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萝卜冬季不吃
就亏大了

萝卜是冬季的时令蔬菜，“冬吃萝卜”是民间
流传已久的养生理念。步入冬季后，很多家庭便
开始炖萝卜汤了，比如萝卜羊肉汤、萝卜排骨汤、
白萝卜丝汤、萝卜粉丝汤等，无论外面多冷，只要
来上一碗全身都暖暖的，南北方人都爱吃。

作为冬季“明星蔬菜”，萝卜的营养如何？这
篇文章就让大家“吃”个明白。

不同萝卜，各有所长

讨论萝卜，首先要把“胡萝卜”拎出来，虽然它
俩名字里都带“萝卜”俩字，但胡萝卜却不是萝卜
家族的一员。咱们平时说的大萝卜是十字花科萝
卜属的植物，而胡萝卜是伞形科胡萝卜属植物。

真正的萝卜家族有白萝卜、青萝卜、红萝卜、
小水萝卜、心里美萝卜、樱桃萝卜等，这些都是我
们平时常吃的萝卜。不同的萝卜除了外观上有
差异，营养也不同。

白萝卜
白萝卜也叫莱菔，是最常见的白皮白肉萝

卜 。 营 养 上 含 有 维 生 素 C、膳 食 纤 维 、矿 物 质
钾、镁、萝卜硫素等营养，其中维生素 C 含量尚
可 ，为 19 毫 克/100 克 ，跟 水 果 中 的 芦 橘 差 不
多。热量倒也不高，只有 16 千卡/100 克，比大
白菜还低。

青萝卜
青萝卜是一种绿皮绿肉的萝卜，虽然维生素

C 含量比不上白萝卜，只有白萝卜的近 1/3，但钾
含量是白萝卜的近 1.5 倍。并且，作为绿皮绿肉
萝卜它的莱菔素含量较高，是白皮白肉萝卜的
2~3 倍。有研究提到，莱菔素具有抗氧化、抗肿
瘤、抗细胞突变、抗炎抑菌等生理功效。

红萝卜
常见的红萝卜都是红皮白肉的，各种营养在

萝卜家族中都不突出，维生素 C 几乎是常见萝卜
中最低的。

小水萝卜
小水萝卜也叫红皮萝卜，维生素 C 含量是常

见萝卜中最高的，为 22 毫克/100 克，这含量与柠
檬相当，补维生素 C 还是很不错的。

红心萝卜
红心萝卜就是大家常说的心里美萝卜，它在

萝卜家族中可以算得上明星了，无论是长相还是
营养，都比其他萝卜优秀。

心里美萝卜是绿皮红肉萝卜，切开后外观十
分漂亮，促进食欲；营养上它的不溶性膳食纤维、
矿物质钾、镁都比其他常见萝卜高，其中钾含量
比香蕉还高，是香蕉的 1.5 倍，维生素 C 含量也不
错，为 20 毫克/100 克，比白萝卜还高一点；它还
富含抗氧化的花青素。

樱桃萝卜
樱桃萝卜的热量是众多萝卜中最低的，只有

12 千卡/100 克，都不到西兰花的一半，对减肥人
群来说特别友好，不仅不用担心长胖，还能同时
补充水分、维生素 C、矿物质钾。

关键是樱桃萝卜肉质脆嫩、味甜多汁，直接
生吃就很好吃，营养保留也更好。

整理来看，不同的萝卜营养各异，但大体上都
富含膳食纤维、维生素 C、矿物质钾、镁、莱菔素，
热量也都不算太高。所以，喜欢哪个就吃哪个吧。

萝卜有助于预防多种疾病

萝卜在民间素有“秋冬小人参”的美誉，北方
的冬季当地新鲜蔬菜很少，萝卜比较耐贮藏，是
冬季难得能吃到的当地新鲜蔬菜之一。

萝卜属于十字花科植物，这类蔬菜都含有硫
代葡萄糖苷，是植物体内一种次级代谢产物，大
量实验研究表明硫代葡萄糖苷具有抗氧化、抑菌
和抗癌等生物活性。同时，因为硫代葡萄糖苷的

