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□ 家常菜冬季进补
吃点羊肉吧

□提醒

痛风患者
不必拒绝豆类食物

□运动

运动是最好的抗衰老药
坚持运动好处多，有助于对抗衰老，具体好

处如下：

大脑更有活力
唯有运动可持续让大脑向身体发出生长信号，

对运动能力、思维活动、情绪控制等方面都有益

处。一项研究发现，3个月内坚持锻炼的人，其大脑

不断生长，新生部分不仅控制运动的区域，还能控

制额皮质（人类复杂的思维活动都由额皮质控制）。

心肺功能增强
每个坚持运动的人一般都会经历从“气喘吁

吁”到“小菜一碟”的过程，这是因为运动提高了心

肺功能。北京体育大学运动科学学院副教授苏浩

表示，长期规律锻炼能使心脏的重量、容积增大，安

静时心率变缓，心肌的室壁增厚，使得心脏每次收

缩都强劲有力。

骨骼变得强壮
人到中年后，骨钙量不断流失，仅靠吃钙片，效

果并不好。长期不运动，骨骼对钙的需求量也会减

少，大量钙会通过尿液排到体外。多进行户外运动

能增加骨骼弹性和韧性，改善或减轻骨质疏松症状。

舒缓压力
有研究显示，在治疗焦虑症及抑郁症时，运动

的功效足以媲美药物。它可以激发乐观情绪，帮助

保持积极的生活态度。这是因为运动促使身体合

成血清素和多巴胺，这些正是决定快乐情绪的脑内

化学物质，从而帮助改善抑郁，舒缓压力。运动还

可降低皮质醇含量，有助于提高记忆力和专注力，

提高做事效率。 □ 据人民网

□小知识

羊肉是冬天滋补身体的好食材，但膻味处理不好，

会让很多人敬而远之。其实，只要烹饪得当，就能美味

与营养兼具。 □ 据《健康时报》

□新说

45万余人研究显示：
饮茶可降低骨折风险

北京大学公共卫生学院李立明教授团队的最

近研究表明，“据45万余人的长期随访数据，每日饮

茶能明显降低骨折导致住院的风险。”而且有长期

饮茶习惯的女性的骨密度更高。

李立明教授团队对参加“中国慢性病前瞻性研

究”20643名中国成人的跟骨骨密度数据研究发现，

与从不饮茶的女性相比，有长期饮茶习惯的女性的

骨密度更高。

而且，每天茶叶冲泡量<6g 者的骨密度高于从

不饮茶者。有趣的是，喜饮浓茶者(茶叶量≥6g/天)

的骨密度与从不饮茶者没有差别。

“许多人担心茶叶中的咖啡因会导致骨质疏松，

但目前此研究所包涵的女性人群中，并未观察到饮浓

茶者的骨密度异于从不饮茶者。”不过，李立明说，“研

究还显示，在男性人群中骨密度与饮茶暂无关联。”

此外，通过对“中国慢性病前瞻性研究”募集的

453625名成人平均随访10年的数据发现，“与从不

饮茶者相比，每日饮茶者因任意骨折住院的风险降

低12%;对于髋骨骨折住院，饮绿茶者的风险降低了

20%，饮茶超过30年者的风险降低了32%。”

