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《中国药典》记载，萝卜又名莱

菔、萝白、芦菔、荠根，性凉，味甘、辛，

入脾、胃、肺经，具有清化痰热、消积

导滞、下气宽中的功效，主治痰热咳

嗽、食积腹胀、呕吐反酸等。

“冬吃萝卜夏吃姜”“冬吃萝卜赛

人参”这类俗语所指的萝卜主要是白

萝卜。冬季的寒凉之气会使人的阳

气向内收敛，同时人们出汗散热的机

会也相对减少，且往往会大量进食牛

肉、羊肉等热补食物，因此冬季常出

现肺火、胃火过旺的情况，导致消化

不良、口干咽痛、气机郁滞，而食用白

萝卜就可以消散内热、下气宽中、消

积导滞。

常言道，“冬吃萝卜
夏吃姜，不劳医生开处
方”，也有说“冬吃萝卜
赛人参”。冬天到了，很
多人选择吃些萝卜来进
补，为什么冬天宜吃萝
卜？到底怎么吃才能达
到养生的效果呢？

白萝卜
白萝卜略带辛辣味，它含有的多

种营养成分较平均，其中蛋白质的含

量较低，但因含有芥子油、淀粉酶和

粗纤维等，具有促进消化，增强食欲，

加快胃肠蠕动和止咳化痰的作用。

白萝卜生吃促消化，熟吃能补气

顺气，尤其和猪肉、羊肉等一起炖着

吃，效果更佳。

青萝卜
青萝卜皮呈翠绿色，埋入土里部

分的尾端为玉白色。整个萝卜上部

甘甜少辣味，至尾部辣味渐增。

青萝卜所含热量较少，吃后易产

生饱胀感，有助于减肥。青萝卜对于

缓解皮肤干燥、口干舌渴、便秘也有

不错的效果。

红心萝卜
红心萝卜富含花青素，具有抗氧

化和抗炎特性，能够抗衰老，增强血

管弹性、增进视力，让皮肤更光滑。

红心萝卜还具有增强免疫力、降

低胆固醇、保护心脏和抗癌的功效。

另外红心萝卜中铁的含量要高于其

他萝卜。

红萝卜
红萝卜的形状为球形，根皮的颜

色为红色，肉质颜色是白色的。红萝

卜水分十足，口感较脆嫩，带点微甜，

还有点微辣。

红萝卜内含有大量纤维素、B族

维生素等可促进肠胃蠕动的物质，有

助于体内废物的排出，对便秘和青春

痘都有很好的治疗作用。红萝卜中

还含有大量的铁，有助于补血。

胡萝卜
胡萝卜虽然也叫萝卜，但它和白

萝卜不是一个科属（萝卜属于十字花

科萝卜属，胡萝卜属于伞形科胡萝卜

属）。

胡萝卜虽然不是萝卜，但是它的

营养价值却极高，被誉为“小人参”。

胡萝卜中富含丰富的维生素、花青

素、钙、铁等营养成分，还含有丰富的

β胡萝卜素，在人体内可以转化为维

生素A，有效改善眼睛疲劳和干涩的

问题。

胡萝卜含有脂溶性维生素，最好

将胡萝卜切成块与肉类一起用高压

锅炖食，以提高胡萝卜素的吸收率。

（来源：“中国食品安全网”微信

公众号《“冬吃萝卜赛人参”，说的是

哪种萝卜？》）

萝卜的种类很多，哪种更好呢

白萝卜生吃升气，熟食健脾
《本草备要·谷菜部》中云：“莱菔
俗作萝卜，辛甘属土。生食升气，熟

食降气。宽中化痰，散瘀消食。”说明

生萝卜的辛辣味较重，辛味发散，因

此偏于升气宽中，适于食积腹胀。

熟萝卜味甘偏于健脾，《随息居

饮食谱》云：“熟者甘温，下气和中，补

脾运食，生津液，御风寒，肥健人。”

预防便秘助消化
萝卜含有大量的维生素，而且还

含有丰富的膳食纤维，水分含量也非

常高，能够给人体补充水分，可以加

速人体的新陈代谢。

因此便秘患者在日常生活中可

以适量吃一些萝卜，能很好改善便秘

的症状，也有利于降低结肠癌的发病

率。

提高身体免疫力
萝卜中含有丰富的维生素C、木

质素、多种活性酶，可以起到增强免

疫力的作用。

其中维生素C可以帮助消除体内

的废物，促进身体的新陈代谢，其中

富含的酶还可以起到促进消化的作

用，帮忙化解胃中的积食，预防胃痛

和胃溃疡。

冬天吃萝卜的好处

为什么冬天宜吃萝卜

（来源：“中国质量新闻网”微信公

众号《注意！这些电器用不对，家中电

费噌噌涨》）

““冬吃萝卜赛人参冬吃萝卜赛人参””
说的是哪种萝卜说的是哪种萝卜

这些电器用不对
家中电费
噌噌涨

不知道大家有没有过跟小编一样

的疑惑，明明自己很注意节约用电了，

为什么家中的电费价单仍然居高不

下？这其中的原因，很有可能是有些

电器咱们没用对。

电器待机状态下
仍会耗电

很多人习惯用完电视、电脑后直

接待机了事，殊不知在待机状态下这

些电器依然会耗电，久而久之也会产

生一笔不小的电费支出。因此，当我

们不使用这些电器时应彻底切断电

源。

空调频繁开关
更费电

很多人使用空调都喜欢掐着时间

开，比如开了一会觉得凉快了就把它

关掉等热了再开，或者人稍微离开一

会就把空调关掉等回来了再开。殊不

知这样的操作不仅会更加费电，还会

缩短空调的使用寿命。

正确的做法是如果觉得房间凉快

了或者需要暂时离开，可以把空调温

度适当设定高一点，等有需要时再降

低温度。

冰箱切勿
塞得满满当当

很多人喜欢外出采购一大堆鲜肉

蔬菜，然后塞满整个冰箱，殊不知冰箱

内物品过多会不利于冷气循环，使得

制冷效果变差，导致压缩机需要更长

时间工作制冷，反而会更费电。

正确的做法是冰箱内物品放至七

八成满，留出适当的空间利于冷气循

环。

巧用峰谷电价
节省电费

一般居民用户峰时段为6:00至

22:00，谷时段为22:00至次日6:00，

大家可以在非高峰时段使用大功率电

器，既能减轻电网负荷压力，还能享受

分时电价优惠。


