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人体矿物质不足!产热效率大打折扣

为什么缺少矿物质会怕冷呢？上海中医
药大学附属岳阳中西医结合医院营养科副主
任马莉博士解释，矿物质虽然本身不会产生
能量，但在机体代谢过程中起着重要的作用，
能促进能量代谢，促进能量的释放，而女性怕
冷大多与贫血有关。

据了解，人体的热量来源于营养物质的
氧化过程，在这一过程中最需要的是氧。而人
体内的“氧气搬运工”是含铁血红蛋白。假如
缺了铁，血红蛋白就像饿着肚子的人一样无
力运氧，体内所产生的热量供不应求，人体自
然会畏寒怕冷。此外，当钙摄取不足的时候，
脂肪合成会相应增加，可致产热能力下降，也
会妨碍抗寒能力。

马莉对此建议，可以多吃富含铁、钙的食
物，提高机体御寒能力。“需要指出的是，菠菜
并不是补铁佳品，因为菠菜中的铁元素吸收利
用率很低，因此牛、羊肉等红肉类及肝脏才是
补铁的更好来源。而奶及奶制品、大豆及大豆
制品、芝麻、虾皮等都是含钙丰富的食物。”

腊八蒜虽能抗癌!并非人人皆宜

泡腊八蒜是北方，尤其是华北地区的一个
习俗。顾名思义，就是在阴历腊月初八这天来
泡制蒜。上海交通大学医学院附属第九人民医
院中医科主任游捷主任医师说道：“每到冬天，
吃蒜和吃姜是门诊患者最为关心的话题。”

据介绍，浸泡的腊八蒜能起到抗癌作用。
大蒜中的硫化物成分具有能够消除强致癌物
的作用，诱导肝细胞脱毒酶的活性，减少肝脏
对亚硝胺的代谢，阻断亚硝胺致癌物的合成
并抑制肿瘤的生长，减少癌症的发生率。但游

主任特别强调，腊八蒜虽好，却非人人皆宜，
更不能长期大量食用。“能不能吃腊八蒜得根
据自身肠胃情况而定，由于腊八蒜本身是由
醋泡制，而酸性食物容易引起反酸，有刺激胃
酸分泌的作用，因此患有胃溃疡及胃酸分泌
过多者不宜食用。”此外，大蒜虽然可以预防
肠道传染病，但对于已经患有较严重腹泻者，
则应和腊八蒜划清界限，因大蒜会加重对肠
黏膜的刺激，进而加重腹泻。
“中医认为，生姜性味辛温，冬季适当吃

姜，能够增强和加速血液循环，刺激胃液分
泌，起到促进肠胃蠕动、健胃消食的作用。”游
主任特别提醒，也不是所有人都适合吃姜。对
于体质偏热的人来说，盲目吃姜反而“火上浇
油”，所以一旦吃姜后出现口干、牙痛、喉咙痛
等不适，建议少吃，甚至不吃。

冬季宜吃"三冬#

马莉指出，冬季天气寒冷、空气干燥，人们
为了保暖，常常衣服穿得很厚或者躲在开空调
的房间里，并且习惯进补，喜欢吃油脂多、高热
量的食品，但是户外活动较少，容易造成体内
积热，如尿黄、便秘、口干、口渴等。她建议，此
时可适当吃些冬瓜和冬甘蔗去“火”。

马博士介绍，冬瓜味甘性凉，有清热去

火，利水渗湿的功效，冬蔗味甘性寒，可起到
清热泻火、生津止渴的作用，而“三冬”中的冬
枣营养丰富，富含多种维生素和矿物质，尤其
是维生素 !含量丰富，有“天然维生素丸”之
称，有助于增强抵抗力。

游捷主任则建议，冬季饮食应注重多样
化，各类食物要搭配食用，不挑食、不偏食，才
能满足身体对各种营养素的需要，从而达到营
养均衡的目的。“中医强调‘寒热虚实辨证论
治’，所以大家要选择适合自己体质的食物，如
果吃了身体不舒服，就说明不适合再吃。”

冬季眼睛易干涩!别盲目"补水$

干燥的冬季，人们除了感觉咽干舌燥、皮
肤紧绷外，眼睛也经常又干又涩。不少人便开
始滴润眼液、吃蓝莓、眼部按摩……但是上海
爱尔眼科医院眼表科赵慧博士表示，在中国，
睑板腺功能障碍影响了 "#$以上人群的生活
质量。睑板腺功能障碍导致的干眼在很大程
度上让患者的双眼长期有强烈异物感，而滴
眼液无法改善这一症状。
赵慧博士解释，干眼是一种症状非常明显

的眼表疾病，患者症状普遍表现为干涩、有异物
感、烧灼感、痒感、畏光、眼红、视物模糊、视力波
动。赵博士指出，干眼的诊治并非一蹴而就的，

需要长期治疗，而且治疗期间病情可能会反复。
“因为无论是全身疾病还是环境因素引起的干
眼病，都只有去除了病因才能根治。”

事实上，干眼病患者不能长期使用眼药
水。“许多经常使用电脑的上班族，一旦发生
眼干、眼涩、疲劳不适的时候，第一时间往往
会滴眼药水，然而过度使用眼药水是人们最
容易踏入的误区。”赵博士表示，目前 %#$的
眼药水中都含有防腐剂，会对眼睛表面的细
胞产生损害。她提醒，眼睛出现不适，应前往
医院咨询专业医生的意见，千万不要为了图
一时之快，而舍本逐末。

对于眼表“水油不平衡”的患者，赵慧博
士建议在确认干眼类型后，采用医学干预消
除释放炎症介质的非正常血管。同时加热睑
板腺，改善睑板腺内脂质分泌物的流动性，提
高泪膜稳定性、眼表质量。

! 吴瑞莲

你是否每到冬天就觉得浑身发冷？即使帽子、手套、围巾、羽绒服全副武
装，也依然无法抵御严寒？睡觉时即使盖了厚厚的大棉被，可双脚一整晚仍然
冰凉不已？当心！这很可能是在提醒你缺铁、缺钙了！日前，在静安区临汾社区
举办的第35期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”上，专家表示，铁、钙等矿物质
不足是导致怕冷的原因之一，建议市民补充富含钙和铁的食物，如牛羊肉及奶
制品，可以起到提高机体的御寒能力的作用。
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每到冬天手脚冰凉？
或是缺钙缺铁惹的祸！


