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气虚怕冷：喝黄芪牛肉汤

南京市名中医、南京市中西医结
合医院老年病科主任中医师王东旭介
绍说，气虚体质的人除了怕冷和爱出
汗外，还往往表现为肌肉松软，体力较
差，只要体力劳动的强度稍大就容易
累。身体防御能力一般不怎么好，容
易感冒，感冒后康复的时间也比别人
长。推荐食疗方是黄芪牛肉汤。适宜
中气下隐、气短体虚、筋骨酸软、贫血
久病及面黄目眩之人食用。

原料：牛肉（瘦）1000克，黄芪12
克，党参12克，大葱20克，姜15克，
料酒20克，小葱5克，胡椒粉1克，盐
10克，味精2克。

做法：将黄芪、党参洗净；经过加
工装于双层纱布袋内封住口做成中
药包；牛肉洗净，切成 5 厘米长、3 厘
米宽的块；姜、葱洗净；沙锅置大火
上，倒入鲜汤2000克，放入鸡骨架，加
入牛肉块、中药包煮沸，撇去浮沫；加
姜、葱、料酒，移至小火上炖熟透；拣
去中药包、姜、葱、鸡骨架；加入精盐、

胡椒粉、味精、葱花即成。

阳虚怕冷：喝干姜肉桂羊肉汤

不少读者都认为怕冷就是阳虚，
这种认识不完全正确，如何了解自己
是不是真的阳虚呢？

南京市名中医、南京市中西医结
合医院治未病科副主任中医师夏公旭
介绍说，中医认为“阳虚则外寒”，人阳
气不足时，不能抵抗外来寒邪的侵袭，
会出现怕冷的现象。一般阳虚的人有
怕冷、手脚冰凉、精神萎靡不振，大便
稀溏等症状。根据心、肝、脾、肺、肾五
脏的不同，表现的症状各有不同。但
是无论哪种阳虚，怕冷、手脚冰凉是阳
虚者的最主要表现。症状较重者可以
尝试中医膏方调理，如果阳虚怕冷的
症状不是很严重，不妨尝试食疗驱寒，
比如干姜肉桂羊肉汤。

原料：羊肉(瘦)150 克、干姜 30
克、肉桂15克。盐1克，大葱3克，花
椒粉1克。

做法：羊肉切块，与干姜、肉桂共

炖至肉烂，调入盐、葱花、花椒面，即
可。

血虚怕冷：喝鸡丝阿胶汤

很多女性怕冷多是由于血虚，为
什么呢？经、带、胎、产都可能造成失
血，而经期劳累、月经量过多、生产时
出血过多等都会导致血虚。南京市
中西医结合医院中医妇科王俊兰副
主任中医师介绍说，女性血虚有寒
者，一般都表现为面色萎黄或苍白、
乏力、四肢怕冷等症状。症状较重者
可以尝试中医膏方调理，如果症状不
是很严重，不妨试试鸡丝阿胶汤。

原料：鸡胸脯肉 100 克，牛奶
1000 克，阿胶 80克，姜 10克，盐 2
克。

做法：鸡脯肉洗净，切成鸡丝；阿
胶浸透发开，洗净切块，放沸水锅内
煮2小时，捞出沥水；生姜洗净，去皮
切片；鸡肉丝、阿胶、姜片、鲜牛奶同
放炖盅内，盖上盅盖；隔水炖1小时，
取出，加入精盐调味即成。

柠檬、梨子、柑橘类水果成水
果店热销品

柠檬、橘子、梨、橙、苹果……近期记
者在一些商超和水果店发现，在最显眼
的位置大都放置着这些水果，不时有市
民前来问价及挑选。

“全家都处在康复期，看网上说这些
水果能缓解症状且有助于提高抵抗力，中
午专门来挑选一些，冬季比较冷，准备做
成水果茶全家饮用。”市民赵女士对记者
说，今年全家都比较注重水果的补充，只
要价格合适，还是会经常采购和食用的。

在一家水果店内，经营户郑先生告
诉记者：“这几天最好卖的水果主要有三
类：柠檬、梨、柑橘类水果。以前这些水果
卖得一般，但是现在很多顾客一次都买很
多，也有帮亲友带的或者直接送亲友和同
事的。有的人还特意注册了会员，网上团

购的量大，价格也相
对比较划算。”

富含维C水果
有益健康，但不能
过分夸大效果

南京市中西医结
合医院肺病科（呼吸
内科）副主任医师蒋
光介绍说，维生素C

是一种水溶性维生素。与脂溶性维生
素A、D和E不同，水溶性维生素在体内
更容易流失。而且维生素C易被氧化和
分解。所以，维生素C只能从食物或营
养补充剂中摄取，每天从饮食中合理摄
入一定量的维生素C是有益健康的。“但
是，不能过分夸大补充维生素C的效果。”
专家指出，《中国居民膳食指南》(2022版)
建议14岁以上每人每天维生素C摄入
100毫克，没必要为了预防疾病而吃大量
富含维C的蔬菜或者水果，只要保证满
足日常膳食推荐量即可。

