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一套按摩操让全身暖起来

冻手冻脚的天气，很多人不敢
出门。在这介绍一套暖身操，等车、
走路时都能操作，坚持练习还能改
善手脚冰凉等不适。

按摩阳池穴（在人的手背手腕
上，在腕背横纹中，当指伸肌腱的尺
侧缘凹陷处）。阳池穴是支配全身
血液循环及荷尔蒙分泌的重要穴
位，可主治女性手脚冰凉。刺激阳
池穴，要慢慢地进行，时间要长，力
度要缓。最好是两手齐用，先以一
只手的中指按压另一手的阳池穴，
再换过来用另一只手的中指按压这
只手上的阳池穴。

拍打肾俞穴（在第二腰椎棘突
旁开1.5寸处）。每日散步时，双手
握空拳，边走边击打双肾俞穴，每次
击打 30~50 下。坚持拍打，能增加
肾脏的血流量，改善肾功能。养护
好肾气，就能起到暖身效果。

（上海市普陀区人民医院中医科
副主任医师 周冬青）

虽然鸡是温补佳
品，吃鸡还要根据自己
的体质类型进行分辨，
口干、口苦、便秘、尿黄
等阴虚体质人群，体型
偏胖、营养过剩、运动
太少的痰湿体质人群，
喝鸡汤对他们来讲没
有 好 处 ，而 且 还 有 坏
处。

此外，一些患病人
群不能随意乱补。

例如肿瘤患者进补
就要慎重。有些患者经
过治疗，好不容易病情
稳定，结果吃了几只鸡
后 ，肿 块 又 被 刺 激 复
发。但在肿瘤化疗期，

肿瘤患者在药物作用下
血色素、免疫力、体质都
有不同程度的下降，这
种情况吃点鸡肉，加点
高丽参，可以帮助患者
更好地恢复体力。因此
肿瘤患者吃鸡需要根据
患者具体病情以及治疗
阶段而定。

高血压、高血脂等
慢病患者，也不宜吃鸡
进补，特别是在冬季血
脂偏高的情况下。用
鸡炖汤之后，同时也会
带来嘌呤的问题。如
果平时有合并高尿酸、
痛风发作的一些朋友，
就不太适合食用了。

应对寒潮降温，专家有暖身妙招

鸡为家禽，属于性温
之物，是温补的代表之
品，所以不宜再拿来烧烤
食用，因为烧烤会发散其
补益的作用，这就违逆了
食物的本性。若要吃鸡，
放在水里炖最好。

炖鸡时要想达到很
好的补益效果，还可以配
合一些常见的药食同源

的中药材。例如加点党
参，清补一点点；如果想
补益的力度再加大点，可
以加点人参、红参；又想
再猛点，加北芪都没问
题。

据福建中医药大学
国医堂中医内科许仕纳
主任医师介绍，在冬季这
个收藏的季节，体虚老人

适当吃鸡温补，能帮身体
更好地积攒能量，强筋壮
骨。

正因其温补的特性，
鸡还特别适合风寒感冒
的预防和早期的治疗之
用。将鸡肉与生姜搭配
炖煮，两碗暖暖的鸡汤下
肚，就有很好的驱寒之
效。

生产消耗大量气血，
产后虚弱，产妇是特别需
要进补的人群。民间有
让产妇在月子期间吃鸡
的习俗，这时在鸡的选择
上，就更适合大公鸡。

公鸡性属阳，在温补
作用上强于母鸡，可以更
好地补充能量，缓解阳
虚、虚寒体质人群体虚、
怕冷的症状。

相对公鸡而言，母鸡

性属阴，温热之性弱于公
鸡，且肉质更嫩，不仅消
化吸收较差的老年人适
合食用，多数气虚人群和
正常人日常食用也多以
母鸡为主。

除了产妇吃鸡进补
的习俗，民间自古还有
给生长发育期的孩子吃
三七炖公鸡的传统。

一般来说，在孩子
13~14岁期间，即可每周
吃一次公鸡，一次炖三
四两肉，连续吃一两个
月，有助孩子生长发育。

“这种做法在过去
确实能起到较为明显的
效果，但如今的孩子不
愁吃不愁穿，不少孩子
还营养过剩、早熟肥胖，
还照着过去方法吃，很

可能会加重肥胖、早熟
的症状，或引发面部痤
疮。”许仕纳说。

此外，孩子们喜食
的炸鸡、烤鸡等快餐食
品，不少是人工饲养的
速成鸡，激素含量较高，
食用过多也会增加肥
胖、早熟的风险。

当然，如果孩子确
实发育落后于同龄孩
子，身材瘦小，家长不妨
试试三七炖公鸡的方式
进补，但要注意进补的
频次。

时下已是严冬，寒潮一波接一波。中医认为，寒气容易导致
人体气机、血运不畅，诱发心脑血管疾病等。应对寒潮降温，医
生们都有啥驱寒暖身高招？

适当“受冻”守住一身正气

很多人认为，冬季防寒就是完
全不能挨冻。其实不然，我认为，
适当“受冻”反而能有助于预防感
冒等。给大家分享一套适当“受
冻”守住一身正气的方法。

晨起用冷水洗脸。起床后打
一盆凉水，将面部和双手依次浸入
凉水中几分钟。这样可以刺激血
管，加速血流，不久后皮肤便会有
发热感。长期坚持用凉水洗脸，可
以提高人体抵御风寒的能力（提
醒：这种方法不适合年老体弱者以
及患心脑血管病的人，身体健康的
中老年人可以尝试）。

晚上用中药泡脚。睡前用艾
叶、当归等温通阳气的药煮水，然
后泡脚15~20分钟。这些中药液可
使血管扩张、血液循环加快，使阳
气畅达四肢。水温控制在40摄氏
度左右，感觉水稍微有一点热即
可，不可过热。（浙江省中医院中医
内科副主任医师 周平龙）

抵御寒冷的最好办法是
吃一桌“东北乱炖”。

东北乱炖其实是一种大
杂烩，做法比较简单，将各种
食材放在一起炖熟即可，食材
多样，有荤有素。在寒冷的冬
天，吃一锅热腾腾的东北乱
炖，身体会立马暖和起来，肠
胃也会特别舒服。

介绍一款我家常吃的乱
炖菜，以供大家参考。1.把茄
子、芸豆用手掰成块，土豆和
西红柿切块，五花肉切片，
葱、姜切片，大蒜用刀拍开。
2.用葱香蒜爆锅，放入五花肉
煸炒后加入土豆、茄子、芸
豆、西红柿煸炒 5 分钟，倒入

酱油。3.加入少许盐、糖、胡
椒粉调味，倒入适量水，大火
烧开改小火慢炖。4.出锅前
大火收汁，加入味精。5.出锅
后可根据自己喜好加入香菜
碎。

（国家二级公共营养师
史晓毅）

吃“东北乱炖”暖身御寒

鸡为温补的代表之品

选公鸡？还是选母鸡？

三七炖公鸡助生长

患病人群不可随便吃鸡

□本报记者 林颖

在国人的传
统观念中，多地百姓
有“一九一只鸡”的滋
补养生传统，认为冬至
开始每逢九天需进补

一只鸡，来年就有好身
体。那我们怎么样才能
用好鸡肉，真正做到补
益身体呢？

天冷了，可以全民吃鸡了吗？


