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冬天气温低
吃什么食物能让身体更温暖？

天冷的时候，人们喜欢吃热乎乎

的食物。由于冷食物会使胃肠道血管

收缩，降低食物消化吸收效率，虽然健

康人能慢慢把食物的温度暖到体温，

但毕竟需要时间，需要耗费能量，且冷

刺激本身会令部分人的胃肠感觉不

适。所以，天冷时吃一些热乎乎的食

物，确实是比较靠谱的事情。

食物的消化吸收速度本身就和温

度有关，温度降低时，动物食物中的脂

肪会凝固，要乳化、吸收它，都会加大

难度。同时，淀粉类冷食也会增加慢

消化淀粉和抗性淀粉的比例。甚至有

研究发现，即便是不需要消化的葡萄

糖水，在冷着喝时，吸收速度都会变

慢。

由此可见，怕冷、体弱、消化不良

的人，更适合吃热乎乎的食物。当然，

如果身体很强壮，消化能力很强，就不

必太顾忌食物的温度了。

范志红

冷食物会使胃肠道血管收缩 降低食物消化吸收效率

冬季是病毒感染的高

发时节，肺容易受攻击。肺

气受伤会出现咳喘等呼吸

道症状，老人因为肺气不足

常感到气短乏力，尤其是患

有老慢支、哮喘的人，更为

此感到苦恼，因此老人更需

要养肺，冬天才能不生病或

是少生病。

1.一杯热水经济实惠

喝热水是好习惯，不仅

能解渴，还能润肺，平时可

以倒一杯热水，对着吸入水

蒸气，也有助滋润肺脏。

2.主动咳嗽换气清肺

晨起开窗通风换气，可

选择空气清新处主动咳嗽，

不仅可以清除呼吸道及肺

部的杂物，还可以增加肺活

量，提高肺的免疫功能。

3.适当闭气强肺功能

适当闭气可以增加肺

活量，提高对氧的耐受力，

锻炼呼吸肌，但是不能长时

间憋气，以免造成缺氧，影

响心肺及大脑功能。

4.笑口常开宣肺益气

中医认为，笑能宣肺，

开怀大笑可引起肺部扩张，

促进呼吸肌运动，增加肺活

量，且笑的过程中，还会不

自觉地深呼吸，清理呼吸道

垃圾，使呼吸更通畅。

5.按摩穴位舒服养肺

点按天突穴（胸骨上窝

中央）可以有效缓解咳嗽、

哮喘等病症；点按肺俞穴

（第3胸椎棘突下，旁开1.5

寸）能缓解支气管炎、支气

管哮喘等呼吸道疾病；点按

迎香穴（鼻翼外缘中点旁，

鼻唇沟中）可快速缓解鼻塞

不通及慢性鼻炎等。

6.五种白色食材养肺

梨可以滋阴清热、润肺

止咳，秋冬季熬制梨水食

用，养肺润肺效果不错；百

合可以补肺阴、清火润肺，

适合用于秋冬季的阴虚燥

咳等症；山药有益肺气、养

肺阴的功效，可用于肺虚

久咳、咳痰等症；银耳能够

滋阴润肺、养胃生津，缓解

肺燥咳嗽、胃肠燥热、便秘

等症；白萝卜可以降气化

痰、消食润肺、解毒生津，

有助于缓解呼吸道疾病引

起的咳嗽、咽干、咽痒等症

状。

任柯普

糖尿病的危害众所周

知，但你知道吗？糖尿病患

者也可能面对另一个健康

“杀手”——低血糖。

低血糖是指健康成年

人 空 腹 血 糖 浓 度 低 于

2.8mmol/L，而对于进行药

物治疗的糖尿病患者，只要

血糖值低于 3.9mmol/L，就

属于低血糖的范畴。低血

糖最普遍的症状是疲乏、无

力、心慌、出冷汗、饥饿感、

面色苍白、手脚颤抖、紧张

焦虑等，发展到重度，会出

现言行异常、意识混乱甚至

昏迷等症状。

