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很多人认为，日常饮食要“忌口”，少吃

辛辣刺激的食物。但是对于一些工作、生

活压力大的人来说，长期精神紧张，会食欲

变差、消化不良，吃饭时放点辣椒和醋，可

以开胃助消化，无疑是一件好事。其实从

营养学和中医角度来看，适当吃点辣椒和

醋也有不少益处。

辣椒 辣椒性味辛、热，含辣椒红素、

龙葵甙、脂肪油、大量维生素C及微量挥发

油等，其中维生素 C 的含量在蔬菜中居首

位。辣椒有调味健胃作用，能开胃通气、温

暖胃肠，促进胃液分泌，增进食欲；外用能

治冻伤、风湿痛、腰肌疼痛、关节疼痛、脱发

等。《本草纲目拾遗》就记载辣椒：“性味苦

大热，温中下气，散寒除湿，开郁祛痰消

食。杀虫解毒，治呕逆，止泻痢，祛脚气。”

在烧菜或做面食时，适量加入干辣椒或青

椒，不但补充营养，还使人食欲大开，有助

改善消化功能。但对患有急性胃炎、消化

性溃疡、痔疮等病人来讲，则应尽量少用或

禁用。

醋 性味酸、苦、温，营养丰富，含磷、

钙、铁、蛋白质、碳水化合物等。醋具有增

加食欲、促进消化的作用。在我国民间亦有

“醋茶”治消化不良的。醋还有抑菌、杀菌作

用，能防治感冒、痢疾等疾病。醋还有软化

血管，降低胆固醇，预防“三高”的功效。中

医还认为醋有活血消肿功效，据《本草纲目

拾遗》：“醋破血运，除症块坚积，积食，杀恶

毒、破结气，心中酸水，痰饮。”看来，在烹饪

时根据个人口味适量加醋调味，不仅增加

食欲，更有益健康保健。 （东 黎）

冬季里人们极易感冒，许多人却因感冒

后吃药打针而头疼。民间有许多土方法也

可以治感冒，简单易行，免去了打针吃药之

苦。

 洗鼻法

西医学认为当人体受凉、淋雨等因素，

使得呼吸道纤毛摆动频率降低，鼻粘液及其

吸附的病毒、细菌、真菌等停留在鼻腔的时

间大大增长，从而使得引起感冒的病毒得以

大量繁殖并侵入人体。因而，感冒时反复用

盐水冲洗鼻腔可将鼻腔中的病毒洗出，防止

病毒在鼻腔中大量繁殖并不断侵入人体。

此法可在 2-4 天内治愈感冒，且无副作用。

 多食萝卜

实践证明，萝卜中的萝卜素对预防、治

疗感冒有独特作用。具体做法是把萝卜切

碎，压出半茶杯汁，再把生姜捣碎，榨出少量

姜汁，加入萝卜汁中，然后加白糖或蜂蜜，拌

匀后冲入开水当饮料喝，每日三次，连服两

天，可以清热、解毒、祛寒、防治感冒。

 糖姜茶合饮

因感冒多为外感风寒之邪，常有头痛、

鼻塞、流涕及全身关节酸痛，甚至怕冷、发热

等症状。可用红糖、生姜、红茶各适量，煮汤

饮，每日 1-2 次，不仅暖身去寒，而且有防治

感冒的功效。

 少吃盐

实验证明，少吃含钠的食盐，可提高唾

液中溶菌酶的含量，保护口腔、咽喉粘膜上

皮细胞，让其分泌出更多的免疫球蛋白及干

扰素来对付感冒病毒。因此，每日吃盐量控

制在 5 克以内，对防治感冒大有益处。

 冲服蜂蜜

蜂蜜中含有多种生物活性物质，能激发

人体的免疫功能，每日早晚两次冲服，可有

效治疗和预防感冒及其它病毒性疾病。

 服酵母

据试验中发现，在制作面包的酵母中，

含有一种可防止感冒病毒在人体细胞内繁

殖扩散的成分，能治疗普通感冒。

 食醋滴鼻、熏蒸

将食醋以冷开水稀释，配制成 5%-10%
