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6字养阳诀
筑牢健康根基

晒 晒太阳是最经济的养阳

方式，适宜时段为上午9点至下
午3点。成年人每天日晒30—60
分钟，婴幼儿和儿童 15—30 分
钟，老年人可适当延长但避免暴
晒，既能补充维生素D，又能激发
体内阳气。

泡 睡前用38℃—40℃热水

泡脚20分钟，可加入生姜、艾叶，
以身体微微出汗为宜，能温肾驱
寒、促进血液循环、改善睡眠，切忌
大汗淋漓耗伤气血。

按 常按气海穴（肚脐下1.5

寸）和关元穴（肚脐下3寸），气海
穴按轻、中、重力度各揉9下，每日
3次；关元穴早晚各按揉50下后点
按20下，可补中益气、温肾固元。
也可按摩风池穴、风府穴，预防风
寒感冒。

睡 顺应“冬藏”特性，早睡晚

起，成年人应保证7—9小时睡眠，
学龄儿童不少于9小时，条件允许
时适当午睡，有助于养护阳气、预
防心脑血管疾病。

动 选择太

极拳、八段锦、快
走等舒缓运动，避
开清晨、夜晚低温
时段，运动前做好
热身，避免大汗耗
阳，雾霾、雨雪天
宜居家运动，活动
四肢即可。

补 以温补

脾肾为核心，适当
食用山药、桂圆、
红枣、黑豆等食
材，兼顾养肝养
血、益肾填精，从
而 增 强 御 寒 能
力。 （人民）

生活
资讯

冬日围炉涮健康
打开吃火锅的正确方式

汤底是火锅风味的基
础，也直接影响健康指数。
经营火锅店多年的黄志宏，
对美食营养健康颇有研究。
在他看来，一锅美味又营养
的火锅，得从汤底开始。许
多人偏爱麻辣红油锅，觉得
那才是火锅的灵魂。但高
油、高盐的锅底，不仅容易刺

激胃肠道，还可能导致热量
摄入超标。

“清汤锅底是不错的选
择，如菌菇、番茄、骨汤等，既
保留了食材原味，又能大大
减少油脂摄入。”黄志宏建
议，若偏爱麻辣口味的，不妨
尝试自制改良版：选用少量
优质辣椒和花椒，辅以八角、

桂皮等香料提味，从而减少
预制底料中可能存在的添加
剂和过量盐分。他还特别推
荐“双拼锅底”策略——一侧
清汤，一侧红汤。这样既能
满足多样化的口味需求，又
能有效控制辛辣食物的摄入
量，尤其适合有老人和孩子
的家庭。

“火锅食材的选择是门
学问，合理搭配能让营养吸
收最大化。”中医师罗选龙
表示，在蛋白质选择上，可
优先考虑鱼、虾、鸡胸肉等
脂肪含量较低的白肉，它们
富含优质蛋白。红肉如牛
肉、羊肉虽美味，但饱和脂
肪含量较高，建议适量食
用，并尽量选择瘦肉部位。
豆制品如豆腐、豆皮，是植

物蛋白的优质来源，还富含
大豆异黄酮，对心血管健康
有益。

蔬菜比例要占食材总量
一半以上。绿叶蔬菜如菠
菜、生菜，富含维生素和膳食
纤维；菌菇类如香菇、金针
菇，含有多糖类物质，有助于
增强免疫力；根茎类如萝卜、
莲藕，能提供丰富的碳水化
合物和微量元素。特别要注

意，叶菜类不宜久煮，以免营
养流失。

主食安排也常被忽视。
许多人习惯在火锅最后下面
条或煮饺子，而此时汤底已
含有大量油脂和嘌呤。更健
康的方式是提前准备一小份
粗粮主食，如玉米段、山药片
或荞麦面，在涮煮肉类前适
量食用，有助于增加饱腹感，
避免进食过量。

科学配餐： 营养均衡有讲究

黄志宏表示，健康的火
锅吃法要避免上来什么就
先吃什么，准备与顺序也有
讲究。

顺序调整：传统的“先肉
后菜”模式可能并非最佳。
有研究表明，先吃蔬菜再吃
肉更利于健康。蔬菜里的膳

食纤维能在胃中形成保护
层，减缓后续肉类中脂肪和
胆固醇的吸收速度。

温度控制：热腾腾的食
物直接入口虽过瘾，但可能
伤害口腔和食道黏膜，建议
将涮好的食材放小碗里稍凉
后再吃。

时间把握：不同食材最
佳涮煮时间不同。绿叶蔬菜
15—30秒即可；薄肉片变色
即熟；豆制品和根茎类需要
稍长时间。需特别注意的
是，海鲜类如鲜虾、贝类等，
必须确保彻底煮熟，以防潜
在的寄生虫感染风险。

细节把控： 掌握健康吃法

饮品搭配亦是健康吃火
锅的重要一环。罗选龙表示，
很多人习惯吃火锅时搭配啤
酒或碳酸饮料，可这些饮品不
仅会增加热量摄入，还可能加
剧嘌呤吸收。他建议，淡茶类
如绿茶、乌龙茶，其中的茶多
酚有助于脂肪代谢；无糖饮品

如柠檬水、大麦茶，解腻且无负
担；发酵饮品如无糖酸奶，有助
于维持肠道菌群平衡。另外，
要避免饮品与火锅食物冷热交
替食用过快，以免刺激胃肠道。

此外，特殊人群在享用
火锅时需格外留意。高血压
患者要严格控制钠摄入，选

择清汤锅底，避免加工肉制
品和高盐蘸料。痛风患者需
警惕高嘌呤食物，如动物内
脏、海鲜和浓肉汤，建议多选
择蔬菜和低脂奶制品。糖尿
病患者要注意碳水化合物总
量，土豆、红薯等淀粉类蔬菜
也应计入主食。

饮品选择： 解腻不增负担

营养底料： 优选营养汤底

冬日火锅，暖的是身，聚的

是心。一锅热气腾腾的红汤，

几碟新鲜食材，亲朋好友围坐

一桌，这是冬日里最温暖的仪

式感。不过，在大快朵颐的同

时，也得吃得健康。近日，记者

走访业内人士，梳理出一份冬

日火锅的健康饮食指南。

■融媒体记者 吕振震
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