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健康杂谈

天气越来越冷了，大家都会想该吃点什
么来进补御寒呢？很多人会想到牛肉。牛肉
一直也是人们秋冬进补的重要食物，涮牛肉、
肥牛、炖牛腩、牛排、牛肉汤都是大家的最爱。

最近有一则报道说,广州53岁的张阿姨
想着秋冬进补一下，一晚吃下了3斤牛肉等
食物，而后因腹痛送急诊查出是急性胰腺炎，
她的血脂严重超标，经 ICU 抢救才化险为
夷。一晚上吃3斤牛肉，确实太多了，会增加
胰腺炎的风险。咱们今天就来探讨一下，冬
季进补到底如何安排饮食更健康呢？

牛肉里的血红素铁缓解“怕冷”
但其他肉类也有类似效果

很多人觉得冬天吃牛肉能进补、帮助御寒
的一个原因是觉得吃完牛肉后很暖和，认为牛
肉能暖身，帮助御寒，尤其是怕冷的人，总是手
脚冰凉，吃点牛肉就会觉得身子特别暖。

为什么会觉得吃牛肉能暖身呢？主要有
三个原因：

1.肉类能量高。作为一种肉类，牛肉富含
丰富的优质蛋白质，还有大量的脂肪，因为牛
肉好吃，我们经常都会吃很多，就会摄入大量的能量，这些能量就
会让我们觉得暖，帮我们抵御严寒。

2.食物热效应高。牛肉中含比较丰富的蛋白质，蛋白质的
“食物热效应”较大，也就是说蛋白质相比其他两大类营养物质，
碳水化合物和脂肪，消化吸收时产生的热量更多，吃完让人们感
觉身体更暖。

3.含铁丰富。人体的产热系统就像一个大锅炉，我们吃进
去的食物就是燃料，血液中的血红蛋白负责运输“助燃”的氧气，
只有燃料、氧气充足时，身体才能不断地得到热量供应。

如果人缺铁、贫血，体内血红蛋白携带的氧气不足，就会更
容易觉得冷，很多人老是手脚冰凉，经常也是因为缺铁贫血导致
的。而牛肉能提供大量血红素铁，有利于提高血红蛋白含量，缓
解贫血和低血压人群的怕冷症状。

