
进补“藏”热量
俗语说：“药补不如食补。”食补在冬季调养中尤为重要。山川大药房常年应诊名中医王文

通表示，入冬后的饮食可以适当厚重，食材以滋阴为主。这是因为秋冬阳气潜藏，阴精蓄积，顺
应这个趋势养阴，效果要比其他时候要好。

吃肉益气补虚。要多吃蔬菜，适当增加动物内脏、瘦肉类、鱼类、蛋类等食品的摄入量，还可
多吃鸡、甲鱼、羊肉、桂圆、木耳等食品，这些食品不但味道鲜美，而且富含蛋白质、脂肪、碳水化
合物及钙、磷、铁等多种营养成分，不仅能补充因冬季寒冷而消耗的热量，还能益气养血补虚。

吃酸“补血管”。王文通提醒，少辛增酸防疾病。初冬时节是心血管病的高发期，这个时候
要多吃清润甘酸的食物，不宜多吃麻辣类的火锅。

另外，冬季尽量不要吃寒凉的食物，寒凉的食物会让人体消耗能量。这里的寒凉有两种含
义，一是指中医上性寒的食物，例如海鲜，此时烹饪海鲜时，最好多加姜、鲜桔片等作为辅料；二
是指生冷的食物，例如鱼生、冷饮等。

起居“藏”精神
在生活起居方面，立冬时节宜早睡晚

起，日出而作，保证充足的睡眠，有利于阳
气潜藏、阴精蓄积。年轻人要避免夜生活
丰富，睡觉过晚，老年人则要避免起得太
早，时间允许的话，最好等太阳升起，阳气
生发时再起床。

衣着不要过少过薄也不要过多过厚，
这是因为衣着过少过薄、室温过低容易引
起感冒、消耗阳气，二衣着过多过厚、室温
过高容易使得腠理开泻、阳气不得潜藏、寒
邪易于侵入。

在情志方面，要恬淡安静、寡欲少求，这
样可以使得神气内收，利于养藏。冬季万物
凋零，常会使人触景生情、郁郁寡欢，改变这
种不良情绪的最好方法就是多参加娱乐活
动，这样可以消除冬季低落情绪，振奋精神。

运动“藏”阳气
立冬后，人的免疫力和体质会下降，从

而进入一个相对低谷阶段，经常锻炼能提
高抵御各种疾病入侵的能力，从这方面来
说，冬天提倡多运动是对的。但是，在冬天
还像春夏一样进行大运动量的过度运动，
并非明智选择，而应注意“藏”阳气。

因此，在冬季锻炼身体，要防止运动
过度，运动到大汗淋漓，会使人体内的阳
气外泄。运动到觉得身体暖和、微热就差
不多了。

此外，有心脑血管疾病的人应禁止做
剧烈运动，有呼吸系统疾病的中老年人，应
避免寒冷的刺激，运动应在日照充足时，避
开早晚，以免诱发疾病。同时，老年人在室
外运动还应该注意保暖。

私分享养生粥

菊花粥
【材料】菊花30克、粳米100克

【步骤】
1、将菊花择净，放入锅中，加清水适量，水

煎取汁。

2、加大米煮粥，待熟时调入白糖，再次煮

沸即可。

黑米红枣粥
【材料】黑米80克、大米20克、红枣40克、枸杞

子5克、白糖5克

【步骤】
1、黑米淘洗干净，浸泡 5 小时；大米洗净

浸泡30分钟；红枣洗净去核；枸杞子洗净。

2、锅置火上，放入黑米、大米、红枣和适量

清水，大火煮沸转小火熬煮成粥。加枸杞子煮

5分钟，用白糖调味即可。

迅速脱单的最佳方式是什么？当然不止吃与
玩。对于历经多次交友却依然单着的你来说，有个好
的交友平台真的很重要。一个永报佳缘还不够？如
果有这么一个场合，能将多家单位的优质青年汇聚一
堂，并举办一场引爆永城交友圈的大派对，你会不会
错过？

机会来了
单身趣味运动会即将开启

为了给永城适龄单身青年男女搭建一个良好的交
友、交流平台，丰富青年的业余文化生活，展现个人青
春风采、扩大交友范围、扩展生活空间。市委组织部、
市委宣传部、市直机关工委、市总工会、团市委、市妇
联、市科协、永康日报社，将联合举办一场名为“清风联
谊·青春腾飞”的机关、市直企事业单位单身青年趣味
运动会。

据悉，本次趣味运动会将于11月11日举行。
“举办活动的目的是给青年男女搭建一个靠谱的朋

友圈。”主办方表示，“近几年来，大批有志青年人才通
过招考、聘用等方式进入我市各机关和企事业单位，奋
战在各项工作的主战场，充分展示了当代青年的青春
风采。但由于工作性质、地域分布等条件的限制，部分
青年交友圈过窄，缺少与不同行业同龄人面对面交流
的机会。”主办方希望通过本次活动，促进青年人之间
的亲密感，锻炼青年人的团队精神与协作能力。

行动起来
为缘分创造更多更好的机会

那么，这场联谊交友活动到底准备了什么环节与
惊喜呢？记者先行一步，为大家打探了许多“情报”。

据了解，本次交友联谊会共分两大类型——团体
项目和个人项目。团体项目包括四大内容：横行霸道、
团体接力、跳绳以及毛毛虫游戏。个人项目包括两大
内容：俯卧撑（男）、仰卧起坐（女）以及珠行万里。

以“横行霸道”为例，要求参赛队伍5支，每队2男2
女同时参战。比赛开始后，各队两男两女同时站于起
跑线后，共同用背部夹住球前行。途中用手及其他部
位碰球、球掉落皆为犯规，需重新开始。

“团队项目，我们基本要求男女搭档参加，既有趣
味性，又利于大家进一步认识和了解。”主办方负责人
表示，团队项目实行积分制，前三名获胜的团队，还有
大大的惊喜呢。

“希望单身青年男女们积极参与活动，勇于展现个
人风采，为自己创造更多更好交友的机会。”主办方说。

11月11日是“光棍节”，如果你想告别“单身”身
份，那就马上报名参与吧。
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教育系统单身青年
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脱单这事儿不能等

立冬
“藏”出健康来

清风联谊·青春腾飞单身青年趣味运动会等你来！

报名看过来


