
冬泳过后
这件事千万别做

冬泳，是冬日里极具挑战性的运

动项目，人们在科学参与的前提下，能

为身体带来不少益处。但它绝非仅凭

勇气就能“硬刚”的运动，其暗藏的健

康风险需要警惕。

冬泳有哪些益处

北京体育大学运动生理教研室副

教授吴迎介绍，冬泳的益处主要有三

个方面。

冬泳能提升血管弹性。“冷水接触

皮肤的瞬间，体表血管会剧烈收缩，随

后又会产生扩张反应，这种反复的‘收

缩-舒张’如同给血管做‘弹性操’，从

而改善血管弹性。”

其次是增强心肺功能。冬泳时心

率与呼吸频率快速提升，能有效锻炼

心肌收缩力和肺泡摄氧能力。

第三是激活免疫与代谢。冬泳带

来的冷刺激有助于提升基础代谢率。

冬泳的注意事项

航空总医院心血管内科主任医师

刘芳给出了科学冬泳的四项建议：

热身运动需做足。入水前最好通

过5分钟至10分钟慢跑，搭配扩胸、转

腰、活动手腕脚踝等动作，让身体微微

发热，避免突然受凉引发肌肉痉挛。

入水时间别贪长。新手应从1分

钟至3分钟起步，根据身体耐受度逐步

延长时长，最长不超过10分钟，一旦出

现身体发麻、刺痛等不适，需立即上

岸。

入水要循序渐进。严禁跳跃入水

或一头扎入水中，正确做法是先用水

拍湿面部、后颈、胸口及四肢，再从脚

到躯干缓慢入水，让身体逐步适应水

温。

出水后的保暖复温同样不能忽

视。上岸后要快速擦干身体保暖，通

过慢跑、快走等温和运动科学复温，预

防“回暖休克”。待身体完全回暖后，

再考虑温水淋浴。

刘芳特别提醒，起水后千万别立

即冲热水澡、泡温泉，也不要靠近火

炉、暖气片猛烤。“这会导致外周血管

瞬间急剧扩张，引发‘回暖性低血压’，

造成心脏、大脑等重要器官供血急剧

减少，轻则头晕眼花，重则脑部缺血、

当场晕厥，风险极高。”

哪些人不适合冬泳

刘芳建议，以下几类人群最好不

要冬泳。

心脑血管疾病患者，遇冷刺激后

血管会剧烈收缩，可能导致斑块脱落，

诱发心梗或脑梗；

癫痫患者、严重呼吸系统疾病患

者及甲状腺功能减退者，对他们来说，

冬泳带来的风险远超其益处。
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寒冷的冬季，人们往往把养生要点放在了防寒与保暖上，因此饮食上更偏好吃
羊肉等御寒食物。
事实上，冬天也有应季绿叶菜，能补足多类营养素。
专家告诉你冬天容易缺乏哪些营养素，并为你罗列一份适合寒冬吃的绿叶菜

