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“冻死了，我要囤肉抗寒”“长胖是对
冬天最起码的尊重”……然而，“囤肉”真
的能抗寒吗？

你囤的是哪种“肉”？

人身体内的热量主要来自食物中的
产能营养素，包括蛋白质、碳水化合物（糖
类）和脂类这三大类物质。这三大营养素
可在体内进行生物氧化与磷酸化，释放出
能量，而完成这一代谢的主要场所就是细
胞中的线粒体。

人体的脂肪组织分为白色脂肪组织
和棕色脂肪组织，区别在于棕色脂肪组织
中含有大量的线粒体，当机体进食或遇寒
冷刺激时能大量产热，快速供能，有利于
抗寒。除此之外，脂肪组织还具有缓冲和
隔热功能。较厚的皮下脂肪能把热量包
裹在体内，可以阻止体热散失，有助于保
暖。而且，脂肪还是储存能量的最主要物
质，也是供能系数最高的营养素。通常，1
克脂肪能产生9千卡的热量，而1克糖和
1克蛋白质能分别产生4千卡的热量。脂
肪组织就像一个能量仓库，供机体在需要
时使用。

这样看来，御寒抗冻，非脂肪莫属
了。但事实果真如此吗？

虽说棕色脂肪自带“发热器”，但这
跟“胖人抗冻”没关系。因为我们常说的
超重和肥胖，囤的几乎都是不产热的白

色脂肪。

“抗寒能手”还看肌肉

棕色脂肪的含量随着年龄的增长而
逐渐减少，新生儿一般比较多，而成人体
内很少。所以，小孩通常比大人怕热，除
新陈代谢旺盛和生性好动外，棕色脂肪含
量相对较多也是一个原因。

另外，白色脂肪细胞中含线粒体极
少，而肌肉细胞中线粒体含量丰富，可以
说，肌肉是人体产生热量的主要器官。

所以，对于“虚胖”体型（脂肪含量高
而肌肉不多）的人而言，纵使有充足的燃
料（营养素），但缺乏促使其燃烧的条件
（线粒体），产热效能也会大打折扣。

打个比方，脂肪就像是裹在身上的衣
服和被子，能够挡风和阻止体热散失，但
不能让身体产生热量。而肌肉就像体内
一个自带充电功能的暖宝宝或电热毯，能
持续产生热量，为身体供能。

因此，无论身上囤再多的脂肪阻止散
热，若肌肉量不足，自身产热有限，仍然不
抗冻也不保暖。

所以，御寒抗冻还真不能依赖厚厚的
脂肪，主动抗寒要靠发达的肌肉。

化被动为主动如何增肌呢？

1、保证充足蛋白质的摄入

要想长肌肉，就要摄入足够的蛋白
质。蛋白质不仅能增加饱腹感，还能在减
脂的同时避免肌肉流失，提高机体的基础
代谢率。

瘦肉、禽肉、鱼虾、鸡蛋、牛奶及豆制
品，都是优质蛋白质的良好来源，减肥健
身期间可以优先选择。但需要注意的是，
肉类脂肪含量较多，若再加上“重口味”的
烹饪方式，卡路里摄入难免超标。因此，
要想增肌减脂，还是要“控油、控盐、控
糖”，抵制烤串、泡面、奶茶、甜食等食物的
诱惑。

2、首选优质碳水化合物
多吃会长肉，但长的不一定是肌肉。

所以日常饮食中，在提高蛋白质摄入的同
时不要忘了适当减少总卡路里的摄入。
三餐定时定量，不暴饮暴食，早餐吃好，晚
上吃少，睡觉前有少许饥饿感为佳。

另外，减少精白米面制品的摄入，同
时提高全谷物、杂豆和薯类的比例，用红
薯、山药、芋头等替代一部分白米饭，养成
吃粗粮的习惯。这些粗粮富含膳食纤维，
能降低肠道中胆固醇吸收，调节胃肠道功
能，有利于降低血脂和控制体重。

3、重视力量训练
抗阻运动就是我们常说的力量训

练，是在运动过程中肌肉克服外来阻力
而进行的主动运动。它能很好地锻炼
机体的骨骼和肌肉，提升肌肉力量和爆
发力。

冬季“囤肉”真的能抗寒吗？

莲藕是常用食材之一。李时珍在《本草纲目》中
称藕“医家取为服食，百病可却”，可见莲藕的食疗功
效之大。

广州医科大学附属中医医院同德围分院妇科禹
安琪副主任介绍，莲藕既可生用也可熟食，生用可清
热、凉血、散瘀，熟用有健脾开胃、益血生肌的功效。
她给大家推荐了两款食疗方：