存在，还能促使萝卜产生萝卜硫素。
正常情况下，硫代葡萄糖苷位于植物的液泡

中，而内源芥子酶则位于细胞内特定的蛋白体
中，两者存在天然的物理隔离。当植物组织遭到
破坏时（比如被人类咀嚼），硫代葡萄糖苷与内源
芥子酶接触后会发生水解反应生成萝卜硫素。

萝卜硫素具有抗氧化、抑菌、抗炎症和抗衰
老等作用，也是目前蔬菜中发现的抗癌效果最强
的成分之一。有研究提到萝卜硫素对肝癌、肺
癌、结直肠癌、胰腺癌、膀胱癌等癌细胞均有抑制
作用。也有研究表明：摄入十字花科蔬菜可降低
胃癌、乳腺癌发病风险。

不过，萝卜硫素和硫代葡萄糖苷都是比较怕
热的成分，烹调加热会降低含量，想要获得它们
可以选容易直接生吃的萝卜。

还有一点需要注意的是：硫代葡萄糖苷会抑
制甲状腺对碘的吸收，这对于健康人来说影响并
不大，日常正常食用十字花科蔬菜几乎不会对甲
状腺造成负面影响，但如果是碘摄入不足的甲状
腺疾病患者，应当谨慎食用，不可大量生吃萝卜。

2023 年，一项发表在《自然》期刊上的研究
发现：在肺血管内皮细胞里，有一种叫做芳香烃
受体（AHR）的蛋白，AHR 在被配体激活之后，
可以保护肺血管内皮细胞，使其免遭流感病毒感
染导致的损伤，防止红细胞和白细胞等渗入肺
泡，进而缓解呼吸道病毒导致的肺部感染。而十
字花科蔬菜（白菜/萝卜/西蓝花/甘蓝等）中富含
的吲哚等天然分子就可以激活 AHR，进而保护
肺屏障，缓解肺感染。所以，常吃萝卜真有助于

“护肺”。
小提示：
市场上买来的萝卜大多是光秃秃的样子，上

面的萝卜缨都被扔掉了。如果是自家种的萝卜，
最好别扔萝卜缨，因为它真的很营养！

比如青萝卜缨的维生素 C含量为 41毫克/100
克，是青萝卜的近 6倍；钾和钙含量分别是青萝卜
的1.7倍和2.3倍，铁、锌、硒都比青萝卜高。再比如
樱桃萝卜缨的胡萝卜素含量为 1440微克/100克，
是樱桃萝卜的80倍，铁含量是樱桃萝卜的近10倍，
镁、钙、磷、锌的含量也都比樱桃萝卜更高。

萝卜现在正当季，补水、补维生素 C、补钾、
补镁，还很耐储存。

睡姿不正确
真的很毁腰

有时候一觉醒来，你是不是会感到腰酸背
痛？近日，关于“睡姿毁腰”的相关话题冲上热
搜，引发关注。

睡眠本是对身体的修复修整，为什么很多人
睡醒却更难受？你的睡姿可能出了问题！

如果你睡觉时，喜欢侧睡＋错开放＋屈腿，
简而言之，就是侧睡腰部前突，将另一条腿放在
床上，而不是两腿叠放。这很可能就是睡一觉
后，感觉腰酸腿疼的主要原因。长期保持这种睡
姿的人，对腰椎的损伤十分严重。

