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“趁热吃”其实不健康

“趁热吃 ”一向是中国人

待客的一句客套话， 不过，这

种礼节似乎应该改改了 。 近

日，癌症临床研究发展基金会

的一项报告指出，吃得过冷过

热都会损肠道和身体机能，平

时多吃和体温相近的食物，可

以延缓肠胃老化，助人延年益

寿。

中国烹饪协会副秘书长

边疆表示，“中国人爱吃热有

一个原因是，许多食物的美味

需要靠温度来‘激发’，而中国

人的味觉和嗅觉早已适应了

这种被温度激发出的香味，所

以热食成为国人千百年来不

变的饮食习惯。 ”边疆说。尽管

如此，现在却有越来越多的研

究显示，饮食过热与食道癌等

多种消化道疾病息息相关。 这

是因为人的食道壁是由黏膜

组成的，非常娇嫩 ，只能耐受

50℃～60℃

的食物，超过这个温

度， 食道的黏膜就会被烫伤。

如果经常吃烫的食物，黏膜损

伤尚未修复又受到烫伤，可形

成浅表溃疡。 反复地烫伤、修

复， 就会引起黏膜质的变化，

进一步发展变成肿瘤。

中医也不主张饮食过热。

中国中医科学院东直门医院

内科教授姜良铎说 ：“在消化

道内，食物的消化过程适宜在

接近体温的温度下进行 。 ”

因此 ， 最合适的食物温度是

“不凉也不热”。 “许多家长

在给小宝宝喂饭时 ， 都会吹

至微温后再喂 ， 其实 ， 这个

温度对成人来说同样是最合

适的 。 用嘴唇感觉有一点点

温， 也不烫嘴 ， 就是最适宜

的。” 姜良铎说。 同样， 人们

在饮水时也应该讲究温度 。

日常最好饮用温水 。 水温在

18℃～45℃

之间。 过烫的水不

仅会损伤牙齿的珐琅质 ， 还

会强烈刺激咽喉 、 消化道和

胃黏膜 。 即使在冬天 ， 喝的

水也不宜超过

50℃

。

（

钟学直

）

穿衣戴帽要“凉头暖足”

天气转冷不用急着戴帽

子

有关专家说：“穿衣戴帽，

养生为要。 现代人着衣不但要

时尚美观，更不能忘了健康。 ”

如何穿戴才能少生病甚至不

生病呢？

其实古人在 《保生要录·

论衣服门 》 中早有精辟的概

述：“寒欲渐着，热欲渐脱。 腰

腹下至足胫，欲得常温。 胸上

至头，欲得稍凉。 凉不至冻，温

不至燥……夫寒热平和，形神

恬静，疾疹不生，寿年自永。 ”

说白些，就是天气转冷时衣物

要渐加，转暖渐减，但必须保

证肚暖、足暖；头凉、心胸凉。

当然，无论凉意或暖感都得有

个度 ， 不应因过凉带来冷冻

感，也不要太暖令身体燥热不

适……唯有凉热适度，身体和

精神才会畅快清静少生病，自

然也就更长寿了。

而在宋人之前，汉墓帛书

的《脉法》记载：“圣人寒头暖

足 ， 治病者取有余而益不足

也。 ”古人将上述的养生原则

简称为“凉头暖足”。 联系到当

下时序的变化，“凉头”是指应

让头部尽量适应自然温度的

变化， 不要稍微有点降温、多

点凉意就马上戴帽子 、 包围

巾，而“暖足”则要让脚经常处

于温暖的状态，不要轻易让脚

受冻。

寒邪最易从足部入侵人

体

“凉头暖足 ”到底有何道

理呢？ 从中医的角度来说，“头

为诸阳之会”， 人体十二经脉

的六条阴经均至颈部或胸部

为止，唯有六条阳经全都上升

至头部，胸上至头的阳气最为

充足，也较为耐寒。 而“阴脉者

集于足下而聚于足心”， 因此

“寒易从脚起”，且 “脚冷冷全

身”，着衣时若不注意保暖，寒

邪易从足部入侵，进而影响到

身体的其他部位。

而从现代医学的角度来

看，头离心脏比较近 ，身体能

量和养分的供给都比较充足，

人体血中氧气约

1/3

供给头部

和大脑 ； 而脚离心脏则比较

远，身体能量和养分不能及时

输送，所以脚暖一点的话能加

速全身血液循环，以保证身体

养分的及时供给。

对于婴幼儿来讲，他们不

懂表达过暖或过凉，不必在乍

冷还热之际穿戴得像 “裹蒸

粽 ”一样 ，民谚谓 “若要小儿

安，常带三分饥和寒 ”的经验

值得重视。

老慢支要注意头部保暖

专家指出 ， “凉头暖足 ”

是一般常理 ， 如何把握 “冷

暖之度 ” ？ 《素问·调经论 》

谓 “阳虚则外寒 ， 阴虚则内

热”， 既要考虑气候变化， 又

要 因 人 而 异 ， 或 “先 寒 而

衣”， 或 “先热而解 ”， 此乃

《内经》 强调的因人因时， 因

地制宜之要诀也。

专家提醒说 ， 老弱病残

者 ， 可能对寒热的耐受性较

差，则应小心调摄 ，不能以常

人度之。 比如，老慢支患者呼

吸道遇冷时易受到刺激，可诱

发气管、支气管或细支气管的

痉挛， 造成慢性支气管炎、支

气管哮喘等疾病的复发或加

重，因此，要特别注意头颈部

的保暖，必要时可系条轻便的

围巾；而心脑血管疾病患者也

要特别注意手脚和头部的保

暖，因为这种部位的血管遇冷

收缩可增加心脏的负担，不利

于病情的控制和稳定。

（

翁淑贤

）

预防冬季发胖

的饮食绝招

冬季已经到来了， 现在开

始大家就要预防冬季发胖 ，一

起来看看预防的

４

大绝招吧。

绝招 １：先吃大量蔬菜

大部分蔬菜是低

ＧＩ

（葡萄

糖）的食物，先吃蔬菜会增加饱

足感， 也就不会吃进过多淀粉

类食物。

建议：

新鲜蔬菜就生吃吧，

含有丰富纤维质的蔬菜只要经

过烹调，

ＧＩ

也比生吃时高，所以

生吃会比煮熟来得好。

绝招 ２：选糙米当主食

将主食改成糙米， 能得到

充分饱足感，压力不会累积，连

严重的便秘问题也会解决。

建议：

将白米换成糙米之

后，只要身体脂肪率下降，就是

脂肪燃烧的证据。

绝招 ３：用水果代替甜食

建议：

大部分的水果都是

低

ＧＩ

的，每天吃都不会影响减

肥效果的。

绝招 ４：享受点心的乐趣

建议：

在乳酸饮料中加入

水果也有独特风味， 能让乳制

品吸收变慢。 （

高 翔

）


