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姜对人体有许多益处，但不宜多食，因姜

辣素能刺激肾脏，食用过多会引致口干、便

秘。另外，当自觉燥热时，忌服生姜。生姜素

成分可刺激膀胱等泌尿系统黏膜，多吃会加重

泌尿系统感染的炎症反应。此外，干姜辛热，

辛能散气走血，热能助其药力，但久服则会令

眼睛干涩。

古语有云：冬练三九，夏练三伏。虽然冬

季寒风刺骨，却是锻炼身体的好时节。

冬季健身，不仅能锻炼意志，还能锻炼身体、

增强体质、提高身体的抗寒能力。这正是“冬季动

一动，少闹一场病”的道理。

冬季健身好处多多，那到底适合这个季节

健身的项目有哪些呢？据百度健身会所专业

教练介绍，在冬季一般可采用瑜伽、有氧操、舞

蹈、长跑、跳绳、踢毽子等活动，达到健身目的。

“由于冬季气候寒冷，人体器官系统保护

性减弱，肌肉、肌腱和韧带的弹力和伸展性降

低，健身尤其需要注意几点问题。”百度健身教

练指出，健身之前切记一定要做好热身准备。

这样可以提高身体各器官的运动水平，改善肌

肉、关节的灵活性，防止肌肉拉伤、关节扭伤等

现象的发生。此外，锻炼着装要合理，运动后

应及时穿衣保暖，勿穿湿衣，注意预防感冒。

“最重要的是，参加冬季锻炼要有顽强的毅力

和持之以恒的精神。‘三天打鱼两天晒网’，达

不到健身的效果。”该教练说。

百度健身会所创立于2006年，是一家集

健身、娱乐、休闲等多项服务为一体的大型健

身会所。据悉，百度健身安阳店现已全面装修

升级，优惠年卡火热促销中！事不宜迟，让身

体赶快动起来吧！ （钟晨晨）

百度健身安阳店已全面装修升级

让身体赶快行动起来

咨询电话：0577-65915388
地址：瑞安市安阳仲容路30号2楼

冬日抗寒刻不容缓

姜制美食温暖来袭

冬季，天气寒冷，很多女性朋友有手脚
冰冷的情况，一碗暖手暖胃的生姜糖水无
疑是冬日清补的好选择。吃姜不仅能行气
活血、改善脸色，还能促进新陈代谢，让人
体脂肪燃烧，达到减肥瘦身的辅助效果。

姜是大家非常熟悉的调味品，而你对姜的认

识有多少呢？

■肉姜/生姜
特征：表皮薄，呈泥黄色泽，体积大、肉厚。

不同状态皆可食用，如生长期只有6个月的嫩姜

是子姜，10个月以上的则为老姜。

味道：带清新香气，有强烈的辛辣味。

用法：可直接食用或烹调，是调味品，煎制后

也是常见的药材。广东菜式较多使用。

■南姜
特征：又称高良姜或芦苇姜，表面带深黄色

泽，皮较厚，纤维粗硬。

味道：辣味比肉姜温和，辣中带甜。

用法：常用于制作酱汁或卤水调味，也是咖

喱、沙嗲等酱料的主要材料，磨粉后则辣味更强。

■沙姜

特征：本名山奈，外皮泥黄色，肉色也呈深黄

色泽，长椭圆形，颗粒小若拇指指头，纤维粗而松

散。

味道：气味独特而浓烈，完全没有肉姜的辛

辣味道。

用法：常被磨成沙姜粉出售，制成调味料；也

有用新鲜沙姜，烹调鸡肉或白鳝。

■黄姜
特征：表皮及肉质皆呈橙黄色，长椭圆形，纤

维幼细，少渣少根。

味道：有一种特殊的气味，如浓郁的木质香

气。辛辣味道很淡，反而有种甘苦味，若分量多，

吃罢会令舌头有麻痹感。

用法：很少用来直接食用，多用做调味或制

成腌料，是咖喱的重要香料之一。

姜含丰富的维生素A和C，能增强血液循

环速度，刺激胃液分泌，促进新陈代谢，并且温

肺止咳、祛寒、通脉及杀虫。此外，姜素对于伤

寒菌和霍乱菌等有杀菌解毒作用，其行气活血

的特性可增加皮肤弹性。外用姜可促进血液循

环，对缓和腰酸背痛、缓解关节炎和肌肉疼痛都

能起到很好的帮助作用。

姜的种类

姜对身体有何好处

吃姜需要注意什么

常言道：一年之内，秋不食姜；一日之内，

夜不食姜。秋天因为天气干燥，燥气伤肺，吃

辛辣的姜易伤肺，所以秋不食姜。而姜性辛

温，会令人燥热，夜晚食姜会伤身，所以夜也不

食姜。而冬天吃姜可暖身、促进血液循环。

蒜头性味辛、温，可杀虫、解毒、消滞、健胃，

功效与姜近似。蒜所含蒜素可以降低肝脏中胆

固醇的产生，具有强力的杀菌作用，可防止消化

道的细菌感染。此外，蒜头可以降低血小板的

黏度，防止血小板贴到血管壁上，造成动脉硬

化。

除了蒜头，葱亦可取代姜。葱性味辛平、甘

温，能治各种感冒和肝病。葱能促进血液循环、

提升体温、刺激汗腺及解毒，并具有促进消化液

分泌而健胃的功效，常食可防病，有益健康。

什么时段吃姜最好

与姜功效类似的食物

姜虽然辛辣呛喉，却是很多甜品喜欢用的

好食材。尤其雨雪多的冬季，难免受到湿寒侵

袭，可用红糖姜水驱除身体里的寒气，降低深

冬的感冒几率。

红薯姜糖水。姜糖水的口感微辣，在冬日

喝，有暖心润喉的作用。红薯含有丰富的淀

粉、膳食纤维、胡萝卜素，及维生素A、B、C、E

以及钾、铁、铜、硒、钙等十余种微量元素和亚

油酸等，能刺激肠道，增强蠕动，通便排毒，起

到美容作用。

姜粒炒饭。姜粒炒饭又叫大肚婆炒饭。

这个炒饭的重点在姜，上桌时饭香夹着姜的香

气，金黄的姜米缩得很小，混在饱满又分明的

米饭间，极诱人。

姜汁撞奶。做姜汁撞奶时，首先，把牛奶

煮至八九十摄氏度，再凭手感温度，倒入姜汁

里，此步骤称之为“撞”。半分钟后，凝固成滑

溜的姜汁撞奶，味道辣甜适中，口感轻滑。而

牛奶性甘味寒，补虚，姜则性辛微温，能散寒暖

胃，去痰下气。

姜汁芥蓝。芥蓝以斜刀切成小块，跟姜汁

兜炒，更易均匀入味。芥蓝菜对肠胃热重、熬

夜失眠、虚火上升，或因缺乏维生素C而引起

的牙龈肿胀出血，很有辅疗功效。

姜除了以上的妙用，还有医学成果显示，

常食姜可祛除脸部褐斑。虽说生姜对人体有

益，但不可多食，因生姜辛辣，阴虚内热、痔疾

者长期食用会得热生病。

(记者 朱程芬 整理)

温补暖食 姜味养生

姜汁芥蓝