那么，哪种睡姿是正确的，哪种是错误的？

仰卧：最推荐的睡姿

据@科普中国，仰卧睡时脊柱的压力最小，
且对于全身的肌肉和关节来说，不易偏离中立
位，身体更容易放松和修复，是对脊柱最友好的
睡姿。

患有高血压、颈腰椎疾病的人，可以选择这
种入睡姿势。

不过，仰卧睡时也要注意，枕头的高度不宜
过高或过低，并且枕头需要放置到整个颈椎后
侧，完全承托颈椎，让其更好地放松。

枕头压实后，枕头高度与我们的拳头等高或
略高为宜。

此外，很多人仰卧时可能出现腰和床的空隙
过大，导致腰部无法放松。建议可以在大腿或膝
关节下放置一个枕头，帮助腰背放松，身体也会
更舒适。

侧卧：要善于利用枕头

侧卧睡也是很多人喜欢的睡姿，但是许多人

都没有睡对。
和仰卧一样，侧卧时，当枕头过高时，头部会

被迫抬高，我们的颈椎就会出现向上的弯曲。同
理，枕头过低，头部会带动颈椎向下弯曲。

这两种情况都会造成颈椎的软组织和小关
节一侧被拉长，一侧被缩短，造成不平衡，通常被
拉长的一侧更容易出现症状。

此外，很多人习惯把上面的腿跨到身体前
面，腿会带着骨盆和腰向前扭转，就好像脊柱在
拧麻花。

如长时间保持这样的姿势，腰背两侧软组织
被过度牵扯，就会引起腰痛，背痛甚至髋痛。

因此，侧卧的枕头高度需要完全支撑颈椎和
支撑头部，让颈椎平行于地面。

另外，双腿间也可以放置枕头，让上侧的髋
关节周围的组织不过度牵扯，并且保证骨盆和腰
椎保持中立位，保护腰背组织。

对于一般人群，左侧或右侧卧位，无明显差
异。对于孕晚期人群，建议以左侧卧位为主。

俯卧：最不推荐的睡姿

俯卧位时，为了保持呼吸，一般我们的头部
都会偏向一侧，这时脸朝向的那侧的颈椎关节承
受了巨大的压力。

同时，俯卧位时我们的胸腔、腹腔的活动是
受限的。在睡眠中，呼吸效率降低，使夜晚身体
的修复能力减弱。同时也会体现到白天的呼吸
效能减弱，肩上提的肌肉产生过度代偿，引起颈
肩不适。

俯卧时，一侧的腿通常向侧面打开，这样也
会产生骨盆-腰椎的旋转，进而产生腰背及髋关
节的不适。

电动车加装
挡风被隐患多

进入冬季，天气渐冷，不少人开始给自家的
电动自行车加装“御寒神器”。在多地商场、电商
平台上，车把套、挡风被等保暖产品销量不断走
高。然而，这样骑车上路是否安全呢？

交通事故多发
“挡风被”阻挡了安全
电商平台上，挡风被的款式更是多种多样，

有护膝型挡风被、套把型挡风被，还有包裹全身
型挡风被等。

然而，挡风被虽然可以抵挡寒风，但也存在
一些安全隐患。记者尝试了一款轻便挡风被，安
装使用后却发现，不仅有视角盲区，看不清楚前
方区域的地面情况，转弯、拧油门、刹车的手感都
没有之前灵活。

最近，多地发生多起因挡风被遮挡视线的交
通意外。日前，江苏泰兴，一辆电动自行车与轿
车发生碰撞。交警发现，这辆电动自行车加装了
挡风被，导致车主操作受到限制，双手无法支撑
缓冲，造成较大伤害。

安装挡风被后，行车阻力也会加大，车身稳
定性降低，增加骑行难度。

一些体积较大的挡风被，在行驶过程中还容
易夹挂或卷入车轮。

除了安装挡风被，一些车主为了御寒会在骑
行时“反穿衣”，双臂直接伸进袖子。这样会导致
手臂尤其是手肘处，用力时会遇到衣物阻碍，影
响手部操作的灵活性，易引发交通事故。

