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中国人在应酬的时候! 大多数情况下都会让桌上的

菜剩一点!大家没吃完!才觉得今天这一顿吃好了" 实际

上!往往每一个人都已经吃多了#吃撑了" 而且我们在外

就餐!一般都吃的是晚餐!吃太多一方面增加胃肠道的消

化负担 !回去睡觉可能不舒服 $另外一方面 !过量油脂的

摄入!会增加肥胖等各种慢性病的发病率"给大家一个建

议! 以中等分量的菜肴来说 !
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人餐建议大家点
:

个凉

菜#

7

个热菜就可以了"如果是自己家人的饭局!

;

个人通

常点
;

个菜足够了"
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点菜的种类很重要!能体现出点菜人的智慧" 给大家建

议!以
!9

人餐为例!

:

个凉菜#

7

个热菜!一共
!$

个菜!要把

这
!$

个菜分成三份%

第一类是点
:

个荤菜" 桌子上一定要有肉!点肉菜的一

个原则是最好不要重样!而且每个种属都点上!最好兼顾了

水产#畜肉#禽肉"

第二类是点
:

个蔬菜" 以深色蔬菜为主! 比如深绿色

的!包括西兰花#油麦菜#芹菜!还有橙黄色的!比如胡萝卜

这类!还有红色#紫色的!这些都统称为深色蔬菜" 通常深色

蔬菜中
!

胡萝卜素含量高! 维生素
<

含量也高于普通蔬

菜" 所以!这
:

个菜就点成蔬菜!不要重样!以深色蔬菜为

主!而且最好在点的时候能够兼顾根#茎#叶"

第三类是点特别容易忽视#不太重视的菜肴"比如说

豆制品#菌类#藻类 #薯类 !有的时候 !我们在餐桌上可能

要把这些食物真的忽视掉了! 但是这些食物对于健康而

言非常重要"
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建议大家在餐桌上尽量少吃一些熏#烤#煎#炸类!多一

些蒸#煮#炖#凉拌#清炒类" 油脂在熏#烤#煎#炸的时候会产

生苯并芘这样的致癌物!蛋白质在熏#烤#煎#炸的时候会产

生杂环胺这样的致癌物" 所以!基本上高温的烹调除了给食

物带来一些特殊的香味#口感之外!从健康的角度没有太多

的好处"
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我们的舌头上分布着感知酸甜苦辣咸各种味道的味蕾

细胞!一桌成功的饭菜!应该是把舌头上的这些味蕾细胞都

调动起来!让它们都工作!适度地刺激!这样吃完这桌饭!我

们的感觉才是生动的!饱满的"

从健康和营养价值上来说 !更推荐酸味食物 " 从营

养的角度讲 !酸味物质出现 !会降低食物的
=>

值 !而在

酸性条件下 !很多营养素的保存率会提高 " 比如维生素

<

在酸性条件下就容易存在 !维生素
68

和维生素
6$

也

容易在酸性条件下保存起来" 绝大多数对于酸碱敏感的

营养素 !一般来说都喜欢酸性环境 " 另外从控盐角度来

讲 !盐吃多了会增加高血压 #骨质疏松 #胃癌等的风险 !

如果我们在食物当中多加点醋的话!有助于我们控盐"

;<()=>7

首先要根据需求先点好数量!其次点好主食的种类" 如

果点的主食能够体现食物的多样化是最好的!比如现在有些

餐厅提供的八宝饭#二米饭#三米饭!尽可能让谷物的种类多

一点" 最后是点好主食的口味和烹调方法!建议大家还是多

吃清淡的主食!以粗杂粮为主" 另外!不要以点心代替主食!

点心美味的背后往往都是高糖#高油或者高盐的存在" 我们

一般吃的点心包括蛋糕#榴莲酥等!油脂的含量一般都在四

成左右"
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我们在喝酒的时候有很多选择!白酒#黄酒!葡萄酒#

啤酒!其实从健康的角度来讲!建议大家还是选择度数低

一点的" 比如选择红酒#黄酒#啤酒!红酒的度数在
89?8"

度左右!黄酒一般是
8;

度!高的
$9

度!啤酒是
"?:

度!这些

度数在所有的酒类当中算是比较温和的" 同时!我们更鼓

励大家喝葡萄酒和黄酒!因为这两类食物都是用天然食物

酿造出来的!而且酿造之后没有经过蒸馏" 白酒等酒类都

经过蒸馏!蒸馏时相当于把酒精浓缩了!其他的很多营养

物质不要了" 但是发酵的红酒和黄酒基本上保留了原来的

粮食或者水果当中的营养!相对来说比较健康" 另外!大家

喝酒的时候也有一个建议的量!男士一天酒精的摄入量最

好不要超过
$;