了解这些可能的原因后，我们不难发现，其实吃猪肉、羊肉、
鸡肉、鸭肉、鱼肉也可以获得和牛肉类似的效果，也都不会比牛
肉差。

如何吃牛肉才能暖身又健康？注意三点：

1.适量，不要吃太多。我国膳食指南推荐每天食用畜禽肉
类40～75克，也就是不到二两，一盘涮肥牛可能就有半斤到八
两，涮一盘就超标了。

2.搭配蔬菜水果。牛肉虽然好吃，但是也不能光吃肉。健
康的关键还是食物多样化，什么都吃，什么都不多吃。牛肉吃太
多也不好，还是要注意搭配一些蔬菜和水果。

3.少喝汤，尽量吃肉。汤里的营养其实很少，大部分还是在
肉里。乳白色的牛肉汤中脂肪很多，味道好喝，但并不健康。

冬季手脚冰凉
喝姜水或红枣其实没用

冬天的时候，很多人都会觉得体寒、手脚冰凉，所以想着要
多多进补。坊间流传的很多偏方都提示要多喝姜水、吃红枣
等。这么做真的有效吗？

其实，姜水或者红枣都不能有效地改善体寒问题。冬天之
所以容易体寒手脚冰凉，主要还是因为冷。如果觉得冷，增加衣
物、注意保暖才是王道。

喝热的生姜水会让你暖和，主要是因为热水的温度，跟生姜
也没有很大关系；至于红枣，它的维生素C含量丰富，能促进铁
的吸收，但是并不会让你觉得更暖和。

如果想从饮食改善，可以多吃一些富含蛋白质的食物，因为
蛋白质的食物热效应高，会使得人体散热增加，让人舒服一些。

另外，建议大家冬天也要保证每天 30 分钟以上的有氧运
动，促进血液循环，也会让你觉得暖和。同时，运动会增加人体
代谢率，增强抵抗寒冷的能力。

别为了冬季进补而吃太多肉

其实，冬天虽然冷一些，但冬季饮食跟其他季节并没有很大
的区别，还是要保持良好的饮食习惯，注重营养均衡，不能光吃
肉、吃太多肉。

为了做到健康的冬天进补，可以从几个方面做起：
1.参考膳食宝塔安排日常饮食，保证食物多样化。
冬天冷，很多人就只想到要吃肉，就不愿意吃蔬菜和水果。

实际上，在抵抗严寒的时候，人体对维生素C、矿物质等微量元
素的需求会更大，所以，不能光想着吃肉，还是要吃多样化的食
物，特别要注意保证蔬菜和水果的摄入量。

2.注意多喝水，可以喝温水。
冬季干燥，人体对水的需求更大。如果觉得冷，可以多喝温

水。不过，也不要太烫。因为超过65℃的热水会增加癌症风险。
3.注意摄入钾。
增加富钾食物（新鲜蔬菜、水果和豆类）的摄入，并减少含糖

饮料、红肉，以及含饱和脂肪多的食物的摄入。
4.摄入优质蛋白质。
增加蛋白质含量高的食物摄入，比如瘦肉、鸡胸肉，但是要

避免脂肪含量高的食物，比如肥肉。
5.适当增加有氧运动，增加抵抗寒冷的能力。
御寒最根本的还是强健的体魄。不能因为冷就窝家里不出

门，越是不爱活动，越容易长胖，活动少了，人体代谢活动就会变
慢，反而变得更怕冷。所以，冬天也要坚持运动。
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在冬季寒冷的北方，白菜是不折不扣的百搭菜。它鲜
甜清香，爽脆多汁。白菜一年四季皆可食，但到了最冷的时
候，还会习惯性地囤上一波冬储大白菜，堆在阳台墙角，留
置过冬。再加上近来蔬菜价格稍贵，这时候大白菜脱颖而
出，不仅价格相对便宜，在营养上也不输其他蔬菜。

大白菜营养丰富，适用人群广泛。其水分含量达95%，
热量低，适合想要减肥瘦身的人，白菜中还含有膳食纤维、
维生素C、B族维生素、钾、钙、镁等营养物质，具有润肠通
便、抗衰老等功效。此外，经过炖煮后的白菜有助于消化，