糖尿病患者降糖药物

使用不准确，或进食过少、

漏餐、进餐时间延后，以及

饮酒，剧烈运动或空腹运动

等，都容易发生低血糖。此

外，年老体弱、有肝肾等重

要器官重大疾病患者、酗

酒、胰岛功能差的患者，患

低血糖的风险也很大。

在专家看来，不论是低

血糖还是高血糖，都很危

险。但相比较而言，高血糖

（除非严重时）对人体的危

害相对缓慢，而低血糖的危

害则比较紧急。这是因为

轻中度的低血糖往往不被

重视，一旦发展加重，大多

数患者会立即感觉到身体

不适，严重者可能导致脑功

能受损。如果患者本身患

有心血管疾病，还可能会诱

发心梗、脑梗等。

低血糖发生时，许多不

良症状也会找上门来，因此

大家需要做好预防。首先，

饮食要规律，适当高蛋白、

高纤维、高脂肪饮食，减少

饮酒、戒酒，避免空腹剧烈

运动及劳累过度。对于高

危人群而言，规律监测血糖

很重要，这样可及时发现低

血糖。

糖尿病患者使用降糖

药物时，要在专科医师的指

导下进行，制定合理的血糖

目标，千万不要认为血糖控

制越低就越好。建议随身

携带糖果、巧克力等高糖食

物。当低血糖发生时，最好

立即口服这类易吸收、糖分

含量高的食物，如果症状未

明显缓解，应继续补充高糖

食物。不过，需要注意的

是，正在服用阿卡波糖药物

的患者，应该尽量选择葡萄

糖粉或葡萄糖片。

另外，出现低血糖症状

时，有条件的患者可以在进

食 15 分钟左右，进行血糖

测量来帮助判断，同时减少

活动，多休息。专家提醒，

当病情非常严重时，应立即

拨打120急救电话，及时就

医。 王怡

冬季天气寒冷，不时有低温寒潮来袭，让很多人都关心起了如何“吃出温暖”的话题。那么，吃哪些食物

能让人感觉更温暖呢？是不是只要吃热量高的食物，就能给身体提供更多热量？传统所说的“温性食物”是

不是真的有效果？

吃猪油、吃蛋糕、吃曲奇、吃油炸

食品……其实，这些对于提高抗寒能

力基本上没什么帮助。我们可以把

人体看成一个供暖工厂，这个工厂的

燃料就是食物，包括脂肪、淀粉和

糖。工厂燃烧的锅炉，就是人体细胞

中的线粒体。工厂的产品，就是人体

制造出来的能量，包括让身体温暖的

热量，还有能推动人体血液循环、细

胞更新、组织修复、工作学习等所需

要的能量。

吃大量的高热量食品，实际上就

是给这个工厂送来很多燃料。所以，

长期来说，每天吃的食物太少，热量太

低，人肯定是不抗冻的。但是，即便这

些燃料堆积如山，也不一定能够顺利、

高效地燃烧，让锅炉充分放出热量。

如人体细胞当中的“锅炉”太少，或者

进料管道出了问题，或是工厂指挥系

统下达指令，要求降低生产效率……

那么就算有足够的燃料，产出的热量

还是不能满足需要。

那么，谁是“锅炉”呢？刚才说

了，就是细胞中的线粒体。肌肉细胞

中的线粒体多得密密麻麻，所以一个

人身上的肌肉越多，越充实发达，细

胞中的线粒体总量就越大。而身体

中的脂肪比例越大，线粒体总量就越

少。

这样一说就能明白——肌肉多的

人产热能力强，而脂肪比例高的人产

热能力差。运动员通常不怕冷，练健

美的人冬天也穿得很单薄，就是因为

他们肌肉充实，产热能力强。胖人虽

然有脂肪层来保温，仍然不比其他人

抗冻，因为他们产生的热量本来就少。

