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让冰雪装扮梦想

□相关链接

冬吃萝卜有讲究

以前，萝卜与白菜，是北方冬天最离不开的蔬菜，脆嫩多
汁且生熟皆可食。其实，萝卜还可入药。

中医认为，萝卜味辛甘，性凉；熟者味甘，性平；具有消
食、下气、化痰、解渴、利尿等功效。具体来说，萝卜当药的主
要功能有三个：一是消胀，治疗消化不良，食积胀满；二是润
肺止咳；三是健脾养胃。

现代研究发现，萝卜营养丰富，含有大量膳食纤维能促
进肠蠕动，能加快体内毒素排出；可为人体补充铁、钙、磷、
镁等微量元素，增强体质；还有多种维生素不仅可以降低
血脂、软化血管、预防冠心病和动脉硬化，还有防癌抗癌的
作用。

更值得一提的是，现代研究还发现萝卜中富含硫代葡萄
糖苷，经黑芥子酶水解或肠道菌群水解后产生萝卜硫素。而
萝卜硫素是蔬菜中抗癌能力最强的天然活性物质，具有抑制
癌细胞增殖、诱导解毒酶、细胞周期停滞和凋亡的能力。

萝卜猪肺汤

逛一圈市场或超市，你会发现大批水灵灵的萝卜上市了。“冬吃萝卜夏吃姜，一年
四季保安康”“萝卜进城，药铺关门”……今天我们就给您分享三道萝卜药膳。

材料：莲子 50克，白萝卜 500
克，蜜枣4枚。

做法：1.莲子连心连皮打碎，
萝卜洗净切块。

2.食材同放入锅内，加适量
清水，煲2小时，分次饮用。

功效：清热消滞，促进口疮愈合。

材料：大米100克，白萝卜500克。
做法：1. 白萝卜去皮，洗净切

丝，大米洗净。
2.二者一起放入锅中，加水煮

成粥即可。
功效：治疗消化不良，消食下

气，宽胸去痰。

材料：萝卜 150 克，猪肺 300
克，杏仁15克。

做法：1. 白萝卜洗净切碎，猪
肺洗净切碎，打碎杏仁。

2. 将三种食物同入锅内，加
水适量，炖至熟烂。

功效：润肺止咳，化痰平喘。

莲子萝卜汤 萝卜粥

解惑1: 萝卜生吃熟吃有什么区别？
中医专家王清海指出，萝卜确实具有中药的功效，可

以根据需要，分清在什么情况下可以吃，什么情况下不可
以吃。一般来说，伴有腹胀、消化不良的疾病，都可以吃萝
卜，而且生吃、熟吃都可以；若脾胃虚寒、腹部冷痛、大便清
稀或者腹泻水样便者，则不宜生吃，可煮熟再吃。

解惑2:冬令滋补要避免吃萝卜吗？
很多人觉得“萝卜不能够和人参一起吃”，王清海直言

是“误区”，其实萝卜号称“小人参”，可补气，不用担心和人
参一起用会“不补反泄”。

他表示，这一误区缘于没有区分萝卜的生用、熟用的
不同。生萝卜辛散耗气，与人参这类补气药配用会削弱其
补益之力；而萝卜熟用，其辛味已去，留其甘味，加其煮熟
的温性，故此时偏补，与之配用会增加其补益之力。

□据《广东日报》

萝卜可入药 吃萝卜的两大疑惑

当季节翻篇至冬季，我们居住的家，也需要作出
一点应景的改变，只需简单几个家居“微动作”，就能
立马让家升温，变得温馨而时尚。

给家居穿上毛茸茸的温暖“外衣”
冬季，可以把家里的丝绒地毯收起，换上毛茸茸

的绿色圆点粗毛地毯；把轻薄的灰色印花窗帘收起
来，换上橘色的厚窗帘……也可以买一些花格子呢料
如红色、粉色、米色、橘色拼织的，每块刚好就是一块桌
布大小，铺在床头或沙发上，瞬间给家一种温暖感。

冬天的家，应该是简洁、温暖和幸福的，换一套
沙发或许是个大工程，而给沙发添置上暖色的抱枕
以及毛毯织物就犹如给沙发换一件“外衣”，简单易
行。此外，床品的选择也极为重要，枕头、床垫应选
有支撑和包裹感的，可让身体得到最大程度放松。
地毯则可选择配色简洁、线条明显的舒服款式。

