强的肥皂洗澡，这会影响正

常皮肤弱酸性pH值环境，继而损伤皮肤屏障。”专
家说。

此外，室内湿度低，也会加重干燥症，所以室
内温度要保持在 25℃至 27℃、相对湿度 50%至
60%。老年朋友日常还应少量多次饮水，以补充
体内水分。平时注重低盐、低脂、清淡饮食，忌酒
类、辛辣刺激食物，适量进食蛋白质、脂肪类食物，
多进食富含维生素、清淡、易消化的饮食。

戴虹红

秋冬季如何应对

常出现的皮肤瘙痒

茄子和鸡蛋
是家常菜肴中典型的吸油食材

提到容易吸油的食物，很多人首先
想到的是茄子。其实，鸡蛋也是吸油大
户，吸油能力甚至比茄子还强。《中国居
民膳食指南（2022）》中的数据显示，炸散
鸡 蛋 的 吸 油 率 高 达 43% ，是 炸 茄 盒
（17%）的两倍多。实验表明，炒一个50
克左右的鸡蛋，就可以用掉接近 15 克
油。如此推算，一盘炒鸡蛋至少要用3-
4个鸡蛋，很容易就能吸走50克（一两）
油。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，
成人每人每天食用油的摄入量为25-30
克。因此，西红柿炒鸡蛋、青椒炒鸡蛋
等含油大户一定要注意烹调方法和食
用量。

不同的烹调方法
对菜品中油脂含量的影响

A.油炸

第一，在油炸的过程中，由于油温
过高，会造成对怕热营养素的破坏。分
析显示，鱼经过油炸后，其Omega-3含
量降低高达70%-85%。

第二，过高的温度会产生有损健康
的物质，如谷类和薯类在油炸温度过高
时会产生丙烯烟酰胺。

第三，经过油炸，食物中的油脂含
量会大大增加，从而明显增加油脂的摄
入。分析发现，炸油
条中能量的含量比同
样种类的面粉做成的
馒头，能量增加一倍
多。

因此，在日常生
活中不要经常用油炸
的烹调方式。在选购
食物时，也不要经常
选用油炸食品。

B.煎

对维生素及其他
成分的影响要比用油
炸小，但过程中要注
意控制油量。

方法一：改变烹调方式，习惯清淡
口味

烹调时多选择蒸、煮、炖、焖、凉拌
等，减少油炸、煎、红烧等重油的烹调方
式，逐步养成清淡不油腻的饮食习惯。
同时可以使用不粘锅、烤箱、电饼铛等
厨具，也能减少烹调用油量。

方法二：优选食材，弃掉汤汁
烹饪时可以多选用木耳、西兰花等

不容易吸油的食材，对于茄子等易吸油
的食材，要尽量采取少油的烹调方式。
做菜时，油大多存在于汤汁中，注意减
少汤汁中油脂的摄入，不喝菜汤。

方法三：少吃油炸食品，选择少油
食品

薯片、薯条、炸鸡等油炸食品虽然
口感好，但是含有大量的油，很容易造
成油脂摄入过量，一定要少吃。

在平时购物时，注意阅读营养标
签，选择少油食品。

方法四:食用前撇一撇油
煲汤之后去掉上面的油，鸡、排骨、

牛腩、骨头等炖煮之后都会出油，把表
面的油撇出来，另放小碗中，就能在喝
汤时少摄入一些油脂；食用鸡肉、鸭肉
的时候先去皮，也可以减少油脂的摄
入。

脂肪是人体必需的一种营养素，主
要来自油脂。因此，需要适量摄入，才
能美味和健康兼收并取。 马冠生

吸油的菜肴这么做

油脂摄入可以减半
有些食材在料理中容易吸油，味道虽好，但会

导致我们不知不觉就摄入了过多的油脂，在日常
的家庭烹饪中如何改善这种情况呢？
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