溶液滴鼻，每日 4-6 次，每侧鼻孔滴入 2-3
滴，对治疗感冒及流行性感冒有很好的疗

效。尤其是感冒初期疗效更佳，食醋可杀灭

潜伏在鼻咽部的感冒病毒。在感冒流行期

间，用食醋滴鼻有可靠的预防作用。另外，

食醋熏蒸也可治疗感冒，即将 100 克食醋放

在火炉上熏蒸，室内不仅顿时生香，而且醋

分子飘散在空气中杀灭室内的感冒病毒，能

有效地预防感冒发生。

 每日搓手

由于手拇指根部（医学上称为大鱼际）

肌肉丰富，伸开手掌时明显突起，占手掌很

大面积的地方，大鱼际与呼吸器官关系密

切。每日搓搓，对于改善易感冒的体质大有

益处。其方法是：对搓两手大鱼际，直到搓

热为止，搓法恰似用双掌搓花生米一样，一

只手固定，转另一只手的大鱼际，两手上下

交替，两个大鱼际向相反方向对搓，大约搓

一到两分钟，整个手掌便会发热。这样做可

促进血液循环，增强身体新陈代谢，故而不

易感冒。 （李胜利）

母亲的立冬宴母亲的立冬宴

花胶和海参一样，没有味

道。遇到没有味道的这两奇珍，

我觉得拿来炒最好。我的私房煮

法，就是以姜葱“爆炒”它。大火，

烘托到它火味十足，随便加在任

何一个菜肴中都很好吃。

一份鱼香茄子扒花胶，50 克

的花胶，即刻让家常菜变成美颜

菜。可是，花胶保守、安全的吃

法，肯定就是上汤炖煮。

花胶即鱼肚，是中国四大补

品之一，有“海八珍”之称。花胶

主要来自印度及巴基斯坦等地，

有丰富胶质，故称花胶。它有很

高的营养价值，固本培元、养血美

颜样样皆能。

● 花胶的处理方法

花胶分为厚与薄，如果是比

较薄的，用冷水泡浸一天即可，厚

的可以泡长一点时间。一般上餐

厅都会煮一煮它，如果不懂得处

理，只要用冷水泡软即可。但假

如一定要煮，那就煮一锅开水，水

一沸腾，即将花胶放进沸水中，等

水一滚，即熄火。

● 花胶如何挑选存放

一般来说，拣花胶时可以放

在灯光下照一照，若花胶呈半透

明状，质量较好。此外，最好选择

较厚身的，表面没有瘀血，无花

心，闻之无臭味。花胶公厚身肥

大，形如马鞍，面有 V 字纹。另

外，花胶又像普洱茶一样，愈旧愈

贵，花胶的颜色愈深，则代表它愈

旧。

选购注意事项：选购时要选

一些较重身，厚而干爽，切忌花

心。所谓花心，即在晒干过程中，

阳光或焙热过热，形成鱼肚表面

干，而中间未干，日子一久，鱼肚

中心变成腐肉，一浸水后便会发

出臭味。刚买回来的花胶，最好

是先晒一晒再吃，味道会更浓。

因为花胶储存愈长愈好，经常曝

晒更可吸取日月精华，提炼出香

味。

保存方法：花胶可放入冰柜

长期保存，亦可存放在干爽通风

的地方。

● 淮杞乌鸡炖花胶

材料：花胶（发好）150 克、乌

鸡 1 只、鸡爪 100 克、淮山 15 克、

枸杞 5克、生姜 3克、葱 5克、矿泉

水 1.2公升、精盐 10克。

制作过程：先将花胶用水泡

开切块，鸡爪洗净。将乌鸡切开

琵琶型（一整只下锅，只是胸腔剖

开），洗净，生姜去皮，葱切段。起

锅烧开水，放入花胶、乌鸡、鸡爪

煮至除去血水，再用清水洗净。

将所有的材料放入炖盅里，加入

矿泉水，炖 2 小时 30 分钟后调味

即可食用。 （王小梅）

花胶：

中国四大补品之一

吃点辣椒和醋有好处

每年立冬，我总会想起母亲的立冬