打造温暖小角落，安享居家小美好
要把家变成自己喜欢的样子，不妨先从一两个小

角落开始。装饰画在打造家庭氛围上是重要单品，这
并不需要购买昂贵的油画或名画，一副内涵深刻的装

饰画足以表达你的审
美态度和生活态度。
也可以选择自己钟爱
的黑白照片，成本不高
又非常有个性。

也可以给自己留
一个开放式书房。刚
开始的简陋书房，慢慢
填进喜欢的书、酒、杯
子、咖啡、颜料还有绿
植。“家是生活的博物

馆”，当带回家的每一件东西都经过精心挑选，它们
的意义远不只是装饰。家居装修就是自我的表达，
从这里可以看到我们走过的路、去过的地方，以及一
点一滴的生活经历。

摆放绿植鲜花，带来一室浪漫和生机
如果想让家里生机盎然，绿植一定是必备。特

别是冬季漫长，绿色植物就像暖阳一样，让我们身心
舒畅。外面萧瑟寒冷，如果把暖橘色的花放在餐桌
或茶几上，不仅为家增添暖意，还带来了一室浪漫。

其实，不管是大房子还是蜗居，打动我们的始终是
筑造家的过程中付出的心力，以及在这里安然享受的美

好光阴。家就是把房子慢慢
变成自己喜欢的样子，你可以
随着季节舞动双手，创造属于
自己和家人的幸福。 □木易

1月 10日，新电商平台拼多多发
布《御寒指南——热门商品榜单》。该
榜单针对2021年11月7日(立冬)以来
平台消费者的购物行为进行统计分
析，综合了消费者搜索、分享及下单指
数综合排名后得出。榜单显示，冬季
消费以“暖身”和“暖胃”为主。

时尚保暖穿上身，御寒美食吃进胃

“御寒清单”显示，自2021年11月
中旬起，“加厚”“羽绒”“保暖”等关键
词搜索次数倍增，珊瑚绒、摇粒绒等面
料的服饰和家居产品出现快速增长，
备受平台消费者欢迎。“御寒清单”显示，平台男性消费
者购买“国潮卫衣”“修身毛衣”“工装羽绒服”等数量显
著增多。

“民以食为天。”据平台数据，红薯、草莓、爆米花、火
锅底料与枸杞成为冬日里“吃货大军”的首选。对粽子、
元宵、豆腐脑等美食多有口味之争的南北方消费者，在
火锅底料的选择上结成了统一战线。结果显示，重庆牛
油火锅底料在南北方最受欢迎，以辣驱寒已成为南北方
火锅爱好者们的共识。

国产护肤品牌热卖，要御寒更要格调

“御寒清单”显示，保湿面膜、面霜及水乳精华等护
肤产品销量迎来大幅增长，SK-II“前男友面膜”、SPA蛇
毒眼膜等商品增速较快。女生们的随身口袋中，都会装
有一支口红。不少女性消费者表示，深色系是“稳赢不
输”的最优选择，干枫叶红、砖红色、豆沙色和肉桂色受
众面更广。

结束一天的工作，最希望的就是躺在床上美美地睡
一觉，消除疲惫。数据显示，具有低噪声、低辐射、过热
保护等细节功能的水暖毯更为消费者看重。与现代取
暖设备中的“黑科技”形
成鲜明对比，复古宫廷
范儿的“汤婆子”也掳获
一众女性消费者芳心。

除了为身体做好
全方位保暖准备外，内
心的充实仍未被消费
者忽视。而在冬天，
更加适合读有沉淀、厚
重的好书。据“多多读
书月”2021年度书单，
《这里是中国 2》等 10
种书位列年末阅读周
期间最受读者关注的书
目名单。 □边静
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家居“微动作”
打造冬日温暖家

秦岭四季室内滑雪馆位于安康市宁陕县广货街镇，总面积达
30000平方米，日接待量2000人。室内滑雪道8000平方米，室内
恒温-3℃到-5℃，一年四季冰雪不消融，可以全年无休滑雪。

该滑雪馆分为核心滑雪区、冰雕戏雪区、休闲餐饮区及配
套设施区。其中，景区内的儿童嬉雪、嬉冰游乐区、雪圈滑道、
冰雕展示参观区近3000平米，游客不仅可以参与刺激有趣的嬉
冰游乐，还可以欣赏魅力独特的冰雕艺术。

值得一提的是，秦岭四季室内滑雪馆是西北首家室内滑雪
场，不但丰富了市民休闲体育运动的项目，还填补了我国西部
地区滑雪运动场馆的空白，将引导西部地区，特别是西安周边
的人们健康消费，提升宁陕的旅游形象。

室内滑雪 全年无休

秦岭四季室内滑雪馆
1.

