
【健康提示】

吃对这 6样，让你身体暖乎乎！
这两天，外头的风已经把温度

拉到“嗖嗖”档位，让人忍不住想吃
点热乎乎的食物来温暖自己。这里
有 6种“暖身”食材，附简单做法，
新手也能轻松拿捏。

苁蓉当归羊肉汤

冬天吃羊肉，就像给身体加
“暖气”！羊肉性温，能驱寒暖身，炖
一锅羊肉汤，肉嫩汤鲜，喝完整个人
都热乎起来～
材料：肉苁蓉 20 克、当归 15

克、羊肉 300 克、生姜 5片、调料适
量。

做法：1.食材洗净沥干，切块
备用。将羊肉放入沸水焯烫，捞起
沥干；2.锅放入油烧热，将羊肉放
入大火快炒至颜色转白；3.将肉苁

蓉、当归、生姜、水和调料适量一起
放入锅内用大火煮沸；4.改用小火
熬煮约 1 小时后熄火，软烂适中即
可食用。

白萝卜排骨汤

“冬吃萝卜夏吃姜”，萝卜能理
气消食，和羊肉、排骨一起炖，既能
解腻，又能帮身体“疏通”，让补进
去的营养更好吸收～

材料：萝卜 1 根、排骨 350 克、
姜、葱及调味品适量。
做法：1.排骨洗净焯水，白萝卜

削皮切成小块备用；2将姜、葱、排
骨一起放入砂锅，加入适量清水，
大火煮开后转小火煲 30 分钟；3.倒
入萝卜，放适量的盐再煲 15 分钟
即可。

黑木耳炒山药

山药性平味甘，不管是蒸着吃、
炖排骨汤，还是和红枣一起煮水，都
能补阳气，脾胃弱、容易怕冷的人多
吃准没错！

材料：鲜山药 1 根、黑木耳 15
克、油、盐适量。

做法：1.山药切片，黑木耳撕小
块备用；2.油烧热后放入山药、黑木
耳，炒熟加盐调味即可。

洋葱炒肉

洋葱性味辛温，入肺经。洋葱
含有丰富的硫化物和挥发油，具有
刺激消化液分泌、改善肠道功能、预
防感冒的作用。

材料：洋葱 300 克、猪瘦肉
200克、调味品适量。

做法：1.将洋葱、猪肉洗净切
细丝，略加生粉拌入肉丝内；2.锅
烧热，将油入锅，下肉丝爆炒断生
后，盛盘中待用；3.洋葱入油锅中
煸出香味后，下肉丝，翻炒片刻，
酌加调味品，待洋葱九成熟时即
可起锅。

玉米面红薯粥

红薯能补中益气，还富含膳食
纤维，蒸、烤、煮糖水都合适，吃完肚
子暖暖的，还能帮肠道“动起来”～

材料：玉米面 100 克、红薯适
量。

做法：1. 将玉米面用凉水调成
糊状，待水烧开后放入；2.再将切成
碎块的红薯放入，轻轻搅动，煮半小
时即可。

板栗烧鸡

被称为“肾之果”的板栗，温性
十足，能补气血、暖脾胃！煮一碗板
栗粥，或用空气炸锅做糖炒板栗，一
口一个香甜，吃完全身都暖洋洋～

材料：鸡腿肉 500 克、去壳板
栗 200 克、白糖、生抽、料酒、老抽、
盐、葱、姜、蒜、食用油适量。

做法：1.鸡腿肉洗净切块。葱
切小段，姜、蒜切片；2.锅中放少许
油，爆香姜、葱、蒜，再放入鸡肉，
中小火炒至微黄；3. 倒入板栗，放
入适量的白糖、料酒、老抽、生抽，
翻炒均匀，使鸡肉上色；4.倒入没
过鸡肉的水，大火烧开，加入适量
盐，小火炖至汤汁浓稠时关火，撒
上葱花即可。