清单。

社会·科普2026年1月23日 星期五

融媒编辑：应桃蕊06 YONGKANG DAILY

寒冷天，很多人吃肉的频率更

高，这样做虽然在一定程度上挡住了

严寒，却容易造成身体缺乏多种营养

素，诱发一些不适症状。

缺钙
冬天吃肉太多容易导致身体缺

钙。这是因为肉类含钙量普遍较低，

吃太多会导致膳食中总蛋白质过剩，

而蛋白质过剩，会增加尿钙的大量流

失。

缺钙不仅可能会腰酸背痛，还可

能导致失眠、乏力、情绪不稳等。在

冬天，建议成年人每日摄入鱼肉类不

超过100克，畜禽肉类不超过75克。

与此同时，还应该适量摄入乳制

品、豆制品和绿叶菜等含钙量高的食

物。

缺维C、胡萝卜素和维B2
很多人信奉“不时不食”，冬季出

现在他们餐桌上的蔬菜除了萝卜、白

菜就是土豆、酸菜，很少有绿叶菜，这

导致人们膳食中维生素C、胡萝卜素

和维生素B2等营养素供应普遍不

足。

冬季常出现的口角炎、唇炎、牙

龈出血等症状，可能就是缺乏上述营

养素导致的。

其实，无论哪个季节，多吃点绿

叶菜都有益于健康。无数国内外研

究证实，果蔬总摄入量越大，癌症、心

脏病的危险就越小，反季蔬菜和大棚

蔬菜也未改变这个结果。

缺维D
冬季天气寒冷，导致人们在户外

接触阳光的时间越来越短，即使出

门，身体也被捂得严严实实的，这样

容易导致体内维生素D不足。

研究发现，人体所需的大部分维

生素D来自晒太阳。缺乏维生素D与

骨质疏松、抵抗力下降、肌肉无力等

有一定关系。

冬天可以选择上午10时至下午

4时晒半小时太阳。与此同时，适量

吃些动物肝脏、蛋黄、沙丁鱼等海鱼

及蘑菇等富含维生素D的食物。

冬天最容易缺3类营养素

《中国居民膳食指南（2022）》建

议，成年人每天应摄入300克至500

克蔬菜，其中绿叶菜最好占一半以

上。有些绿叶菜在冬天依然耐寒，时

下正大量上市。

菠菜
菠菜是耐寒性很强的叶菜，能在

接近0℃的低温下生长，一年四季都

可以种植。寒冷条件下长出来的菠

菜涩味比较小，而夏天的菠菜涩味重

一些，草酸含量更高。

菠菜在营养方面有很多优势，叶

酸含量尤其突出，含量高达169.7毫

克/100克，吃半斤（250克）就可达到

成人一日推荐摄入量。研究表明，摄

入充足的叶酸有助预防中风、降低糖

尿病风险。

菠菜也是叶黄素和β胡萝卜素

的好来源，前者在眼睛黄斑区域（视

觉敏锐区）内高浓度聚集，是视网膜

黄斑的主要色素，还有助降低糖尿

病、动脉粥样硬化等慢病风险；后者

在人体内可以转换为维生素A，对护

眼有帮助，并且有助维持皮肤黏膜的

完整性。

此外，菠菜还富含膳食纤维、维

生素C、维生素K、钾、镁、钙等营养

素，其中膳食纤维可以增加饱腹感，

延缓食物在胃里的排空速度，钙、钾、

镁、维生素K等有益骨骼健康。

吃菠菜要注意两点：第一，叶子

大、涩味重的最好焯一下再烹调，有

助去除草酸；第二，要现洗、现切、现

吃，不要煮太长时间。

豌豆尖
豌豆尖常在冬季和早春集中上

市，很多人经常将其和豌豆苗弄混。

豌豆苗更像是“豆芽”，将豌豆泡发后

水培或土培，就能长出翠绿的豌豆

苗，它是豌豆幼嫩的茎叶。豌豆尖则

是茎叶茁壮成长后顶尖上的嫩叶和

茎，掐掉后还会继续生长。

豌豆尖富含维生素C、膳食纤维、

β胡萝卜素、叶黄素、钾等营养素，非

常适合三高患者食用。

豌豆尖味道浓郁，稍微加热即可

展现出多汁、脆嫩的口感特性，因此

用其做汤、煮面可在出锅前放入，汆

烫10秒左右即可，也可以将洗净的豌

豆尖放在碗底，再倒入面条和热汤将

其烫熟。

豌豆尖不能煮太久，否则会失去

原本的鲜嫩脆爽，颜色会发黄发暗，

让人食欲全无。

茼蒿
虽然茼蒿一年四季都能吃到，但

是冬季的香气更清爽、叶片更鲜嫩。

跟其他绿叶菜一样，茼蒿也富含

β胡萝卜素、叶黄素、膳食纤维、多种

维生素和矿物质。茼蒿味道独特，含

有丰富的芳香挥发油，有助增强食

欲、促进消化。

茼蒿质地脆嫩，烹炒易变色，推

荐短时间涮烫，比如吃火锅时涮10秒

至15秒就捞起来，有助保留茼蒿的清

香味。如果不太喜欢茼蒿的气味，可

以焯水后加芝麻酱或蒜泥凉拌。

冬寒菜
冬寒菜又名冬苋菜、冬葵、葵菜

等，曾是我国的主要蔬菜，后来被大

白菜取代。

冬寒菜叶片柔软、口感黏滑，富

含可溶性膳食纤维，尤其适合消化

差或咀嚼能力弱的人。冬寒菜最大

的营养优势是富含β胡萝卜素，含

量几乎是菠菜的两倍。此外，它还

富含维生素B1、维生素C、钙、钾等

矿物质。

与菠菜相比，冬寒菜草酸含量比

较低，涩感不明显，最经典的做法是

煮粥——大米粥快熟时，加入切碎的

冬寒菜，慢火煨到菜叶软烂、粥汤稠

滑。此外，冬寒菜也适合做汤或者蒜

蓉快炒。

寒冬有4种应季绿叶菜

别只盯着萝卜白菜
这4种绿叶菜适合冬天吃

吃绿叶菜有几点安全注意事项

绿叶菜的健康好处早已得到各

国营养专家的认可，其不但富含叶

酸、维生素K、维生素B2、维生素C、

镁、钾等营养成分，还含有叶绿素、叶

黄素、类黄酮等植物化学物。

绿叶菜也有缺点——其中的硝酸

盐在存放过程中会被自身的“硝酸还

原酶”转变成亚硝酸盐。并且，室温下

存放转变速度比冷藏条件下更快。

不过，新鲜绿叶菜中的亚硝酸盐

含量微乎其微。一般来说，室温下储

藏1天至3天时，亚硝酸盐含量达到高

峰；冷藏条件下，3天至5天达到高峰。

因此，吃绿叶菜有以下几点注

意：

买回家的绿叶菜一定要放冰箱

保存，并且尽量在 3天内吃完。那

些看起来明显不新鲜、水渍化、容易

掉叶子或者状态枯萎的绿叶菜最好

扔掉，腐烂的菜叶子更不能吃，其中

亚硝酸盐含量很高，有急性中毒风

险。

绿叶菜最好现做现吃，不要过

夜。如果炒完发现一顿吃不完，应该

在刚出锅时，就盛出一部分装到干净

保鲜盒中，盖上盖子放在冰箱里冷

藏。这样做，初始菌数较小，细菌的

繁殖也会因冷藏而受到抑制，硝酸盐

转变成亚硝酸盐的数量也就很少，不

足以造成健康威胁。
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