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“大雪”饮食进补吃三蔬

大雪节气到来，天气变得更
加寒冷了，这个时候要注意调整
饮食。日常饮食少不了蔬菜，在
寒冷的大雪节气更要多吃蔬菜来
补充营养、防止上火。

▶莲藕

由于冬季天气干燥、饮食过
热常造成人体燥热上火，莲藕清
热润燥，深受欢迎。中医认为，生
藕性寒，有清热除烦之功，煮熟后
由凉变温，有养胃滋阴、健脾益气
的功效。

需要提醒的是，长时间炖莲
藕，最好选用陶瓷或不锈钢的器
皿，避免用铁锅，也尽量别用铁刀
切莲藕，以避免其氧化变黑。

▶西葫芦

天冷时，人们容易饮食过
量。研究发现，多摄入膳食纤维
有助于防止身体发胖。西葫芦等
富含膳食纤维的食物含热量相对
较低，消化速度较慢，饱腹时间也
较长，因而可以防止冬日过量饮
食。西葫芦中还含有胡萝卜素，
有益抗击癌症和心脏病等疾病。

▶荸荠

荸荠皮色紫黑，肉质洁白，味
甜多汁，清脆可口，有“地下雪梨”
之美誉。荸荠性寒，具有清热解
毒、凉血生津、利尿通便、化湿祛
痰、消食除胀的功效，可用于治疗
黄疸、痢疾、小儿麻痹、便秘等疾
病，尤其适合饭后食用。

“嗡嗡嗡……”每天清晨，青羊
体育中心都会响起这样的声音，这
是孙仁华和他的空竹队在进行抖
空竹练习。空竹在他们的操纵下，
一会儿高过头顶、一会儿穿梭腿
间，在空中划过一道道优美的弧
线。近日，在全国社区空竹邀请赛
中，孙仁华所带领的花牌坊社区空
竹队力挫26支参赛队伍，荣获团体
舞台自编项目一等奖。他们个个
技艺精湛，可谓是空竹界的“偶像
组合”！ 社区 P04

镜头讲述变迁故事 空竹抖出健康快乐
今年 8 月 13 日，都江堰水利

工程入选世界灌溉工程遗产目
录。何勃的摄影作品《厉害了 我
的堰》在朋友圈热传；次日，这幅
作品被《人民日报》头版刊登，多
家媒体转载，获得好评无数。

他不是都江堰人，但他可能
比都江堰人更了解这座城。从寒
冬腊月到炎炎夏日，从清晨 5 点
到深夜 11 点，他带着一部相机，
足迹遍及都江堰每一个角落。
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大雪“七宜”冬季少生病

1、宜保暖
冬属阴，故冬“去寒就温”，预

防寒冷侵袭是必要的。但不可暴
暖，尤忌厚衣重裘，向火醉酒，烘烤
腹背，暴暖大汗。

2、宜健脚
必须经常保持脚的清洁干燥，

袜子勤洗勤换，每天坚持用温热水
洗脚，同时按摩和刺激双脚穴位。
每天坚持步行半小时以上，活动双
脚。此外，选一双舒适、暖和轻便、
吸湿性能好的鞋子也非常重要。

3、宜多饮
冬日虽排汗排尿减少，但大脑

与身体各器官的细胞仍需水分滋
养，以保证正常的新陈代谢。冬季
一般每日补水不应少于 2000～
3000毫升。

4、宜调神
冬天易使人身心处于低落状

态。改变情绪低落的最佳方法就
是运动，如慢跑、跳舞、滑冰、打球
等，都是消除冬季烦闷、保养精神
的良药。

5、宜通风
冬季室内空气污染程度比室

外严重数十倍，应注意常开门窗通
风换气，以清洁空气，健脑提神。

6、宜粥养
冬季饮食忌粘硬生冷。营养

专家提倡，晨起服热粥，晚餐宜节
食，以养胃气。特别是羊肉粥、糯
米红枣百合粥、八宝粥、小米牛奶
冰糖粥等最适宜。

7、宜早睡
冬日阳气肃杀，夜间尤甚，要

“早卧迟起”。大家都知道大雪节
气以后的天气更加寒冷，所以一些
喜欢户外运动的朋友也会早早起
床去锻炼身体，但是需要注意的是
要等太阳升起来以后才可以出去
锻炼，因为早上的气温更低，如果
不注意保暖很容易着凉引起疾病，
所以要晚些再出去锻炼。注意帽
子手套围巾戴好，避免贼风侵袭而
生病。

成都气温或降至1℃

随着冷空气的缓慢推进，成
都的天真的冷下来了，一旦离开
了空调房，阴冷便无处不在。重
磅级的冷空正式“到货”，成都最
高气温逐步降至10℃以下，最低
气温甚至降至1℃，并伴有零星小
雨，高海拔地方有望出现小雪或
雨夹雪。再次提醒大家添衣保暖
防感冒，取暖时还要注意用火用
电安全哦。

12月7日迎来“大雪”节

气，也就意味着深冬时节要开

始啦！

古人云：“大者盛也，至此

而雪盛也。”此时节天气更冷，

下雪的可能性更大。北方“千

里冰封，万里雪飘”，南方“雪花

飞舞，漫天银色”。此时节，需

注意防寒保暖，护好颈肩背，当

心“寒从脚起”。

俗语说：“小雪腌菜，大雪

腌肉”。到了大雪节气，家家户

户，就要忙着腌制“咸货”。香

肠、腊肉、酱排骨，快到碗里来！

冷空气来袭

今日
“大雪”


