
冬日暖阳相伴

元旦假期我市天气晴好

寒冬进补

中医推荐这三个药膳方

  本报讯（记者马翔 通讯员阳薇）暖阳普照桂
北大地，我们在阳光明媚的好天气里迎来了2023
年。元旦期间，这样的好天气会持续，虽然还是会
感觉到寒冷，但总体气温在缓慢回升。
  根据桂林市气象台数据，上周，我市以晴天或
多云天气为主，北部、山区出现霜、结冰，局地有
小雨。与历年同期相比，周平均气温偏高，雨量偏
少。其中，全市平均气温为7.3℃～11.8℃，与常年
同期相比，各地偏高0.7℃～1.8℃。最高气温出现在
阳朔，为22.0℃，最低气温在资源，仅有1.2℃。雨
量方面，全市降雨量为 0 . 9-6 . 7 毫米，与常年同期
相比，各地偏少四-九成。

  根据目前气象资料分析，今年元旦节假日期
间，我市受冷空气影响，以多云天气为主，高寒山
区和北部局地有冰冻或霜冻，气温正常。具体预报
为， 1 月 2 日，多云间阴， 8℃～ 13℃，北风 3-4
级。 1 月 3 日起，无论是最高和最低气温，都在逐
渐回升中，白天能上升到 15 ℃，夜晚也将回升到
10 ℃左右。另外，部分地区受冷空气和切变线影
响，会有小雨，高寒山区局地有雨夹雪或冰冻。
  我市气象专家提醒，虽然本周气温有所回升，
但总体还是偏冷，要继续做好防寒保暖措施。使用
燃气洗澡或烧炭取暖时，注意适时打开门窗通风换
气，以防一氧化碳中毒；使用电热毯取暖时，切勿

开过夜，防止被烫伤；使用“小太阳”或火盆取
暖，要远离床边、沙发、窗帘、衣物等易燃物品，
防止火灾发生。
  另外，要注意防范降雨或雨夹雪、冰冻等天气
造成路面湿滑、结冰，注意交通安全。目前，我市
森林火险等级均为 4 级，属于高火险，处于容易燃
烧、蔓延级别，需加强火源管理。
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  现在正值冬季，加上近日天气寒冷，正是
冬令进补的好时节。但是到底该怎样补才合
适呢？
　　广东省名中医、广东省第二中医院心内科
王清海教授介绍，《黄帝内经》有“春夏养阳，秋
冬养阴”的说法。一般情况下，不论男女，只要
是经常手脚冰凉，冬天尤其明显，舌淡白，脉沉
细弱者，大多属于肾阳气虚，冬天服用鹿茸、人
参是可以的。但一定要注意控制量，最好每次
不超过 5 克，每周 1-2 次，吃人参或者鹿茸
后，如并无不适，就可多吃几次。
  推荐三个温补肾脏阳气的药膳养生方：
　　 1 . 人参炖鸡
　　材料：一只鸡 1200 克，人参 4-5 克。
　　制法：以上食材共放炖盅内，加水 1000
毫升，隔水炖 2 小时，加入盐。
　　功效：人参鸡是滋补佳品，具有补脾益肺、
生津止渴、安神定志、补气生血等功效。胃酸
过多者、胆道疾病者不宜食用。
　　 2 . 黄芪炖乳鸽
　　材料：黄芪 30 克，淮山药 30 克，茯苓 30
克，乳鸽 1只。
　　制法：以上食材共放炖盅内，加水 200-
250 毫升，隔水炖 2 小时，加入盐。
　　功效：益气补肺、固表定喘。
　　 3 . 当归生姜炖羊肉
　　材料：当归 20 克、生姜 20 克、羊肉
1000 克。
　　制法：将以上材料放入瓦煲中炖煮 2 小
时左右。
　　功效：温中补虚、祛寒止痛。
　　如果经常手足心热，心烦、失眠，甚至盗
汗、口干、舌红，苔干等，则不适合用人参、鹿茸
类温补肾阳，而是应当补肾养阴，可用百合、石
斛、生地、莲子、水鱼、草龟等食材煮粥，或者炖
瘦肉等。

据《羊城晚报》  

  许多人不得不上夜班。警察、医生、护士、记者、
巡夜保安、出租车司机，是典型需要上夜班的职业。
而研究显示，夜班工作会破坏身体的昼夜节律，增加
肥胖、心脏病、糖尿病和某些癌症的风险。特别是熬
夜造成的三餐不规律，容易诱发胃溃疡、胆囊结石、结
肠炎等胃肠道疾病。近日，国际生物学顶尖杂志《细
胞代谢》刊文指出，夜班工作者可通过调整饮食方式
来降低对身体的不利影响。
  研究团队从消防急救人员中招募了153名21～59
岁的受试者，其中14名为女性。他们被随机分配到标
准护理组和限时进食组，并建议遵循健康的地中海饮
食。其中，限时进食组的吃饭时间窗缩短至10小时以
内，即9点到17点，其他时间（包括上夜班）保持禁食；
标准护理组维持每日13.35小时的进食时间窗。在完
成12周干预后，限时进食组的体重指数、极低密度脂
蛋白胆固醇和血压均显著降低，血糖等指标也得到了
改善。
  那么，这种饮食策略该如何应用到实际生活中

呢？中国农业大学食品科学与营养工程学院教授范
志红为熬夜工作者制定了一份三餐作息表：即9点吃
早餐，12点到13点吃午餐，17点吃晚餐。如果想保证
睡眠质量，也可将三餐并为两餐，省去一顿午餐。范
志红强调，如果不吃午餐，应将三顿饭的分量分摊在
两顿饭中，以防营养不良。
  除了合理安排三餐，北京大学人民医院心内科主
任医师张海澄还表示，早餐是夜班人员工作后的第一
餐，应选择清淡、有营养，且有饱腹感的食物，同时要
方便制作，比如牛奶麦片，再加一些西红柿、黄瓜等蔬
菜，以及玉米、红薯等杂粮和薯类。或煮一碗热汤面，
里面加点蔬菜和鸡蛋，或做个鸡蛋蔬菜疙瘩汤。如果
实在不想下厨，买点五谷杂粮磨成粉，开水冲成糊，再
加一个煮鸡蛋，吃点水果，也是一顿营养丰富的早餐。
张海澄建议，吃完早饭别急着睡觉，可以先简单活动，
在房间里走一走再睡。午饭和晚饭则建议正常饮食，
其中晚饭作为上夜班前的一餐，最好吃得丰盛一些，
保证蛋白质、维生素的摄入，少吃煎炒、烧烤的食物。

如果三餐之间想吃点零食，可以选择原味酸奶，少吃
甜点、油炸食品，以免给消化系统增加负担。
  两位专家都强调，熬夜对血糖影响很大，因此要
避开容易升高血糖的食物。总的来说，日常饮食应遵
循高营养、高能量、低脂肪、低糖、低盐的原则。只有
在保证膳食质量的前提下，限制性进食才会产生良好
效果。最后，范志红提醒，夜班工作者因为工作的特
殊性，不仅对平衡膳食提出了更高要求，还应尽可能
抽出更多时间加强锻炼，以提高身体素质。

据《生命时报》  

长期上夜班 三餐怎么吃很重要

冬日送温暖
  近日，叠彩区政协携手爱心单位开展送温暖活动，向50多名环卫工人发放
八宝粥，以及防疫用的消毒水、口罩、感冒类药品等，让这些“城市的美容师”感
受到来自社会的关爱和温暖。            记者李凯 摄
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