当然，那些又缺脂肪，肌肉又少，

皮包骨头的瘦人，自然就更不抗冻

了。他们所要做的事情，就是增加食

物，同时好好健身，充实肌肉，增加自

己的“锅炉”数量。

高热量≠高温暖 肌肉多比脂肪多更抗冻

血管畅通、血液循环速度加快 人体就不会感觉到冷

至于怎么让人能更多地感受温

暖，这里不仅仅有锅炉的问题，还有管

道的问题。用来帮助燃烧的氧气是怎

样送到人体供热工厂的？产生的热量

又是怎样送到全身的？靠的是血管中

的血液流动。

人们常说“热血”，血真是热的。

温热的血液，就像暖气管道，把生物

氧化产生的热量运送到全身各处。

运动的时候，血液循环速度加快，身

体的热量产生增加，并以更快的速度

把热量送到全身，所以人就感觉热

了。

如果屋里的供暖管道堵了，或管

道中的热水流动速度太慢，屋里肯定

热不起来。人体也是一样的，老年人

的血管硬化了，血管堵了，心脏泵血能

力弱了，血液流动速度就慢，产热能力

就会下降，所以他们更加怕冷。

经常运动的人，本来肌肉比例就

高一些，心脏还特别有力量，泵血能力

强，血液循环又顺畅，身体的产热效率

和传热效率就高，自然就不那么怕冷

了。

有些食品能促进血液循环，让氧

气和葡萄糖的运输速度加快，也能让

身体感觉温暖。因为没有足够的氧

气，锅炉就不能熊熊燃烧，而氧气是靠

血液来输送的。

比如，吃加了香辛料的食品，辣椒、

花椒、小茴香、孜然、葱姜蒜之类，都有

帮助消化和改善血液循环的效果，有利

于改善身体的产热和散热能力。

传统“温性”食物能让人暖吗 哪种物质的热效应最高

那么，有没有一些吃了让人感觉

温暖的食物？那些传统上所谓的“温

性”食物，真能让人感到温暖么？所谓

温性食物，是传统医学的说法。顾名

思义，温性食物，就是那些使人们身体

感觉更温暖的食品。

其实食物多多少少都会让人感觉

到温暖，只是程度不同罢了。所以，很

多人会有这样的体验：进餐厅之前会

觉得冷，而从餐厅里出来，身上就热乎

乎的了。这是因为，无论蛋白质、脂肪

还是碳水化合物，多少都有点热效

应。只不过，蛋白质的热效应最高。

蛋白质所含的热量当中，30%都会作

为体热释放出来，而碳水化合物只有

5%，脂肪则更少。

有些食物能提供更多的蛋白质，

会让我们在饭后觉得更加温暖，比如

肉类、蛋类，特别是瘦的牛羊肉。人们

吃完涮羊肉会浑身冒汗，如果只吃涮

白菜、涮面条，不可能达到同样的温暖

效果。

贫血的时候，人体供氧不足，生

物氧化效率下降，就会更加怕冷。所

以，富含铁的牛羊肉和动物内脏对维

持血红蛋白水平有帮助，对抗冷也有

帮助。

而甲状腺素就像供暖工厂的控

制中心，如果工厂决定提高产能，供暖

效果自然会大大增强。缺碘、营养不

良，或长期过度疲劳时，可能造成甲状

腺功能低下，人体就会特别怕冷。通

过合理营养，或使用一些药材，如能够

帮助调整甲状腺素等促进生物氧化的

激素水平，也有利于温暖身体。

有的食物能促进消化吸收，让人

体从同样的食物中吸收到更多的营

养成分，这当然会有利于产生更多的

能量。而另一些食物则含有过多的

抗营养因素，对消化能力弱的人来

说，妨碍了营养成分的利用，人就会

更加怕冷。

推荐6个冬季养肺方法

低血糖的危害比高血糖更猛烈
糖尿病患者不妨随身带几颗糖