（养生中国、CCTV 生活圈）

冬季皮肤干痒
可能是这 3件事没做对

随着冬季到来，不少人的皮肤
开始“闹别扭”：洗脸后脸颊紧绷得
像糊了层纸，小腿一挠就掉白屑，还
有人甚至半夜被痒醒。对此，一些人
认为“冬天皮肤干是正常的，多涂
保湿霜就可以了”，这是真的吗？关
于冬季护肤，哪些情况需注意？哪些
误区要避免？

冬季皮肤干痒别硬扛
皮肤主要分为 3 个大层，从外

到内依次是：表皮、真皮和皮下组
织。表皮层从外到内又可以分为 5
个亚层，其中角质层是表皮的最外
层，它就像家里的“外墙”，由相互
交织的角质细胞组成，这些角质细
胞就像一块块“砖块”紧密排列在
一起，形成了一种类似“砖墙结构”
的稳固形态。这种“砖墙结构”对皮
肤起到了屏障保护作用，不仅承担
着抵御外界病菌、抗炎等功能，还能
够有效锁住水分。
冬季有哪几类人群会因为气候

变化，而导致皮肤“砖墙结构”的屏
障保护作用下降？医生介绍：老人的
皮肤结构薄，油脂分泌少，秋冬季节
皮肤更容易干燥。皮肤敏感人群角
质层更薄一些，在秋冬季节，皮肤干
燥会更明显。有皮肤疾病的人群，本
身就存在屏障功能下降、皮损等表
现，秋冬季节基础疾病也会加重。

很多人觉得冬季皮肤痒不是大
病，忍忍就会过去。对此，专家表示，
如果出现以下这些表现，应尽快去
正规医院皮肤科就诊。
中国医学科学院整形外科医院

主任医师 郭鑫：一个是出现剧烈瘙
痒影响了睡眠，如果出现成片的红
疹、丘疹甚至有渗液，这有可能是皮
肤炎性的一些典型表现，需要用药
物来控制。另外，皮肤出现裂口出
血，伴有灼痛感，也说明皮肤屏障严
重受损，比如说出现了皲裂，容易引
发感染。

冬季护肤要注意这 3件事
专家表示，冬季护肤的核心是

“锁水大于补水”。锁水需注意 3
个环节：润肤产品的选择、皮肤清洁
和保湿霜的涂抹时机。
润肤产品的选择：护肤品有效

的保湿成分有 3 类，锁水类（封闭
剂）：这类成分能减少水分蒸发，适
合干到脱皮的皮肤。包括凡士林
（矿脂）、神经酰胺、天然植物油脂
（乳木果油、橄榄油）等。补水类
（吸湿剂）：帮皮肤“吸水分”，包括
甘油（丙三醇）、透明质酸（玻尿
酸）等。舒缓类：帮皮肤“消炎症”，
包括泛醇（维生素 B5）、甘草酸二
钾等。
皮肤清洁：冬季皮肤清洁需注

意什么？医生介绍，秋冬季节日常
2～ 4 天洗一次澡，对于老年人、小
孩等特殊人群可以适当延长至一周
一次。洗澡水不能太烫，推荐一些有
护肤成分的清洁剂，秋冬季节不宜
用强碱性清洁剂、硫磺皂等。
保湿霜的涂抹时机：很多人洗

完擦干、吹完头发才涂保湿霜，这时
候皮肤已经流失了 30%的水分，涂
保湿霜的最佳时机是“洗澡后 3分
钟内”。

错误护肤你可能每天都在做
日常生活中，很多大家本来认

为是保护或者修复皮肤的做法，却
因为陷入误区让皮肤屏障受损更严
重。

误区 1：护肤就要每天敷面膜。
一般每周两三次就可以，不用天天
敷面膜，过度水合会削弱皮肤屏障
功能。另外，最好选择保湿修复型面
膜，每次用 15~20 分钟。

误区 2：频繁使用搓澡巾或磨
砂膏去角质。频繁使用搓澡巾或磨
砂膏会严重破坏皮肤屏障，一周一
次或者更长时间都可以。另外，我们
在擦干身体的时候，最好用热毛巾
轻拭，不要大力来回摩擦。