加装“挡风被” 增加火灾风险

除了有交通安全隐患外，给电动自行车加装
挡风被还有消防安全隐患。

据介绍，挡风被和车把式手套通常使用聚酯
纤维做填充物，绒布做内衬，这两样都是易燃物。

在充电时，车主一般不会特意拆除挡风被，
如果充电器或充电线被挡风被盖住，会影响散热
效果，很有可能引发火灾。聚酯纤维还很容易产
生静电，也增加了火灾发生的概率。

目前，虽然法律没有明确禁止电动自行车使
用挡风被，但消防部门建议大家，尽量选择有保
暖效果的安全头盔。上身可选择保暖面料的棉
服、羽绒服，使用护膝、手套等灵活性强的保暖装

备，切勿将衣服反穿。
需要特别注意的是，冬天骑行时穿着厚实，

难免会影响身体灵活度及观察力。因此，骑车通
过路口时，一定要“左顾右盼”，确保安全再通过。

头皮屑多是因为
清洁不到位吗

“头皮油腻瘙痒、头屑增多；头发干枯分叉、
脱发严重……当出现这些问题时，或许正是头皮
在发出预警。”

头皮是头发健康生长的关键
“土壤”

头皮是皮肤中重要且特殊的部位，是头发健
康生长的关键“土壤”。平时如不注意护理，往往
会引起多种头皮与毛发疾病。

“头皮比脸部的皮肤更脆弱、容易衰老。一
旦出现问题，发质可能会干枯、毛糙，甚至掉发数
量都会明显增多。”

常见的头皮疾病包括脂溢性皮炎、银屑病及
毛囊炎等。不同的常见头皮疾病表现及病因均
不同。

脂溢性皮炎
脂溢性皮炎又称脂溢性湿疹，是一种慢性丘

疹鳞屑性炎症性皮肤病，一般多发于头皮、眉弓、
面颊、上胸、腹股沟等皮脂腺丰富区。

当其发生在头皮上时，轻则引起头皮屑增
多，伴有轻度瘙痒症状；重则瘙痒严重、溢出组织
液，甚至引起大量的脱发。患处还可能会出现边
界清晰、略微发黄的暗红色斑片，上面覆盖油腻
的鳞屑或痂皮。

发病往往与马拉色菌有关
脂溢性皮炎导致头皮屑的发病机制还不完

全明确，通常认为是综合因素导致，如遗传易感
性、内分泌紊乱、精神紧张、熬夜、汗液过多等。
此外，还有观点认为该病与一种嗜油真菌——马
拉色菌有关。

马拉色菌的生长需要油脂，当头皮分泌较多
皮脂时，马拉色菌就可能过量繁殖，并产生大量
的刺激性不饱和脂肪酸，引发头皮炎症，导致头
皮代谢异常。此时会出现头皮瘙痒、头皮红斑等
问题，并进一步加速头皮屑的产生。

研究显示，有头皮屑的人，他们头皮表面的
马拉色菌数量会增加 1.5到 2倍。

注意与银屑病进行区别
银屑病，俗称牛皮癣，是一种免疫异常性慢

性增生性皮肤病，因遗传因素和环境因素的共同
作用而发生。

患 有 银 屑 病 的 头 皮 会 出 现 边 界 清 晰 的 红
色丘疹、斑块或斑丘疹，表面覆盖银白色或淡
黄色的鳞屑，常沿发际线分布。其症状与脂溢
性皮炎有些许类似，但一般不会引起脱发，需
要注意辨别。