宴。立冬宴像从年头上到年尾的节日

盛宴，在抹不掉的久远的记忆中，闪烁

着光鲜和香艳。

母亲做立冬宴，是花了心思的。

身材矮小的母亲赶在冬天到来之前，

已将地里的白菜收回家，挨边地块的

萝卜也一个个拔出来，一同窖藏在土

墙院子东南角的地窖里。接下来的一

天天里，母亲再将玉米秆铡碎，备足牛

羊越冬的草料，然后掐算着日子，为立

冬之日的家庭宴开始做准备了。物资

匮乏的年月，母亲将立冬视作节日，

“立冬补一补，一年精气足。”母亲说。

其实，这极平常的立冬节气，是藏着母

亲对儿女的疼惜。

立冬一到，母亲先是早早赶到集市

上买来鲜羊肉，又把自家养的土鸡和大

红枣等拿出来。当太阳才开始偏西，我

家灶膛就攒动起欢快的火苗了。巧手

的母亲一阵忙碌后，厨房里冒出沁鼻的

饭菜香，我家迎冬的立冬宴做好了。

一碗碗羊肉大葱饺子、土鸡炖山

菇、蜜甜红枣粥……立冬这一天，在母

亲眼里如同重大节日，立冬宴上香香

甜甜的几道饭菜，都是温热大补的吃

食，吃到肚子里，再冷的天也会浑身冒

热气，从里暖到外。餐桌旁，忙不迭的

母亲夹起一个羊肉大葱饺子，轻吹几

口气，小心地送到我嘴里，我猛嚼上几

口，香极了。我急不可耐地夹起土鸡

炖山菇，一口塞进嘴里，吃得我满嘴流

油，好不解馋。

立冬，本是平静如常的日子。而

对于这个惯常的入冬节气，母亲的内

心 却 藏 着 一 团 火 ，这 团 火 便 是 立 冬

宴。 （董国宾）

健步走是现在很多人采用的一种健身方式，它的速度和

运动量介于散步和竞走之间，因为不受年龄和场地的限制，所

以运动起来相对方便。不过这种看似非常简单的运动，很多

人却不一定能够科学而正确地走。那么，什么才是科学的健

步走，它的要点是什么？

健步走的积极作用

步行能增强心脏功能和血管弹性，减少血管破裂的可能

性。

步行能增强肌肉力量，强健腿足、筋骨，并能使关节灵活，

促进人体血液循环和新陈代谢。

步行可以增强消化腺的分泌功能，促进胃肠有规律地蠕

动，增加食欲，对于防治高血压、糖尿病、肥胖症、习惯性便秘

等症都有良好的作用。

在户外步行，大脑思维活动变得清晰、灵活，可有效消除

大脑疲劳，提高学习和工作效率。

步行是一种静中有动、动中有静的健身方式，可以缓解神

经肌肉紧张。据专家测定，当烦躁、焦虑时，以轻快的步伐散

步 15分钟左右，即可缓解紧张，稳定情绪。

定时坚持步行，会消除心脏缺血性症状或降低血压，缓解

心慌心悸。还可减少甘油三脂和胆固醇在动脉壁上的聚积，

也能减少血糖转化成甘油三脂的机会。减少血凝块的形成，

减少心肌梗塞的可能性。

步行能减少人体腹部脂肪的积聚，保持形体美。

步行能减少激素的产生，过多的肾上腺素的产生会引起

动脉血管疾病。

步行可以保护环境，消除废气污染，对强健身体、提高身

体免疫力、减少疾病、延年益寿都有积极的推动作用。

科学健步走的方法

首先我们必须明确，平常的走路是不等同于健步走的。

健步走是一种锻炼，是一种加大负荷的走路。

其正确姿势为：

（1）身体姿势：健身走时要下巴前伸，高抬头，两肩向后舒

展。走路时胸、腰要伸展。

（2）手臂姿势：手臂与脚的动作相对应，自然摆动，以大拇

指似触非触衣服为佳。肘关节自然伸展与弯曲。

（3）腿脚部姿势：伸直膝盖，脚跟先着地，然后身体重心由

脚后跟向脚掌方向“滚转”，最后由脚前掌踩地蹬出。