也非常适合肠胃功能低下的人食用。
关于大白菜，很多朋友存在种种疑惑，今天我们把一些

共性的问题介绍一下。
长黑点的大白菜能吃吗？
一些大白菜的外皮长了黑点，这样的大白菜能不能吃

是分情况的。
1.如果是附着的小黑点，可以被水冲掉，这样的小黑点

一般是小菜蛾的幼虫，对人体无害，烹饪之前将这样的小黑
点洗去即可。

2.如果是冲不掉的小黑点，可能是白菜得了小黑点病，
致病原因有多种，种植过程氮肥施用过多、运输储存条件不
当都有可能导致小黑点病。

小黑点病属于白菜自身细胞死亡、破裂，不会致病，如
果小黑点直径小、数量不多，白菜无腐坏，这样的白菜还是
可以吃的。

不过，如果小黑点直径大、范围广，且白菜出现叶片萎
缩或腐烂变质的情况，就不可以再吃了。

有蓝绿色颗粒的白菜有毒吗？
一些市售的白菜或者很多叶菜上的蓝绿色颗粒多是杀

螺剂，主要对付蜗牛、福寿螺等软体动物，其主要成分是四
聚乙醛，属于低毒农药，除软体生物外，对其他生物毒性较
小，蔬菜并不会吸收、富集四聚乙醛。

所以，如果买到这样的蔬菜，将黏附部位切除，然后多

用清水浸泡、冲洗后仍然是可以食用的。
娃娃菜是转基因大白菜吗？
娃娃菜不是转基因大白菜，娃娃菜是白菜的种类之一，

从营养成分上比较，两者各有优势。
娃娃菜的钾含量达 287 毫克/100 克，约是大白菜的 2

倍，而大白菜中绿叶素比娃娃菜要高一些。总体来说，大白
菜和娃娃菜各有优点，推荐大家经常互换着吃。

小白菜是没长大的白菜吗？
虽然叫小白菜，但是小白菜并不是没长大的白菜。小

白菜原产于我国，又称胶菜、油白菜等，与大白菜是近亲，同
属十字花科芸薹属。

与大白菜相比，小白菜钾、钙、铁、维生素 C、胡萝卜
素的含量更胜一筹，也是非常值得食用的蔬菜，推荐大家
常吃。

关于大白菜的常见“问题”
□于 康

健康科普

近年来，越来越多的智能产品及服务走进百姓生活，在
为老年人提供高效便捷养老服务的同时，让居家养老、社区
养老更有温度、更具品质。随着智慧健康养老产业链不断
完善，下一步，应在提升养老服务资源利用效益、有效整合
各方信息资源等方面持续发力。

只需轻声呼唤，智能音箱便能提供一系列生活资讯；手
指一点，手机APP便能解读体检报告，给出健康建议；戴上
智能手表，便能实时监测心率、睡眠等健康信息……近年
来，随着物联网、大数据、人工智能等新一代信息技术的发
展，越来越多的智能产品及服务走进百姓生活，在为老年人
提供高效便捷养老服务的同时，让居家养老、社区养老更有
温度、更具品质。

前不久，工信部会同民政部、国家卫健委联合制定了
《智慧健康养老产业发展行动计划（2021—2025年）》（以下
简称《行动计划》），针对老年人群多层次、多样化的健康养
老需求，重点围绕技术创新应用、加大产品供给、数据平台
建设、拓展应用场景等方面，进一步推动我国智慧健康养老
产业发展。

近年来，我国智慧健康养老产业涌现出哪些新业态新
模式？如何让更多老年人乐享智慧生活？记者采访了有关
专家和企业。

产品服务不断丰富产品服务不断丰富
试点示范作用凸显试点示范作用凸显

早上7点，视频监护远在老家的年迈父亲；上午10点，
语音定时播放少儿节目陪伴孙女；临近中午，一键下单预约

“爱心驿站”外卖午餐……去年7月，一块小度智能屏的到
来，让孙阿姨过上了智慧养老生活。

孙阿姨家住北京昌平区国风美唐社区，像她一样享受
智慧养老的老年人，如今社区已有200多人。社区博爱养老
驿站站长穆艳华告诉记者，看孩子、学跳舞、问养生，只要轻
声一唤，智能音箱已经成为社区老人日常生活的“好伴侣”。

国风美唐社区里的养老生活是我国智慧健康养老产业
快速发展的一个生动案例。“近年来，我国智慧健康养老产
品和服务不断丰富，新业态持续涌现，智慧健康养老理念深
入人心。”中电科三所产业投资部主任吴昕表示。

产品服务更丰富多元。智能定位卡、动态心电记录仪、
智能睡眠仪……面对老年人健康养老需求，国内企业推出
了一批具备智能化、网络化特征的健康养老产品，在工信
部、民政部、国家卫健委三部门先后发布的两版《智慧健康
养老产品及服务推广目录》中，共收录了118项智慧健康养
老产品、120项智慧健康养老服务，促进了智慧健康养老产
品的普及应用。

试点示范作用更加凸显。目前，工信部联合民政部、国
家卫健委，已开展了四批次应用试点示范工作，共遴选出
167家示范企业，297个示范街道（乡镇），69个示范基地。天
津、安徽、江西等省份也出台了智慧健康养老相关配套支持
政策，示范带动和集聚效应已日益凸显。

“在技术和需求共同驱动下，信息技术、医疗健康、养老
服务等产业资源加速整合，形成了较完整的智慧健康养老
产业链。”吴昕说，产业快速发展过程中，涌现出一批具备较
强实力的企业，共性技术研发、标准检测验证、人才培训等
产业支撑能力正不断增强。

强化信息技术支撑强化信息技术支撑
提升产品供给能力提升产品供给能力

业内专家认为，尽管产业发展突飞猛进，但随着人民
群众对健康及养老的需求日益增长，社会中可供利用的健
康及养老资源供给相对不足。以信息技术融合应用提升
养老服务资源利用效率，成为破解养老服务供需矛盾的一
把“钥匙”。

