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2.问：哪种流感疫苗效果更好？
答：世界卫生组织和中国疾病预防控

制中心公布的指导性文件，并没有特别
推荐哪种疫苗效果更好，而是认为两种
疫苗都具有一定的保护效果。

3.问：何时打流感疫苗合适？

答：选择接种疫苗的时机有一个原
则，就是在自然感染发生之前完成接
种。流感流行一般从 10 月至来年的 3

月，12 月至来年的 1 月达到高峰。打完
疫苗产生抗体还需要两周左右的时间，
所以现在打疫苗时机正好。世界卫生

组织在今年发布的《2019-2030年全球流
感战略》中，特别指出“每年接种流感疫
苗”是预防流感的最有效方法。符合条
件的 60 岁以上老年人和中小学生人群
应主动接种流感疫苗，预防流感。（完）

据新华网

■卫生与健康
流感疫苗三问三答

姜糖苏叶饮预防感冒

取生姜3克、红糖15克、紫苏叶3克；将生姜
洗净，切成细丝，与紫苏叶一起放入杯中，加入红
糖，用开水冲泡，盖上杯盖焖10分钟，趁热服用，
每日两次。

方中，紫苏叶辛温，可发表散寒，宜通肌表，
疏散郁闭的肺气，理气合营，能治疗有恶寒发热、
头痛鼻塞或兼见咳嗽、胸闷不舒等症状的风寒感
冒，以及患有恶心、呕吐、胃痛、腹胀等症状的肠
胃型感冒。与生姜配伍，可增强解表散寒的功
效。红糖甘温，既可温中散寒，助紫苏叶、生姜发
散在表之寒，又可作为调味品，缓解辛辣苦涩的
味道。

此外，本方对于怀孕期间恶心呕吐者、吃鱼
蟹之后腹痛恶心者、小儿肚子受凉呕吐腹泻者都
有一定效果。在遭受暴雨、冰雪、寒风、水湿侵袭
后，泡一杯姜糖苏叶饮也有预防感冒的效果。需
注意的是，有身重疲乏、神志昏沉、胸脘满闷不
舒、没有食欲、大便黏腻不畅等湿热内蕴表现的
人不宜服用。

当归生姜羊肉汤温中补血

取羊肉250克、当归15克、生姜30克；羊肉洗
净、切块，用开水焯后沥干；当归、生姜分别用清
水洗净，生姜切片；生姜下锅内略炒片刻，再倒入
羊肉炒至血水干后，与当归一同放入砂锅内，加
开水适量，大火煮沸后，改用小火煲2小时~3小
时，调味即可。

当归生姜羊肉汤出自东汉医圣张仲景的《金
匮要略》。方中，当归补血调经、活血化瘀、缓急
止痛、润肠通便，其特点是补血不滞血、活血不伤
血，为调经补血第一要药。羊肉性温热，暖中补
虚、补肾填精、开胃壮力、散寒除湿，配伍当归增
强补虚温阳之力，既补血又止痛。生姜温散，助羊
肉散寒暖胃，且除膻味。三味同用，组成简单、效果
显著、风味独特，有温中补血、调经散寒的功效。

此方尤其适用于有面色苍白、手脚冰冷、小
便清长等症状的体质虚寒者日常食用；还可缓解
妇女月经推迟或量少、闭经痛经、经期头痛、胎动
不安、产后腹痛头晕等症状；也适用于男性阳痿、
寒疝、前列腺炎、前列腺增生等疾病；老人体弱、
有各种退行性病变者，也可常服。另外，体内寒
气重者可多加生姜；常发热、咽喉肿痛、口舌溃烂
者慎用此方。

丹参米酒，解腹部发凉

取丹参200克、米酒1000克；将丹参粉碎，用
米酒浸泡半个月，早晚服用，每次15毫升；或每次
10毫升，每日3次，饭前将酒温热服用。

方中，丹参味苦，性微寒，入肝肾二经，有活
血化瘀、凉血消痈、养血安神的效果。现代药理
实验表明，丹参有扩张冠状动脉作用，能使冠状
动脉血流量增加，并减慢心率，对冠心病等老年
性疾病大有益处。米酒性温，不仅通血脉，还使
药力更强，对因寒所致的心痛、寒痰咳嗽皆有缓
解效果。用丹参泡酒，尤其适合血瘀闭经、痛经，
且伴有腹部发凉的女性服用，也可作为冠心病、
心绞痛患者的保健药酒。此方不适宜孕妇服用。

冬季总是冻手冻脚

几道暖方让你温暖过冬

冬季来临，许多人都会感觉寒意彻骨，冻手
冻脚，咋能让自己暖融融地过一个冬天呢？当然
是进补啦！今天与你侃侃咋用养生食谱来帮助
自己驱除寒气，温暖过冬。

1.羊肉、牛肉等富含蛋白质和铁的食物
蛋白质所含能量的30%会变成热量从体表发散

出去，而碳水化合物所含能量仅有5%~6%作为热量
散失，脂肪则是4%~5%。因此，冬天吃高蛋白质的食
物有助机体抗寒。值得注意的是，在富含蛋白质的
食物中，红肉和动物内脏等还是铁元素的好来源。
铁在体内参与血红素合成，能提高血液携氧能力，缺
铁者外周组织的供氧减少，会因产热不够而感到寒
冷。需要提醒大家的是，每天吃肉量别超2两。