“这些富含维生素C的水果还有很
多食疗功效。”蒋光介绍，比如苹果具有
健脾养胃、生津止渴、润肺安神、润肠止
泻之功用。橙子有“止呕恶，宽胸膈”等
功效。中医认为，橘肉具有开胃理气、止
渴润肺的功效。橘子不宜多吃，每天食
用1-3个为佳。空腹不要食用橘子，会
给肠胃消化造成负担。橘子不能与牛奶
共同食用，会引起腹痛、腹胀、腹泻等。
很多人吃橘子的时候喜欢把橘肉外面的
橘络剥掉，因为这个东西影响口感。但
是，这种白色筋络中医认为有通络、理
气、化痰等功效。

水果越酸≠维C越多，水果加
热营养损失有限

很多市民认为越酸的水果维生素C

含量就越高，这实际上是一个误区。南
京中西医结合学会国家二级公共营养师
韩林露介绍说，确实有的吃起来比较酸
的水果维生素C含量非常高，比如沙棘、
酸枣等。但是，大部分水果不符合这个
规律，比如柠檬，每百克只有22mg维生
素C，橙子每百克只有33mg维生素C。
每百克大白菜含有47mg维生素C，含
量比这些水果还要高。

水果的酸度主要取决于水果中的有
机酸含量，如苹果酸、柠檬酸。水果酸还
是甜，是由其中的“糖酸比例”所决定的，
如果含糖量高而含有机酸低，那吃起来
就甜甜的，相反，如果含有机酸高而含糖
量低，水果吃起来就会比较酸了，跟维生
素C并没有直接的关系。

除了柠檬、柑橘类和苹果，还有一
些水果富含维生素C，比如每百克鲜枣
(干枣中的维 C 含量较低)高达 300～
800毫克，素有“维生素丸”的美称，尤
其是酸枣，维生素C的含量更高。每
100克猕猴桃中维生素C含量高达100
毫克。

韩林露特别提醒，水果加热之后损
失的营养其实并不多，所以冬季喜欢给
水果加热食用的读者不必纠结。加热
的影响主要在风味和口感上。水果加
热后，其中的果纤维会软化，更利于吞
咽和消化，尤其适合老年人和脾胃虚寒
的人群。

富含维C类水果持续热销
专家提醒按需采购不必刻意补充

近日，网上掀起了一股
晒防疫“偏方”的热潮，越来
越多富含维C的水果成为
“抢手货”。记者走访发现，
近期富含维生素C的柑橘
类水果销量与价格都持续
看好。专家表示，水果虽然
能提升人体免疫力，但是功
效不能夸大，建议按需采
购，更无需刻意补充。

通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻记者

吕彦霖

1月5日我们迎来小寒节气。民谚说：小寒大寒，冷成冰团。从字面上来说，大寒好像要比小寒还要
冷，但实际上，小寒却比大寒冷，是全年二十四节气中最冷的节气。常有“冷在三九”的说法，而这“三九天”
又恰在小寒节气内。那么，小寒节气如何养生呢？南京市中医院专家表示，气虚、阳虚、血虚等三种证型的
人群这时候更怕冷，这三种怕冷人群不妨对“证”喝汤。 通讯员 杨璞 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

冬练三九有三宜三不宜冬练三九有三宜三不宜
俗话说：“冬练三九”。小寒节气的

寒冷却阻挡不住锻炼达人们的运动热
情。南京市中西医结合医院治未病科运
动保健门诊李靖教授提醒，“三九”锻炼
要做到“三宜三不宜”。

时间宜晚不宜早：小寒节气区间内，
早晨锻炼最好待日出以后再进行，因日
出后温度上升，空气中的污染物也有所
减少，还有日光浴的作用，以免受寒。

运动量宜小不宜大：每次锻炼时运
动量应由小到大，逐渐增加，特别是康复
期的患者不要骤然进行剧烈运动，以免
发生意外。在锻炼前一定要做好充分的
准备活动。因冬季气温低，血流缓慢，肌
肉、关节及韧带的弹性和灵活性降低，极
易发生运动损伤。运动量不宜大，可进
行太极拳、健步走、体操等运动锻炼。

吸气宜鼻不宜口。运动换气宜采取
鼻吸口呼的呼吸方式，因为用鼻腔吸气
对空气有加湿加温作用，还有助于防灰
尘和细菌 对呼吸道起保护作用。此外，
冬季锻炼应根据当日的天气情况选择运
动方式与地点，要避免在风、大雪、大雾、
大寒中锻炼，上述天气时应在室内进行
锻炼。
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