□□ 据据《《健康时报健康时报》》

炖羊肉留住营养
羊肉肉质细嫩，容易消化，且跟猪肉相比，不

饱和脂肪酸含量较多，胆固醇含量相对较低。因

此，在寒冷的冬天，羊肉是“红肉”中不可多得的

荤菜之选。

炖羊肉的营养保留相对最好。炖羊肉配一点

白萝卜块和土豆块，帮助吸收羊肉的膻味，也能让

萝卜、土豆充满肉香。经过焯、炒等前期处理后，

把羊肉放入砂锅中，加大料、桂皮、香叶和清水炖

煮50分钟。再加入红枣、枸杞，喷香扑鼻。

葱爆羊肉暖暖身
北方的冬天很冷，适合吃羊肉来暖暖身子。

一到冬天，冰箱里存着一些羊肉片，随吃随用。有

时做火锅，有时来葱爆，吃得舒服又温暖。葱爆羊

肉是清真名菜，也是冬天上桌率最高的一道肉菜，

葱不但可以去腥，还能帮助预防感冒。这道菜简

单省时，10分钟之内做好，适合上班族在家做。

翻炒羊肉片时要注意，羊肉变色所需时间很

短，不到一分钟。且要最后倒入葱段，淋入少许

酱油和盐后关火，继续用余温将大葱和羊肉翻炒

均匀即可出锅。

孜然羊肉味道香
羊肉片烹饪简单，但要想营养又好吃，羊肉

的质量很关键。注意，孜然羊肉要想好吃，炒制

时孜然粒、孜然粉都要放，比单放一种更能提味。

炒的时候爆出花椒油，随后下葱、姜，倒入羊

肉片，当然糖、料酒、生抽也不能少。收汁后，放

孜然粒、孜然粉。若在炒的过程中出汤，要把汤

炒干，否则影响味道。

西红柿土豆汤的做法
西红柿土豆汤是一道家常美味，做法简单易学。平

时习惯在家煮泡面或者叫外卖的你可以来学一学，从

这到基础的经典菜肴开始，保准你会从此爱上烹饪。

原料：西红柿2个，土豆1个，葱1段，蒜3瓣，香菜

2根，盐、白胡椒粉适量。

做法：1. 土豆去皮洗净后切片，放入清水中浸泡。

西红柿洗净后去蒂切块，葱蒜切片，香菜洗净切段备用。

2. 锅中倒入少许油，烧热后加入葱蒜片翻炒出香

味，放入2/3的西红柿块炒至西红柿变软，有红油出现。

3. 放入沥干的土豆片，加入适量清水，水量没过菜

量约1公分，大火煮开后转中小火，煮大约5~6分钟。

4. 依次往锅中调入盐、白胡椒粉，放入剩余的1/3

西红柿块，搅匀后撒上香菜段即可关火。

提醒：这个汤不需要过多的调味料，一点点盐和白

胡椒提味即可。如果喜欢口感面一点的土豆，就多煮

一会儿。 □ 据《生命时报》

大豆是大自然赠予人类的最宝贵的食物之一。从

豆浆到豆腐，从豆油到腐乳，每一种食物，无不是古人

智慧的结晶。

不过，随着生活水平的提高，痛风患者的数量不断

攀升，很多人开始谈“豆”色变，坊间广泛流传着一种

说法：豆制品嘌呤含量高，痛风患者不能吃。

嘌呤代谢紊乱是导致痛风的原因之一。因此，人

们习惯性地认为，如果体内尿酸“亮红灯”了，就需要

控制饮食，尽可能选择嘌呤含量低的食物，控制尿酸

水平，避免引发痛风。

痛风患者常会关注食物嘌呤含量的信息，其中豆

类基本都被归为“中高嘌呤食物”，并被建议少吃。

事实上，人们真的误解了豆类食物。虽然每 100

克干大豆中含嘌呤近 200 毫克，比很多肉类的含量还

高，但我们吃的不是“干大豆”，而是豆制品。

豆制品经过加工，嘌呤会大量流失。干豆在制成

任何其他形式的豆制品之前，都要先加水浸泡。浸泡

吸水过程会让豆内的一部分嘌呤溶解到水中，在接下

来的烹制过程中，需要加入更多的水，会大大稀释嘌

呤的含量。这也是为什么每100克豆腐的嘌呤含量往

往不到 70 毫克、煮熟的大豆嘌呤含量不到 50 毫克的

原因。每100克食物含50毫克~70毫克嘌呤，已经属

于“中低嘌呤食物”。

□ 据中国临床营养网

冬食芡实养脾胃
据《上海老年报》报道，芡实有健脾养胃、益

肾固精的作用,适用于慢性泄泻和小便频数、梦遗

滑精、妇女带下、腰酸等症状。秋冬进食芡实,可

调摄炎夏中被消耗的脾胃功能,以保证人体能更

好地消化吸收食物,更能适应冬季寒冷的气候。

芡实可作药膳饮食,如冰糖银耳炖芡实、蜜汁蒸芡

实、糯米红枣芡实粥等。

常踮脚 气色好
据《健康咨询报》报道，双足并拢着地,用力抬

起脚跟,然后放松,重复 20～30 次。踮起脚时,双

侧小腿后部肌肉每次收缩时挤压出的血液量,大

致相当于心脏脉搏排血量。下棋、打牌、玩电脑

或久立不动时,最好做做踮脚运动,可使下肢血液

回流顺畅。