2.海带、紫菜、海鱼等富含碘的食物
甲状腺素是人体新陈代谢调控的重要激素，影

响着人体的代谢率高低、生长发育、神经和肌肉功
能。它能促进身体中的蛋白质、碳水化合物、脂肪转
化成能量，抵御寒冷。碘是合成甲状腺素的重要原
料，如果缺碘，身体御寒能力会因此降低。海水中含
有丰富的碘元素，因此各种海洋食品均为碘的良好
来源，如海带、紫菜、海鱼等，冬天应该常吃。

3.鲜枣、猕猴桃等富含维生素C的食物
研究显示，摄取大量维生素C能明显减少因寒

冷而导致的直肠温度下降，并可缓解肾上腺的过度

应激反应，增强身体对寒冷的耐受性。柿子椒、番茄
等深色菜，以及柑橘、鲜枣、猕猴桃等水果富含维生
素C。

4.粗粮、绿叶菜等富含B族维生素的食物
大部分B族维生素在体内起到辅酶作用，在碳水

化合物、脂肪和蛋白质代谢中起着重要作用，如维生
素B1、维生素B2、尼克酸等都与能量代谢密切相关。
维生素B1主要存在于燕麦等粗粮、坚果、瘦猪肉及动
物内脏中。富含维生素B2的食物有动物肝脏、蛋黄、
奶制品、绿叶菜等。富含尼克酸的食物有全麦制品、
糙米、豆类、芝麻、花生等。

5.辣椒、姜等香辛料
在寒冷的冬天，适当吃些香辛料不仅能给大家

带来味觉上的享受，还有助人体抵御寒冷。比如辣
椒中的辣椒素具有产热潜力，能促进血液循环，改善
怕冷、冻伤等；美国农业部研究发现，饮食中加入肉
桂，能提高身体新陈代谢速度，促进产热；姜中的挥
发油可加快血液循环、兴奋神经，使全身变得温暖。
因此，冬天在烹调时，可以多放些辣椒、肉桂、姜等香
辛料。 据人民网

第一，红茶可暖体抗寒。秋冬时节人体生理功能
减退，阳气减弱，对能量与营养要求较高，此时泡上一
杯红茶，可起到防病的作用。红茶甘温，可养人阳气，
且汤色胭红，能给人以温暖的感觉，红茶中含有丰富
的蛋白质和糖，生热暖腹，能增强人体的抗寒能力。

第二，红茶可养胃。茶叶中所含的茶多酚具有收
敛作用，对胃有一定的刺激作用，在空腹情况下刺激
性更强，所以有时空腹喝茶会感到不适。经常饮用加
糖、加奶的红茶，能消炎、保护胃黏膜，对治疗溃疡也

有一定效果。但红茶不宜放凉饮用，那样就会影响养
胃和暖胃效果，还可能因放置时间过长而降低营养含
量。

第三，红茶可助消化。红茶可以去油腻、帮助胃
肠消化、促进食欲，并强壮心脏功能。日常饮食感到油
腻和胃胀时，多喝些红茶，可以减少油腻，促进消化。

第四，红茶可预防感冒。实验表明，红茶的抗菌
力强，用红茶漱口可过滤病毒防止感冒，并预防蛀牙
与食物中毒，降低血糖值与高血压。

取五味子50克、枸杞子50克、白砂糖20克；五味
子用小纱布袋装好，枸杞子剪碎，一同放入砂锅内；
加水1.5升，用小火煎沸，滤出药液倒入杯中，再加白
砂糖搅匀即可饮用。

方中，五味子味酸甘，性温，归肺、肾、心经，有敛
肺滋肾、生津敛汗、涩精止泻、宁心安神的功效，常应
用于肺肾两虚、精气耗伤导致的肺虚咳嗽、肾虚体
弱、长期腰痛等。枸杞子味甘，性平，归肝、肾、肺经，

可滋补肝肾、明目润肺，对肺肾阴虚所致虚劳咳嗽有
一定缓解作用。在《本草纲目》中，白砂糖也是一味中
药，可和中缓急、生津润燥，常用于治疗肺虚咳嗽、肺燥
咳嗽。三味共用，可健脾胃、补肝肾、养心血、生津止
渴，适用于冬季五脏虚亏、气血不足所导致的疲乏无
力、面无血色、腰膝酸软、心慌失眠等症状。

需注意的是，咳嗽初起、大便不成形者慎用本
方，血糖高、糖尿病患者可少用或不用白砂糖。

五味枸杞饮初咳慎用

红茶暖胃又驱寒

冬季暖身食物排行榜