在新版《行动计划》中，将强化信息技术支撑、提升产品
供给能力，列为推进产业发展的首要任务，明确提出要促进
新一代信息技术在健康及养老领域的集成创新和融合应
用，提升健康养老产品及服务的智慧化水平。这为推动产
业创新发展、让更多老年人智享晚年提供了路径。

在采访中，记者发现，在健康养老的不同场景，涌现出
很多新业态新模式。

“嘀嘟嘀嘟……”电脑界面上红色警报突然急速闪烁，
系统显示3号房间的洗手间有老人发生意外。服务人员随
即赶往现场，救起老人。这是前不久发生在江苏苏州斜塘
街道区域养老服务中心的一幕，正是背后的毫米波雷达技
术装置及时发现了摔倒的李奶奶，让危险化于无形。

“过去，一些养老机构往往配备紧急按钮，但紧急情况下
老人可能无力按动，毫米波雷达技术实现了从被动报警到主
动预警的转变，更好保护老人。”天与养老创始人卜江勇告诉
记者，毫米波雷达技术多用于无人驾驶领域，经过与一家国
内智能硬件设备公司进行技术合作，目前已能通过对老人的
运动轨迹分析，实时感应心率、呼吸和睡眠情况，一旦发生意
外，可以主动报警，并联动医院对老人进行救援。

如今，通过与智能硬件设备企业对接，更多辅助诊断、
慢病管控、大病早筛、生活服务等方面的新技术经过打磨、
改进、应用，进入养老领域，为老年人提供安全健康的照护
服务。

“随着感知、高精度定位、健康监测等技术的发展，健康
养老产品逐步向智能化发展。”中国电子技术标准化研究院

主任孙齐锋介绍，智能可穿戴、健康监测、养老照护等多种智
能终端设备投放市场并得到应用普及，将造福更多老年人。

深度利用信息技术深度利用信息技术
整合资源形成合力整合资源形成合力

养老产业成果显著的同时，也面临发展难题。
“一方面，信息化和智能化程度不够。未有效整合居

家、社区和养老机构信息资源，健康数据的采集、存储和智
能分析能力不足，难以适应市场发展。另一方面，当前产品
和服务存在的适老化水平不一、供应不符合实际需求等问
题也在一定程度上影响产业发展。”全国音视频标委会副秘
书长赵晓莺说。

对此，《行动计划》提出，要做强智慧健康养老软件系统
平台，实现数据的有效归集与管理。同时，鼓励企业研究健
康养老数据挖掘理论与方法，运用数据安全技术，保障个人
信息安全。

目前，一些地方和企业先行先试，通过整合老人、家庭、
健康服务机构之间的信息，形成针对老年人的长期风控模
式，为老年群体提供了更有针对性的养老服务。

在微信公众号一键预约体检服务后，便能自动收到体
检报告。与以往不同，不仅报告可视化，还增加了一对一医
生解读问诊服务……前不久，北京朝阳区的王先生给父母
下单了互联网体检服务。

体检结束，服务不止。在平台后端，像王先生父母一样
的上千万体检数据，经过用户授权及脱敏和结构化处理后，
善诊信息技术有限公司自主研发出智能核保系统，可以向
60岁以上人群提供专属的老年医疗险。“目前，我们正在加
快针对老年人重疾及护理需求的创新型保险产品研发进
度，不断丰富‘银发专属’保险产品的供给。”善诊创始人吴
泓兴说。

在江苏丰县，依托大数据、人工智能等新技术，创新推
出面向老年人的智能收件、审批等一系列智能化应用，老年
人仅凭一套材料就能在人社局完成医保延缴、公积金提取
等11个与退休养老相关的事项办理。

“人口老龄化是挑战更是机遇，深度利用包括大数据、
云计算、物联网、人工智能等在内的信息技术，是推动养老
产业发展、让更多老年人乐享晚景生活的重要因素。”高瓴
创投相关负责人介绍。

“下一步，要继续引导企业在产品研发、业务推广和模
式创新方面加大投入，加强产品及服务供需对接。探索开
展智慧养老院建设，加强物联网、大数据、远程智能监控等
新一代信息技术应用推广，提升老年人智慧化护理能力和
水平。”赵晓莺说。

智能养老 生活更好
□韩 鑫
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