1.冰糖炖莲藕
原料：莲藕150克，冰糖10克
做法：莲藕带节，洗净后切薄片，与冰糖一同放

入炖盅，隔水慢炖1个钟即可服用。
功效：补益脾胃，益血止血。适用于口鼻出血、

产后止血等。
2.莲藕排骨汤
原料：莲藕2节，猪脊骨500克
做法：猪脊骨洗净切段，飞水待用；莲藕洗净，滚刀

切块，姜3片，一同置于汤锅，放清水没过原料，武火煮开
后改文火煲一个钟，待肉熟藕粉，加盐调味即可服用。

功效：补中益气、健骨生肌。主补五脏、消食止泻。

冬吃莲藕好处多

近日，多地爆出环境、物品上面检出新冠病毒阳
性，为了防范钟南山院士所说的“环境传人”问题，除
了环境消杀，勤洗手必须牢记。很多人随身携带手
消毒液，需要时随时挤出揉搓。但不应该忽视的是，
流动水和肥皂洗手永远是无法替代的，也是去除手
上沾染的病原微生物的最佳方式。虽然含酒精手消
毒液可杀灭绝大多数已知的病原微生物，但它不能
清洁手部，且对艰难梭菌、隐孢子虫、诺如病毒、某些
肠道病毒等无效，因此洗手至关重要。

有些情况，只能用肥皂和流动水洗手：1.准备食
物之前、期间和之后；2.吃东西之前；3.照顾呕吐或
腹泻病人前后；4.治疗伤口前后；5.如厕后；6.换尿布
后或是给用过卫生间的孩子清洁后；7.接触动物、动
物饲料或动物粪便后；8.处理宠物食品后；9.接触垃
圾或化学品后；10.手明显脏污或油腻时；11.接触难
辨梭状芽胞杆菌、诺如病毒、隐孢子虫、某些肠道病
毒感染的患者后。如果身边没有肥皂和水，可使用
酒精含量至少为60%的手消毒液，并尽快用肥皂和
流动水洗手。

在医院或疗养院看望朋友或亲人前后，可用手
消毒液替代肥皂和流动水洗手。但需注意，成人使
用手消毒液应至少取用3毫升，经测算，应按压2
泵，悬挂式手消毒液分配器也要2泵。

11种情况必须用水洗手

如果有谁体检被查出脂肪肝，周围人总会语重
心长地劝告：“管住嘴、迈开腿，抓紧运动吧！”虽说生
命在于运动，但脂肪肝患者是不是都要增加运动量，
还真不能一概而论。

控制饮食、戒烟戒酒、体育锻炼、谨慎用药是脂
肪肝治疗的基本方针。其中，体育锻炼在临床上又
被叫做“运动疗法”，应根据不同人群的疾病特点，选
择合适的运动方法。

有研究表明，由于运动对脂肪代谢的影响具有
较强针对性，因此通过增加能量消耗、限制能量摄入
所产生的血脂改变较单纯限制能量摄入更为理想。
伴胰岛素抵抗、体重超重或近期体重增长的脂肪肝
病人，以及肥胖症、2型糖尿病、高脂血症所致的营
养过剩性脂肪肝，病毒性肝炎后脂肪肝患者，均可在
医生的指导下进行适当的运动治疗。但另有4类脂
肪肝患者，做运动要尤为谨慎。

1.伴有严重合并症，如急性心肌梗死急性期、不
稳定性心绞痛、充血性心力衰竭、严重心律失常、重度
高血压、1型糖尿病、肾功能不全或有明显的糖尿病肾
病、肝功能明显损害或发展至肝硬化失代偿期等，应
限制活动，以免病情恶化。即使是医生许可运动，也
必须严格掌握运动量，并在运动过程中密切观察。

2.运动会使代谢增加，对于低体重的营养不良性
脂肪肝，以及甲状腺功能亢进和肺结核等全身消耗性
疾病所致的脂肪肝患者，过多的运动反会加重病情。

3.药物、酒精和环境毒素、工业毒物所致的脂肪
肝病人，过多运动可能成为干扰代谢的因素。

4.妊娠急性脂肪肝、瑞氏综合征（脑病脂肪肝综
合征）患者，应限制活动，并增加卧床休息时间。另
外，运动疗法仅适用于原发性肥胖症，继发性肥胖患
者不宜过多运动。

四类脂肪肝病人不宜做运动

俗话说“民以食为天”，而当高血糖患
者又合并了高尿酸时，“吃”就更加令人困
扰，比如高血糖建议多吃粗粮，高尿酸致
痛风发作时又说吃细粮好；高血糖推荐多
吃蔬菜，高尿酸又说“菠菜、菜花不能
吃”。究竟这些说法对不对，应该如何吃，
才能兼顾这两种疾病呢？