误区 3：油性皮肤不需要再
“抹油”。油皮是油多，不一定是水
足，冬天可以选择一些清爽的保湿

凝露或者乳液，维持水油平衡。

这 5处干燥如何缓解？
秋冬季节天气干燥，有人会出

现咽干、唇干、脚跟干、眼干、口干的
情况。这些身体部位干燥，应当如何
缓解呢？
咽干：按摩承浆穴。按摩承浆穴

有助于唾液分泌，经常按摩这个穴
位，可以生津养阴、润燥，把唾液缓
缓咽下去，可以有效缓解咽干。位
置：承浆穴在颏唇沟的正中凹陷处，
也就是唇正下方的凹陷处。
唇干：百玉润燥汤。百玉润燥汤

可以润肺养阴、生津止渴，对于口唇
起皮、干裂有很好的缓解效果。做
法：取 15 克梨、9克百合、15 克玉
竹放入水中煮，煮完后加入适量甘
蔗汁即可饮用。
脚跟干：封包疗法。针对脚后跟

开裂，比较直接的方法是涂抹润肤
油，比如凡士林、食用油，涂抹后轻
轻按摩，让脚后跟充分吸收。在脚后
跟套一个塑料袋进行封包，可以防
止油和水分流失，而且能够更好地
促进油的吸收，再穿上袜子包一晚
上，第二天早晨揭下来，效果会更
好。
眼干：按揉眼穴、睛明穴。缓解

眼干，可以按揉眼穴、睛明穴。耳垂
的中央是眼穴，用手按揉眼穴可以

缓解眼干症状。两个内眼角中间叫
睛明穴，按这个穴位可以刺激泪液
分泌，缓解眼干。方法：每天按压眼
穴和睛明穴 2~3 次，每次按压 3~5
分钟。
口干：代茶饮。制作方法：取北

沙参、麦冬、黄精、玉竹、百合各 5～
6 克，加 500毫升水煮开即可，每天
服用 300～ 400 毫升。这款代茶饮
可以滋养肺肾之经，润燥止渴，养心
安神，连续服用 1～ 2 周之后，可以
有效改善口干。如果在服用代茶饮
后，口干症状持续，1周以上还没有
缓解，建议及时去医院就诊。

（上海长宁）

【食安坊】
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乘客出行不迷路
市域机场线虹桥 2号航站楼站完成导向系统升级

申通地铁集团介绍，近日，市域机场线虹桥 2号航
站楼站顺利完成新一轮导向标识系统优化升级。通过
扩大标识可视范围、增设多点提示、完善换乘指引等措
施，进一步提升了车站的引导效能，助力乘客实现高
效、顺畅的出行。

作为长三角地区重要的综合交通枢纽，虹桥 2号
航站楼汇聚了地铁 2号线、10 号线及市域机场线三条
轨道交通线路，日均客流量大，换乘路径复杂，科学、清
晰的引导系统是提升乘客出行效率与体验的关键。为
此，车站在此次导向系统升级中，重点强化了市域机场
线进出站区域的视觉引导。在B1层南北进站大厅入口
处，显著扩大了导向标识尺寸，增大了线路名称的字
体，并采用高对比度色彩与大字号设计，方便乘客远距
离快速识别，有效减少了误入其他线路的情况。同时，
车站还在费区外立柱、公告栏旁、进站口等五类高频通
行点位，新增了 12 处友情提示标识，优化了 2 处既有

标识，实现了关键区域提示全覆盖。
除解决乘客误乘问题外，车站还特别关注换乘及

无障碍群体的出行需求，不仅新增了 10 处无障碍电梯
指引标识，构建了连续、统一的通行路径，还在换乘区
域新增 20 处导向标识，有效缩短了乘客绕行距离，提
升换乘效率。此次导向系统优化共新增及调整各类标
识 44处，初步形成了覆盖进站、换乘、出站全流程的立
体化视觉引导体系。目前，相关优化升级工作已全面完
成，现场运行平稳有序。

随着城市轨道交通网络的持续拓展，导向系统的
科学化与精细化设计已成为提升出行体验的关键环
节。后续，上海地铁将持续关注乘客反馈与实际使用情
况，动态优化客运服务设施，推动精细化管理落地见
效，通过一系列贴近乘客需求的微更新与精改造，不断
提升乘客出行满意度。

（上海发布）