克!女士是
8$

克"
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建议大家多喝淡茶水#白开水#豆浆#酸奶以及自己熬

的酸梅汤#绿豆汤!这些都是不错的饮料" 还有百分之百的

果汁!鲜榨的果汁也可以!远离那些虽然对身体无害!但也

对身体无益的食品添加剂勾兑出来的饮料" !旭峰"
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从温度下降开始!保暖就成为人们的第一要务" 然

而!对于部分女性来说!天气一冷手脚就特别冰冷难以暖

起来!又或者是小腹部有冰冷的感觉!这难道是宫寒惹的

祸吗& 专家表示!手脚容易冰冷并不意味着就是宫寒!但

现代不良的生活方式让更多女性会因为寒冷邪气侵袭而

出现宫寒" 因此!在寒冷冬季进行暖宫是十分有必要的"

不良生活方式易致#宫寒$

说到宫寒! 相信大部分人会按照字面理解为子宫寒

冷"但实际上!中医所说的'宫(并非仅指孕育宝宝的那个

'房间(!而是包括整个生殖系统和相关的功能"所谓的宫

寒!是指女性由于肾阳虚#脾阳虚或者脾肾阳虚!导致胞

宫失于温煦而出现痛经#月经失调#小腹冰冷#下腹坠胀#

白带多且清稀#痛经#怕冷#经常腰膝酸冷#手脚冰凉#性

欲减退等症状" 而脾阳虚的女性还会出现一些消化系统

方面的症状!如胃口差#腹胀#腹痛#腹泻和大便溏薄等"

那么!是什么导致了宫寒& 其实!宫寒分为先天与后

天多种原因" 有的人天生体质偏虚!阳气虚衰!比如四肢

容易冰冷!尤其天气转凉时特别明显等"但也有不少是源

自于后天!也就是现代不良的生活方式导致的"由于工作

紧张#精神压力#运动减少等情况!导致现代女性虚证体

质的较多" 加上平时调理失当#偏嗜冷饮#冬季衣着暴露

而单薄#工作场所的空调温度过低等不健康的生活方式!

使外部的寒邪侵入人体!损伤了机体的阳气!因此更容易

出现宫寒的情况"

冬季暖宫正当时

月经不调#痛经#白带多 #畏寒肢冷 #性欲下降 #不

孕))宫寒的确给女性带来了许多不适!如果长期宫寒

不进行调理!很有可能会影响生育" 专家解释%'宫寒对

女性的影响包括*生+#*育+#*性+三个方面!因此对生

活质量#家庭关系和性生活和谐方面都有影响" 因此!

宫寒的女性应该及早调整和治疗" (

按照中医'天人相应(的理论!冬季是主蛰藏的季节!

应该保持能量!也就是储存阳气!除了能让冬季保持温暖

之外!也能够减少疾病的发生"但冬天过低的温度对于宫

寒的女性来说!很容易导致宫寒之症的出现或者加重"因

此!利用冬季这个宜进补的季节!调理宫寒之症实在是可

以起到一举多得的作用"

宫寒的女性可以在冬季多吃一些补气暖身食品!如

当归生姜羊肉煲!也可以在饮食中加入杜仲#枸杞#续断

等温阳的食材"尽量少吃生冷#寒凉的食物"同时!最好在

非月经期间多做一些适量的运动!如慢跑#快步走#恒温

游泳等增强体质!对于改善阳虚#暖宫散寒大有裨益"

宫寒需辨证%勿先入为主

临床上经常有女性因为手脚冰冷而到医院询问医生

是否是宫寒"手脚冰凉不一定就是宫寒!还要结合许多方

面的因素!如是否有月经后延#带下清稀如水#无臭味#形

寒肢冷#性欲下降#不孕症!还要结合舌质舌苔#脉象等方

面综合考虑" 因此!不要随意认为自己是宫寒" 对于没有

宫寒的女性!是不需要暖宫的"

即使是宫寒的女性!也不建议自行进补调理!因为人

的体质并非一成不变的!而一些特殊时期!如月经期间也

不能胡乱进补"宫寒的调理最好是辨证治疗!弄清楚到底

是肾阳虚还是脾阳虚!抑或是脾肾阳虚!而且最好在医生

进行体质辨识和建议下进行调理! 让医生根据个人的状

况遣方施药!通过中药调理或者食疗!结合市面上一些辅

助手段如暖宫贴#理疗等方式进行整体调理!才能达到更

好的效果" !羊晚"


