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红斑狼疮是一种复杂的自身免疫性
疾病，患病后可对人体多个脏器造成损
害。据统计数据显示，10个患者中，有9
个是女性，且大多都是介于 20 岁~40 岁
的年轻人，每年患者人数呈增多趋势，需
引起重视。

红斑狼疮发病早期有以下四大症

状：
1.皮疹。约 80％的患者在病程中可

出现各种各样的皮疹，最典型的是发生
在脸颊部的蝶形红斑；有些病人在晒太

阳的时候，暴露部位皮肤会明显发红或
原有皮疹加重（称为光敏感）。

2.关节痛。超过 60％的病人在开始
发病或病程中的某段时间都有关节痛。

所以，当年轻女性出现指、腕、膝等关节
疼痛时要引起重视。

3.脱发。特别是短期内突然出现广泛
性的脱发，且头发比较脆，容易折断。

4.泡沫尿。患者小便出现像啤酒一
样的泡沫样尿（蛋白尿）。（未完待续）

据新华网
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四个症状警惕红斑狼疮

为啥说“冬吃萝卜”？

青红白萝卜功效各不同
俗话说，“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开药方”，“十一月萝

卜赛人参”。冬天吃萝卜有什么讲究吗？萝卜到底怎么吃？
下面和大家聊聊这个话题。

白萝卜是冬季的时令蔬菜，也是养生的好食
材。白萝卜性凉，味甘辛，归肺、胃经，对肺胃有
热、痰多、气胀食滞、消化不良、大小便不畅的
人尤其适用。在食用上，它有两个最佳搭档：
如想发挥止咳效果，就将白萝卜和冰糖搭配，
共同达到除痰润肺、和中止咳的作用；如想抑
制咽喉发干、疼痛的症状，可把白萝卜与青果

煎煮后当茶饮，能很好地缓解肺胃热盛引起的
咽喉肿痛。

需要提醒的是，白萝卜性凉，脾胃虚寒、慢性
胃炎、胃溃疡、大便偏稀者不宜大量食用。另外，
萝卜不宜和“补药”同食，因其有下气、消滞作用，
行气太过容易破气，会在一定程度上妨碍人参、黄
芪等补气类药物的吸收。

1.山楂布渣叶青天葵煲青萝卜

【材料】：山楂10克，布渣叶10克，青天葵6克，青
萝卜1个，蜜枣1个。

【做法】：青萝卜去皮，切成小块，上述材料洗净，
水1500毫升，煮开后放入上述材料，煮开后改为文
火熬煮1小时后下盐调味即可饮用。

【功效】：消食去积，化痰下气。三种材料相搭
配，对于防治冬天食滞感冒以及时令流感很有帮助。

2.白萝卜黄豆煮白贝

【材料】：白萝卜 500 克，黄豆 50 克，白贝 100
克。

【做法】：上述材料洗净，水1500毫升，先煮黄豆
30分钟，再放入白萝卜同煮20分钟，下盐调味，最后
放入白贝滚10分钟后即可食用。

【功效】：清热利尿，黄豆、白萝卜有很好的清热
利尿功效，并能解酒毒，白贝滋阴，三种食材搭配，有

助于缓解咽喉上火、口腔溃疡、口干等症状，有一定
的护肝解酒功效。

3.黑木耳灵芝红萝卜炖猪踭

【用料】：黑木耳20g，灵芝20g，红萝卜1条，猪
踭500g。

【做法】：黑木耳用清水浸发30分钟后去蒂，洗
净后备用，红萝卜去皮并切成小段，水鸭肉去皮洗净
后加水2000ml，煮开后放入黑木耳、灵芝及红萝卜，
文火熬煮1.5小时后下盐调味即可饮用。

【功效】：护肝解毒，活血消脂，黑木耳是常用的
食用菌类，味甘性平，有益气清肺、补血活血的功效，
并有化解结石、降低尿酸、降血脂的功效，能很好地
纠正代谢紊乱状态，因而是肥胖以及痛风、结石患者
的福音。和灵芝相配炖汤，富含多糖类物质，有很好
的护肝解毒，协同提高免疫力、防癌抗衰老的功效，
可谓老少咸宜。

据人民网

红萝卜即胡萝卜，虽然也叫萝卜，但和白萝卜不
是一个科属。胡萝卜颜色靓丽，芳香甘甜，能补气明
目，具有补益的功效，因此被誉为“小人参”。它“主
打”清热解毒，如果冬天出现喉咙上火、外感发热或
麻疹，就非常适用吃红萝卜来辅助治疗。相对而言，

胡萝卜善于补气明目，白萝卜善于清热生津化痰，消
食理气。二者一补一消，作用迥异，所以在食用的时
候要区别对待。

现代研究表明，胡萝卜还含有大量人体所需的
微量元素，对促进婴幼儿的生长发育具有重要意义。

萝卜辛性微寒宜冬天吃

从中医的角度看，“冬吃萝卜”还真是有道理
的。中医认为，萝卜味辛性微寒，有消食和中、清
热利尿、生津解渴的功效。冬天寒冷又干燥，人
们喜欢吃各种补品或打火锅以御寒取暖，高热量
的肉类、海鲜摄入比夏天多，积聚在胃肠十分容
易燥热，更容易发生胃肠型感冒。这时，吃些萝
卜有助于消食化积、清解里热，所以“冬吃萝卜”
是有一定道理的。

四季有讲究 冬天要吃熟萝卜

春天，各地的气候基本上都较为潮湿，白萝
卜、青萝卜比较惹湿，尽量吃红萝卜，有助于化解
热毒，并且预防春季流感；做法上，无论煲汤还是
炒丁都合适。

夏天天气炎热，可以适当吃些腌酸的萝卜，
以开胃健脾。但萝卜生吃不仅较寒凉，而且会容
易惹湿，因此一定要控制好量，将之作为餐前小
吃而不能当主食。

秋渐冻，冬寒冷，再吃太多的生萝卜会寒上
加寒，因此秋冬吃萝卜建议吃熟萝卜，一来没那
么寒凉，二来萝卜汁多有助于生津解渴，推荐吃
熟萝卜。

有一道非常简单的食疗，萝卜炖橄榄可预防
冬天感冒。食滞是常见的感冒诱因之一，青橄榄
清热利咽，萝卜下气消食化痰，两者相配味甘可
口，有很好的清热去积功效，对咽喉肿痛、咳嗽上
气患者有一定的辅助治疗功效，也有助于去食
滞、解酒毒，预防感冒。

“上床萝卜”是什么意思

中医认为，“胃不和则卧不安”，晚餐吃得太
晚，吃得丰盛了，吃得太饱了，都会影响睡觉。萝
卜尤其是白萝卜性凉，味辛甘，无毒，入肺、胃经，
能消积滞、化痰热、下气、宽中，治食积胀满、呕吐
反酸等。因此，“上床萝卜”，倒不一定说的就是
吃萝卜，更可以认为是一种健康睡眠的提示。

青萝卜：“主打”下火利尿

青萝卜“主打”下火利尿，要预防冬天喉咙上
火或胃肠湿热，用青萝卜比较适合。

白萝卜：“主打”去火化痰

红萝卜：“主打”清热解毒

“冬吃萝卜”三道食疗方