小贴士
辨别银屑病，只需一个小动作：用曲别针轻

轻刮擦皮肤上出现皮疹的部位，这时如果看到一
层薄膜，刮掉薄膜后出现一些如针尖一样的出血
点，就很有可能是银屑病皮疹。

出现头屑，勤洗头、保持头皮环境平衡很重
要。但市面上的洗发水这么多，洗头时选择哪一
种更为合适呢？

抑制真菌，认准4种成分

对于马拉色菌引起的头屑，我们可以使用有
抗真菌功能的洗发水。目前来说，抗真菌洗发水
中去除头皮屑的有效成分，主要有以下四种：

吡罗克酮乙醇胺盐：作为一种广谱抗菌剂，
它的刺激性极低，很适合轻度头屑人群。而且它
不仅能够抑菌去屑，还有助于减少头发脱落。

吡啶硫酮锌（ZPT）：它能够有效地杀死产生
头皮屑的真菌，很适合头皮油腻、轻度头屑的人
群。我们在超市中可以买到的去屑洗发水，大多
数含有这个成分。

酮康唑：它有非常强大的抗炎、杀菌作用，对头
皮屑的抑制能力强，还能消除头痒等症状，对脂溢性
脱发也有治疗作用。不过，酮康唑属于药物成分，需
要到药店购买浓度2%的“酮康唑洗剂”。

二硫化硒：它具有抗真菌、抗皮脂溢出的作
用。可以用于治疗花斑癣，头部脂溢性皮炎，头
屑等。

小贴士
①去屑洗发水往往是强力清洁去油脂的，可

能会使头皮干燥，从而出现更多头屑，因此在使
用时可以配合护发素；②若是存在脂溢性皮炎、
银屑病等较为严重的病症时，建议找皮肤科医生
进行诊断，配合用药治疗。

日常养护头皮5件事情要做好

注意洗头频率
一般秋冬季节 2~3 天洗一次，春夏季节可 1~

2 天洗一次。如果洗头过于频繁，也会损坏头皮
和发质，使头皮变得敏感，头发变得毛躁干枯。

但对于头发特别容易出油的人，可保持隔一
天洗一次，避免油脂堵塞头皮毛囊。

避免搔抓头皮
头皮其实比脸部的皮肤还要薄，很容易破裂

出血，所以洗头的时候最好不要用指甲抓挠头
皮，用指腹在头皮上按摩打圈即可。

如果担心洗不干净，可以在洗头前用梳子先
梳一会儿，代替手指，将头发深处的污垢和灰尘
梳理出来。

洗发时控制水温
水温过高容易过多带走头皮的油脂和营养，发

质也更脆弱易受损；头皮为了自我保护，反而会分
泌出更多的油脂，导致头皮屑和出油更严重。

但若温度过低，容易引起头疼、感冒，而且也

容易洗不干净。因此，40℃左右的水温刚刚好。
护发素别往头皮上抹
虽然护发素可以养护头发，但若将其涂抹在

头发根部，反而容易堵塞头皮的毛孔，从而导致
脱发；不过，如果只把护发素抹在发梢上，立马就
冲洗干净，同样也起不到保护头发的作用。

正确的做法应该是：把护发素从耳朵附近的
头发开始往下涂，并停留 5 分钟左右，最后再冲
洗干净。

注意枕头卫生
很多人养护头皮，往往只知道洗头，却忽视

了枕头的卫生。实际上，每天睡觉都要用到的枕
头，不仅沾满口水、身体分泌的油脂、汗液等物
质，还可能会滋生螨虫、细菌，容易引起皮炎、痤
疮等皮肤问题，严重危害头皮健康。

建议枕头每 1~3 年更换一次，每 3 个月清洁
一次；荞麦皮枕头，要把荞麦皮倒出来放在阳光
下晾晒；羽绒枕、海绵枕等可以选择晾晒。

冬季出现情绪和
睡眠障碍怎么办
天冷后，为何有的人会出现情绪、睡眠方面

的障碍？
出现这种情况主要有三个方面的原因：一是

天气变冷，二是光照变少，三是万物萧瑟。这三
个变化会引起人的情绪和睡眠产生变化。

光照减少之后，有的人会有一些情绪波动，
比如感觉自己没有阳光灿烂的时候那么高兴。
在北欧的一些国家，每当到了冬季，白昼时间较
短，夜间时间较长，抑郁的人就比较多。当地医
生把这种病命名为季节性情感障碍。

