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随着互联网的快速发展，

越来越多的人加入到刷短视

频的行列，享受着短视频带来

的乐趣。短视频让人欲罢不

能，是因为它们充分利用了大

脑的运行机制，会成瘾。长此

以往，随之而来的不仅仅是眼

睛疲劳、视力下降、肩颈疼痛

等身体问题，更可怕的是还会

给人的大脑带来负面影响。

那么，该如何摆脱短视频成瘾

呢？

加强自控能力

要意识到成瘾行为的危

害，可借助外力控制使用电子

产品的时间，如闹钟、家人的

提醒、青少年模式等。

睡前远离电子产品

建立良好的睡眠习惯，睡

前 1小时远离手机、平板等电

子产品，停止接收新信息，让

身心逐渐放松，便于进入睡眠

状态。

培养兴趣爱好

培养一些健康的兴趣爱

好，如运动、阅读、音乐、舞蹈

等，以多姿多彩的生活体验来

替代单调的网上冲浪，拓展现

实中的人际关系，减少对虚拟

网络世界的依赖。

寻找合适的减压途径

应积极面对困难和问题，

压力大时可以通过运动、倾

诉、接触自然、正念冥想等方

式减压。

积极寻求外部帮助

家人、朋友等都可以是求

助的对象，必要时也可以寻求

心理医生帮助。 （郭旭光）

香菇

香菇含有多种维生素和矿物质、

游离氨基酸、胆碱等，有抑制体内合

成胆固醇、促进胆固醇分解和排出、

防止血脂升高的作用。

狗肉

狗肉含有较多的牛磺酸、多肽，

并且脂肪很少。中医认为，狗肉性

温，有补气温肾、助阳散寒之功效，对

腰痛、畏寒、夜间多尿、增添热量有很

好的作用。

黄豆芽

黄豆芽是大豆在水中浸泡发芽

的产物。在这个过程中，大豆在自身

酶的作用下，蛋白质结构变得疏松，

蛋白质的消化率和生物效价提高，维

生素B1、B2、C的含量以及水溶性纤

维素增加，成为理想的高营养蔬菜。

大豆

大豆的营养成分比较齐全，其中

蛋白质是完全蛋白质，含赖氨酸较

高，能弥补粮食中赖氨酸的不足。冬

天吃大豆特别有益。

鲈鱼

鲈鱼含有丰富的、易消化的蛋白

质、脂肪、维生素 B2、钙、磷、钾、铜、

铁、硒等。中医认为，鲈鱼性温、味

甘，有健脾胃、补肝肾、止咳化痰的作

用。冬天鲈鱼肥腴可人，是最好的食

用季节。

黑木耳

黑木耳含较多的微量元素、维生

素 B1、B2 及胡萝卜素、甘露糖、木糖

等，有防止血液凝结、心脑血管疾病、

大便干结的作用。

黑豆

黑豆含有的脂肪主要是单不饱

和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。其中

人体需要的必需脂肪酸占 50%，还有

磷脂、大豆黄酮、生物素，所以吃黑豆

没有引起高血脂之虞，还有降低胆固

醇的作用。

牛奶

牛奶有补虚养身、生津润肠、消

渴等作用。冬天需要特别注意补钙，

而牛奶中的钙不仅丰富，而且容易被

吸收。

山药

其黏液蛋白，能预防心血管系统

的脂肪沉积，保持血管弹性，防止动

脉硬化，减少皮下脂肪沉积。山药中

的多巴胺，具有扩张血管，改善血液

循环的功能，还能改善人体消化功

能，增强体质。

豆腐

豆腐主要成分是蛋白质和异黄

酮，具有益气、补虚、降低血铅浓度、

保护肝脏、促使机体代谢的功效。老

人常吃豆腐对于血管硬化、骨质疏松

等有良好的食疗作用。 （聂 勇）

初冬，暖暖的阳光洒在身上，总能触及内心最柔软的

角落，惹起心底某种思念，比如冬日里念念不忘的那碗热

气腾腾的羊肉手擀面，那是家与爱的味道，温暖着我走过