四种健步走法：

动作口诀：身体挺起 手臂摆起 脚跟着地 脚掌蹬地

在常规健步走的基础上，专家还拓展出一个部位多种功

能性健步走，分别是：

■ 拍打走

（1）拍肩走

要领：双手交替拍打颈部两侧的中间部位（肩颈穴）

功效：加强肩、颈部的肌肉，放松舒缓肩颈疲劳

（2）拍胸走

要领：双手交替拍打胸部外侧及腋下（淋巴结）

功效：加强全身淋巴循环，增强免疫力

（3）拍外踝（外膝）走

要领：同侧手交替拍打，抬起来的脚外踝（外膝）

功效：加强髋、膝、踝关节的内侧活动度

■ 强肩走

（1）飞翔走

要领：双臂伸直在身体两侧上下挥动

功效：加强肩部锻炼，提高肩关节活动度，可以有效锻炼

颈部的肌肉，缓解颈椎痛

（2）扩胸走

要领：双臂水平做胸前屈，胸后直臂的扩胸动作

功效：加肩部、胸部的锻炼，增强肺功能

（3）前后击掌走

要领：双手在身体前后交替击掌

功效：加强掌部、肩部的锻炼，增强全身调度

■ 强腰走

（1）转腰走

要领：向身体两侧做转腰动作，跨步向前走

功效：加强髋部锻炼，提高髋部活动度，按摩内脏，相当于

对胃肠进行了良性按摩，可减少胀气、增强排便功能，对腰肌

慢性劳损也有好处

（2）侧身走

要领：侧身，双脚一前一后交替侧行

功效：加强腰部活动，增强身体协调性

（3）扭胯走

要领：迈步时向前扭动胯部，该部位向前顶

功效：增强髋关节的灵活性锻炼

■ 强腿走

（1）大跨步走

要领：交替大幅度摆臂至水平，并跨出大步

功效：强化下肢的力量和柔韧性锻炼

（2）高抬腿走

要领：大腿交替抬高，抬平向前走

功效：加强腰部、髋部锻炼，提高平衡能力，可锻炼髂腰

肌、腹股沟筋膜等，防止中老年人疝气发生的可能

（3）模拟跳绳走

要领：双脚一左一右向前交替走，双手做模拟摇绳状

功效：加强心肺功能和小腿的锻炼，增大身体热量的消耗

掌握了正确的健步走方法，我们应该怎么科学地进行健

身呢？

专家指出，每天 30分钟的有氧运动，是普通成人保持健康

和降低慢性疾病风险所必须的。健步走每分钟的速度可分为

4 种，慢步走（70-90 步/分）、中速走（90-120 步/分）、快步走

（120-140 步/分）、极快速走（140 步以上/分）。最好的速度是

90-120步/分。

如果是为了减肥，则可把运动时间加长到 60-90分钟，每

周进行 3-5次最好。按每分钟 120步来算的话，最合适的步数

就是 5000-8000步左右。

如果不根据自己的身体状况健走，而是一味的盲目追求

健走步数，对健康有很大的影响。

健步走的注意事项

（1）什么时间走？

很多人都选择在晚饭后健步走，其实只要气温适宜，健步

走的时间很灵活。如果是饭后，最好是在饭后 20-30 分钟再

开始，否则容易影响肠胃蠕动。

（2）穿什么走？

适合的鞋和透气的衣服，尽量选择头部较宽松的运动鞋，

鞋底也最好选择厚的，弹性和缓冲能力较好，避免引起足弓受

伤。衣服应该穿透气、宽松的。

（3）去哪走好？

健步走一般没有场地的限制，不过最好还是去塑胶场地

或者草地较好，因为柏油路和水泥路路面比较坚硬，对膝盖和

脚踝冲击力较大。对于过于肥胖和下肢关节不好的朋友健步

走请谨慎，更建议去游泳。 （伊羽雪）

家庭简易家庭简易
治感冒治感冒

健步走
怎样才更科学