1、选择好天气：要根据天气变化选
择好游玩的时间，最好避开大风天、下
雪天。

2、准备好滑雪服：滑雪这项运动对
服装有一定要求，上衣要宽松，以利于滑
行动作；袖口、裤口应为缩口并有可调松
紧的功能，可有效防止进雪；领口应为直
立的高领开口，防止冷空气进入。滑雪
帽最好选用套头式，能防止冷风对脸部
的损伤。衣服的颜色应鲜艳或与雪面反
差较大，以便容易辨认，避免相撞。

3、戴好雪镜：雪地上阳光反射很厉
害，滑行中冷风对眼睛的刺激也很大，需
要戴一副合适的眼镜保护眼睛。应该选
择镜框厚一点、全封闭型滑雪镜，同时外
框上应有用透气海绵制成的透气口，以
使面部皮肤排出的热气散到镜外，保证
镜面有良好的可视效果。

4、涂防晒霜：由于冷风对皮肤的刺
激和雪面上强烈的紫外线对皮肤的灼
伤，可选用一些油性的有阻止水分散失
功能的护肤品，然后再把防紫外线效果
较好的防晒霜涂在皮肤上。

5、防冻伤：人体产生冻伤的部位主
要在手部、脚部、耳朵，所以应选用保
温效果较好的羊绒制品或化纤制品对上述部位进行
保温。

6、带一些高能食品：携带一些高能便携食品，如牛
肉干、巧克力等，保证充足的热量供应。

7、了解滑雪道状况：应仔细了解滑雪道的高度、宽
度、长度、坡度以及走向，这一点对初学者尤其重要。

8、检查滑雪工具：应很好地检查滑雪板和滑雪杖，
包括有无折裂的地方、固定器连接是否牢固等。

9、安全最重要：不要擅自滑出滑雪场界线。滑雪
时不要打闹，宁可摔倒，也不要发生碰撞，碰撞是很危
险的。

10、初学者一定要先在距离短、坡度小的平坦场地
上进行练习。经反复练习提高后再逐渐向距离长、坡
度大、速度快的场地上过渡。 □张诗诗
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走，滑雪去！

距离北京冬奥会开幕不足一
个月，冬奥题材电视剧《超越》正在
央视一套与三大视频平台热播。

《超越》聚焦冬奥重点项目“短
道速滑”，讲述了短道速滑小将陈
冕凭借热爱和意志，从初创青岛队
的队员成长为国家队运动员，最终
站上了北京冬奥会赛场的励志故
事。该剧采用双时空叙事，写人、
写群像、写时代，故事围绕山东与
黑龙江两代运动员的命运，讲述他
们从地方队到国家队、从“野冰场”
到最终争夺奥运入场券的一路拼
搏、一路超越。这部剧的主演阵容
也十分强大，除了李庚希、胡军、沙
溢、涂松岩领衔主演，马丽、梅婷、
童瑶、张国强、王自健等演员也加
盟其中。

《超越》先后表现了 12 场大
小赛事，奥运积分赛等赫然在
列。剧本在塑造运动员和教练
员的同时，也深情致敬陪练员、
浇冰师、国产冰刀研发人员等这
些幕后英雄。

值得关注的是，《超越》有个特
别设置，即每集尾声都加入了一段
采访混剪，现实中的中国短道人在
镜头前讲述他们的冰雪人生。比
如第一集后，第一代国家短道速滑
队主教练辛庆山、黑龙江省滑冰协
会主席邓绍新、大杨扬启蒙教练金
美玉等中国短道的“老人”把叙事
带入了中国短道速滑事业“摸着石
头过河”的年代。

有网友评价：该剧可以说是
对中国短道速滑运动的发展做了
一次电视剧的侧记，抒写了几代
中国短道速滑人的理想飞扬、传
承与超越。 □梁燕芬
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陕西拥有各类滑雪场近 30家，各滑雪场尽其所能提供高质量服务，不

断完善服务设施，举办各类比赛，吸引广大群众走进滑雪场，参与体育锻

炼。在此，向读者推荐两处滑雪场地。

滑雪场度假的别样体验滑雪场度假的别样体验
太白鳌山滑雪场太白鳌山滑雪场22..

西北首座度假型滑雪场——太白鳌山滑雪场
坐落于宝鸡市太白县咀头镇塘口村，可同时容纳
8000人。太白常年平均气温 7.7℃，所以鳌山滑雪
场的滑雪季较长，可从11月下旬一直延续到第二年
2月。

鳌山滑雪场是集旅游娱乐中心、民族风情小
镇、鳌山探险观光、超大型购物广场、户外基地、文

化艺术中心等为一体的田园雪乡，也是拥有着宽初
级道、专属封闭教学区、高中级坡度雪道、双黑级别
雪道、灯光高级雪道、灯光DJ广场等的滑雪王国。

鳌山滑雪场当之无愧是西北最高的滑雪场，雪
道36条，高、中、低级雪道共计总长31公里，配有索
道6条，魔毯4条。在这里，能真正体验到高山滑雪
带来的无限激情。 □胡冰
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