的每个寒冬。

俗话说：冬天到，羊肉俏。物质匮乏的年代，羊肉面

是可望不可及的奢侈品。一个寒冷的冬天，我感冒多日

不见好转，父亲带我去镇上医院看病，打完吊瓶已是中

午，恰好路过一家羊肉面馆，闻着空气里弥漫的羊肉香，

我忍不住向店内多望了几眼，父亲摸摸我冻僵的小手，

说：“走，咱们吃完羊肉面暖暖身。”父亲拉着我进店，点了

两碗羊肉面。不一会儿，羊肉面就上来了，浓浓的羊肉汤

底、劲道的手擀面、奶油似的白菜叶、大块的羊肉、绿油油

的葱花和香菜，香味扑鼻而来。我迫不及待地大口吃起

来，爸爸把自己碗里最精瘦不带半点儿肥油的羊肉挑给

我。我说：“爸，你自己也吃呀！”父亲笑着说，他不喜欢吃

瘦肉。那时，馋嘴的我从没怀疑过爸爸的话，因为逢年过

节吃肉时，父亲总习惯帮我把油腻的皮撕掉他自己吃，还

把鸡头鸡脚装在自己碗里，留下最好的肉给我们吃。

后来日子稍微宽裕，一入冬，母亲便早早去赶集买最

新鲜的带骨羊肉。母亲将羊肉剁成大块，放在冷水里浸

泡出血水，清洗干净，飞水后全部倒入锅里，加入生姜和

其它去膻味的调料一起煲，父亲则负责烧火。趁着煲羊

汤的功夫，母亲开始和面做面条。母亲动作麻利又娴熟，

一手拿水瓢慢慢加水，一手翻动盆里的面粉，拌成棉絮，

再揉呀揉，揉成面团。母亲说面团要够硬，做出的面条才

有嚼劲。面团揉成光滑的球状，放在案板上用擀面杖擀

成薄面皮，擀一会儿，撒点儿面粉继续打旋儿擀，如此反

复多次，一张又大又圆的面皮就做好了。母亲像叠被子

似的将面皮折叠几层，切成粗细均匀的面条。

此时，羊肉汤也煲好了，揭开锅盖，羊肉香气四溢，柴

火灶炖出的羊肉酥烂入味，羊皮胶质十足，汤汁奶白，鲜

味十足。宋代张耒称“寒羊肉如膏”，实在是形象说出了

羊肉的口感滑美。母亲把羊肉捞起，有些骨头上故意没

剔干净留一些肉给我们，母亲喊：“啃羊骨头啦！”早就做

好准备的我们便争先恐后领取大骨头，幸福地啃起来。

母亲把手擀面放入羊汤，加入几片白中泛绿的白菜

叶，再撒上几勺胡椒粉，调味出锅。我们吃得痛快淋漓，

连面带汤一碗吃尽，心里暖暖的，身上的毛孔顿时舒展开

来，额头、鼻尖也微微冒汗，美味又温补，可谓冬日里最美

的享受。

成家后，我也会在冬日里煲上一大锅羊肉汤，尽管不

如母亲做的味道正宗，孩子们也从不嫌弃，大口大口吃

着，不停地给我点赞。但愿这碗羊肉面也能留在孩子的

记忆里，温暖他们未来可能遇到的每一个寒冬。（赵素美）

生活中，有许多营养物质是我们必不可少的，

比如蛋白质、脂肪、钙等，我们可以通过吃含有这些

物质的食物进行补充，比如多吃蔬菜，可提供体内

所需的维生素。但有的时候，我们往往可能误解一

些食物的作用，比如奶酪，许多人总是以为，奶酪不

是什么好东西。

实际上，奶酪对人体的作用很大。奶酪是加工

而成，所以它已经去掉了牛奶中的水分，保留着牛

奶中营养价值较高的部分，由牛奶浓缩、发酵而成，

其营养价值大，有“奶品之王”的美誉。奶酪是补钙

食物的最好选择，含钙最多，而且人食用后，钙容易

被吸收。研究表明，20 克的奶酪所含的钙相当于

100毫升酸奶或者相当于125毫升的牛奶。

人常食用奶酪，能促进新陈代谢，增强抵抗

力。奶酪中胆固醇的含量比较低，患有心血管疾病

的人可以多吃，因为奶酪对心血管健康有帮助，但

其所含热量与脂肪相对较多，平常不要食用过量。

奶酪能保持肌肤健美、保护眼睛健康，它中所含的

乳酸菌，有助于保持人体肠道内正常菌群的平衡与

稳定，能有效防止腹泻和便秘。人在吃饭时吃一点

奶酪，还能有效防止龋齿。

奶酪的种类非常之多，目前全世界奶酪已达