此外，原本夏季枝叶繁茂的景象，到了冬季
万物萧条，触景生情，人的情绪也会有一些低落，
甚至一些抑郁症患者在此时会出现病情的反复。

冬季气温下降，尤其我国南方地区没有供暖
系统，屋里比较凉，会影响人们的睡眠，特别是会
影响入睡。与此同时，情绪的变化也会影响睡
眠。睡眠是否受到了影响，可从以下几点进行判
断：入睡时间是否变长（超过半小时），睡眠质量有
没有降低，是否会过早醒来（比平时早醒半小时）。

当大家感觉到睡眠质量下降、情绪时常低
落，且持续时间在两周以上时，要及时就诊。

遇到上述情况，大家该如何调节？
当情绪变化影响睡眠时，可以多晒晒太阳。

早晨起床时把窗帘拉开，即使是阴天，也有光线
进来，人的心情会好一些。

保持规律作息非常重要，大家要尽量保持一
个相对固定的入睡和起床时间。有的人会说“天
冷了，我想在被窝再待一会”。的确，天气冷了，
起床变得有些困难。但是，生物节律的变化会影
响情绪和睡眠。为了好心情，还是要努力克服困
难，按时起床。

适当的运动对于改善情绪和提高睡眠质量
很有帮助。虽然冬季可以进行的运动项目不如夏
天多，但即使只是去户外散散步，或者在室内跑步
机上跑跑步，对改善情绪和睡眠也是有帮助的。

此外，这一时节，正在服用抗抑郁药的患者
要主动咨询医生，在用药方面是否需要进行一些
适当调整。

一定要趁年轻
养成这5个好习惯

三四十岁，是人生的黄金年龄，孔子曰“三十
而立，四十不惑”，说明来到这个阶段，就应该树
立人生的目标。对健康而言，三四十岁也是一个
黄金阶段，如果这时候还没有意识到不良生活方
式对健康的影响，等到了人生的“下半场”，很可
能会追悔莫及。

远离烟草：是指不吸烟，或者由于疾病以外
的原因而戒烟。建议正值三四十岁并且吸烟的
你，为了老年的健康生活，应该马上戒烟。

限制酒精：不饮酒，或者少量饮酒，也就是纯
酒精摄入量男性每天＜30克，女性每天＜15克。

积极运动：体力活动水平在同年龄段及同性
别人群中处于中等以上水平。根据我国调查数
据，只要您达到每周不少于 3 次、每次至少 30 分
钟的中高强度身体活动，就能处于各年龄段活动
水平的前列（前 12.5%以内）。

均衡饮食：具体来说，就是做到每天吃新鲜
蔬菜，每天吃新鲜水果，每周吃 1～6 天红肉，每
周 4天以上吃豆类，每周 1天以上吃鱼类。

健康体重：是 指 体 重 指 数（BMI）在 18.5～
27.9 之间，而且男性腰围＜90 厘米，女性腰围＜
85厘米。

上面提到的大型研究发现，在中青年阶段坚持
健康的生活方式数量越多，对预期寿命的正向影响
越大，提示我们尽早建立并坚持健康的生活习惯。

研究发现，在 30 岁时，与拥有 0 至 1 项健康
生活方式者相比，同时具备 5 项健康生活方式的
男性预期寿命将延长 8.8 年，女性将延长 8.1 年，
这里指的是整体寿命。

在 40 岁时，与拥有 0 至 1 项健康生活方式者
相比，拥有 5 项健康生活方式的男性，其健康预
期寿命将延长 6.3 年，女性将延长 4.2 年。注意，
这里指的是没有心血管疾病、癌症或者慢性呼吸
系统疾病的健康寿命。

可见，对健康而言，也应该“三十而立，四十
不惑”。在 30 岁，应该建立一套适合自己的健康
生活方式，而到了 40 岁，要继续践行这些健康生
活方式，这需要有强大的内心，不惑于“外物”，才
能延长健康的寿命。

来源：健康中国、光明日报等