糖尿病合并痛风/高尿酸血症的患者
在饮食上应该给予高度关注，总的原则为
限制总热量，合理安排碳水化合物、蛋白
质、脂肪的比例。

1.对于碳水化合物的摄入，粗粮的确
比细粮升血糖的速度要慢，但并不能长期
仅吃粗粮，以免造成胃部损伤，建议粗细
搭配食用。由于细粮中的嘌呤含量低，所
以临床建议在痛风急性期发作时吃细
粮。稳定期或高尿酸血症的病人，主食应

注重粗细搭配。
2.有些蔬菜虽富含嘌呤，但与痛风的

发病率增加无关，也并不会明显增加尿酸
水平。相反，摄入蔬菜与血尿酸水平及肾
结石发病风险的降低有关，因此2012年
美国风湿病学会痛风指南鼓励痛风患者
摄入适量新鲜蔬菜。

3.豆类富含嘌呤，但研究发现，豆类
的促尿酸排泄作用超过其所含嘌呤导致
的尿酸增加，此外，豆类及豆制品含有丰
富蛋白质，可弥补限制红肉带来的蛋白质
摄入减少，还可降低冠心病的发病风险。
对于糖尿病肾病的患者，也常听到“肾病
不能吃豆制品”的说法，其实不然，黄豆、
黑豆及其加工品是优质的植物蛋白，对肾
脏的保护作用甚至优于优质的动物蛋
白。但需要控制总量，用“25克黄豆=2两

北豆腐=3两南豆腐=1两瘦肉”这一公式
进行替换。

4.红肉富含嘌呤，可导致痛风发病风
险增加。白肉多指家禽肉，每日摄入适量
家禽肉对血尿酸水平影响不大，可作为患
者首选，但注意去皮食用，每日不超2两，
此外，煮肉弃汤也可去掉食物所含部分嘌
呤。

5.糖尿病患者在血糖控制稳定时，可
以于两餐之间食用适量水果，苹果、橘子、
橙子、梨、柚子、桃子、猕猴桃等虽果糖含
量较高，但由于果糖是一种单糖，升糖指
数很低，所以对血糖影响相对较小，可以
选择食用。对于高尿酸血症、痛风的患者
来说，水果可以碱化尿液促进尿酸排泄，
且水果中富含丰富的维生素，但水果中所
含的果糖会升高血尿酸水平，故痛风急性
期发作时，一定要选择低果糖的水果（如
樱桃、柚子、李子）。如急性发作期使用激
素止痛，且血糖也被诱发升高时，应暂不
食用水果。

血糖 尿酸都高怎么吃？

冬天，感觉嘴唇干了的时候，有人就会舔嘴唇或
用唾液润湿嘴唇，这样做只能让嘴唇皮肤状态一天
不如一天。那么，嘴唇干裂应该怎么办？

首先请记住，正确的预防和护理可以事半功
倍！如果有诱因，请积极寻找并去除，比如药物引起
的就调整用药，有原发疾病的就先治病。

1.不要舔。当时舔一舔感觉还行，但干裂的痛
苦在后面等着你！水分蒸发会带走唇部本就紧张的
水分，何况唾液中还含有淀粉酶等，严重的可能引起
感染。

2.不要撕。嘴唇起皮忍受不了？下意识地就撕
下一大片？一定要控制住你自己！这只会雪上加霜。
正确的做法是用热毛巾敷3分钟～5分钟，可以用柔软
干净的化妆刷轻轻刷掉死皮，然后涂上润唇膏。

3.保湿。润唇膏不是口红，而且要选择温和无
刺激的唇膏。有唇炎的朋友，尽量选无香精香料、少
防腐剂、无重金属的；不要选含有水杨酸、果酸或维
生素A的。除了保湿成分，留意一下，如果还含有神
经酰胺、维生素E等修复成分——就选它了！

4.防晒。嘴唇也是皮肤，防晒当然不能少。现
在很多润唇膏都有防晒系数。如果不习惯涂抹润唇
膏，可以戴口罩。既能防病毒，还可以保护口唇和面
颊。

5.少吃或不吃辛辣食物。刺激性食物除了让你
上火，还会刺激唇部黏膜，加重干裂。

6.作息规律，学会自我放松。不要长期处在紧
张焦虑状态。愉悦和放松是治疗一切疾病的基础。

冬季嘴唇干裂怎么办？
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