600多种，主要可以分为：重制奶酪、软质奶酪、蓝纹

奶酪、硬质奶酪、羊质奶酪、新鲜奶酪。

吃奶酪时还要有所讲究，通常来讲，吃奶酪前

后一个小时左右不宜吃水果，因为果酸等物质易与

奶酪中的钙进行化合，使得人体不易吸收奶酪中的

钙。同时，奶酪应冷藏保存，否则可能变味变质。

奶酪每次不能吃的太多，以 20克为宜，肥胖的

人应少吃。 （毛周林）

一碗羊肉面
的温暖

人们习惯把因受寒反复发作、久

治不愈的腿部酸麻胀疼或有沉重感

统称为“老寒腿”。此病相当于现代

医学当中的骨性关节炎、风湿性关节

炎、类风湿性关节炎等，受累的关节

以膝关节为主，常出现关节疼痛，有

时伴有肿胀，上下楼或下蹲起立时疼

痛加重，秋冬季节症状明显加重。

对于老寒腿这种中老年人的常

见病，专家告诫：得病容易去病难，一

定不要掉以轻心。

健康人怎样预防老寒腿

任何疾病都是以预防为关键，尤

其是这种慢性又难以根治的疾病。

健康人要从青年时就确立预防老寒

腿的意识。

提高整个机体的健康素质，人过

中年以后，尤应注意生活规律，防止

膝部外伤或过度劳累，保证睡眠和营

养，节制饮食，防止过度肥胖，以减轻

膝关节负重。

注意膝关节保健和腿部保暖，为

避免膝关节受寒湿侵袭，可使用护

膝。一些年轻女性更要注意，深秋时

节依然裙裾飘飘，虽美丽却“冻”人，

老寒腿很可能会主动找上门来。

进行合理的体育锻炼，适当运动

可促进关节软骨吸收营养。但也要

劳逸结合，避免活动过多、过量损害

关节。可选择打太极拳、慢跑、散步、

做体操等运动，活动量以身体舒服、

微有出汗为度，贵在持之以恒。老年

人在运动中不要采用半蹲姿势做膝

关节前后左右摇晃动作。因半蹲时

髌面压力最大，摇晃更会加重磨损，

致使膝关节骨性关节炎发生。同时，

也不主张老年人爬山，因为上、下山

会使膝关节负担加重，容易损伤关节

软骨。

老寒腿患者怎样过冬

冬天是老寒腿病人的苦季，在生

活上提高保健意识，可以减少疾病带

来的痛苦。

居住的环境要避免阴寒、湿冷。

室内应保持干燥、温暖，床不要放在

通风口处。

平时应避免吹风、洗冷水澡、冒

雪或在寒冷的水中作业。

洗脸、洗手宜用温水，晚上洗脚

以热水浸及脚踝关节以上，以改善下

肢血液循环。

适当锻炼。“老寒腿”是一种慢性

病，有些病人因腿痛等原因长期忽视

肢体锻炼，活动太少往往导致僵直、

粘连、畸形及肌肉萎缩。适度的体育

锻炼可防止肌肉萎缩，增强腿部肌肉

的力量。

饮食应选择易消化的食物，少吃

生冷、油腻及刺激性食物。

下肢更要注意保暖。可用瓦数

较大的灯泡及红外线取暖器等照射

下肢。平时可以用棉制护膝或护腿

局部保温。

老寒腿的治疗

老寒腿根治的可能性极小，平时

可以进行理疗，亦可服用止痛药以缓

解症状。采用手术治疗也是一个办

法，但手术后的膝关节也可能存在一

些问题，要根据患者情况决定是否手

术。

患者发病时，不要用保暖法进行

敷治，因为热敷法反而会使关节受热

过度，导致身体的关节各个疼痛。虽

说休息很重要，但过度休息也会使关

节周围的血液凝固，无法疏通。因

此，劳累或休息时间过长以后，最好

适当做做运动，特别是膝部运动。

（马广生）

天寒当心
“老寒腿”
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▲ 要耐心坚持

施灸时要注意力集中，不要在

施灸时分散注意，以免艾条移动，

不在穴位上，徒伤皮肉，浪费时

间。对于养生保健灸，则要长期坚

持，偶尔灸是不能收到预期效果

的。

▲ 要注意体位、穴位的准确

性

体位一方面要适合艾灸的需

要，同时要注意体位舒适、自然，要

根据处方找准部位、穴位，以保证

艾灸的效果。

▲ 防火

现代人的衣着不少是化纤、羽

绒等质地，很容易燃着。因此，施

灸时一定要注意防止落火。用艾

条灸后，可将艾条点燃的一头塞入

直径比艾条略大的瓶内，以利于熄

灭。

▲ 要注意保暖

因施灸时要暴露部分体位，在

冬季要保暖，同时还要注意室内温

度和开换气扇。

▲ 要防止感染

因施灸不当，局部烫伤可能起

疮，产生灸疮，一定不要把疮面弄

破，如果已经破溃感染，要及时使

用消炎药。

▲ 要掌握施灸的程序

如果灸的穴位多且分散，应

按先背部后胸腹，先头身后四肢

的顺序进行。

▲ 注意施灸的时间

有些病症必须注意施灸时

间，如失眠症要在临睡前施灸。

不要饭前空腹时和在饭后立即施

灸。

▲ 要循序渐进

初次使用灸法要注意掌握好

刺激量，先少量、小剂量，以后再

加大剂量。

▲ 防止晕灸

晕灸虽不多见，但是一旦晕

灸则会出现头晕、眼花、恶心、面

色苍白、心慌、出汗等，甚至会晕

倒。出现晕灸后，要立即停灸，并

躺下静卧，再加灸足三里，温和灸

10分钟左右。

▲ 注意施灸温度的调节

对于皮肤感觉迟钝者或小

儿，用食指和中指置于施灸部位

两侧，以感知施灸部位的温度，做

到既不致烫伤皮肤，又能收到好

的效果。 （泽 川）
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天气寒冷的冬季，很多人爱喝黄酒

来暖身。经过加热后的黄酒倒入杯中，

顿时，冒出的热气、散发出的酒香，轻岷

一口，酒味柔和，一股暖流从心中涌出。

黄酒是以稻米为原料，用麦曲或小曲

做糖化发酵剂制成。同时，黄酒也是做

菜时非常好的佐料，是医药上很重要的

辅料或“药引子”。

黄酒中的极微量的甲醇、醛、醚类等

有机化合物，对人体有一定的影响，为了

尽可能减少这些物质的残留，人们一般

将黄酒隔水烫到 60—70度左右再喝，在

黄酒烫热的过程中，这些对身体不利物

质随着温度升高而挥发掉了。同时，黄

酒中所含的脂类芳香物随温度升高而蒸

腾，从而使酒味更加甘爽醇厚，芬香浓

郁。

“黄酒厚重而绵长，中国人可以从这

一种饮品里，同时品味出柔和刚两种境

界。”《舌头上的中国》里最简短的文字说

明了黄酒的精华。黄酒有“六味”，分别

是“甜、酸、苦、涩、辛、鲜”。甜带给人滋

润浓稠的口感，酸让其酒香愈显醇厚，苦

使其滋味更加清爽，涩令黄酒倍感爽口，

辛不仅不冲口感反而很温和，鲜为黄酒

所特有。与白酒生性猛烈相比，黄酒则

要温和许多，它很低调，好像看透人生的

中年人一样，有些喝酒的人往往被它温

和的外表所欺骗，殊不知，它的后劲十

足，往往被慢性的伤害所伤。

提起黄酒，便会想到黄酒之乡——

绍兴，酒乡多黄酒。“温两碗黄酒，要一碟

茴香豆”，站在咸亨酒店的柜台上，当一

回孔乙己，品味那久远美丽的往事。

“黄澄澄，醇又香，似玉液，似琼浆。

女儿呱呱落了地，你就藏进窖里把一场

喜事酝酿。默默地等待，充满幻想，待到

女儿盖红头，你才出窖陈陈飘香”在文人

的笔下，“女儿红”又被描绘得更加诗情

画意。中国晋代上虞人稽含《南方草木

状》记载：“女儿酒为旧时富家生女、嫁女

必备物”。

在这个冬日里，温一壶黄酒，细品慢

酌，温暖的是我们的身体，品味的则是生

活的六味人生。 （张帮俊）

温壶黄酒暖寒冬


