
春节是全家团聚、共享美食的
时刻。年夜饭作为其中的重头戏，
不仅要丰盛美味，还要符合养生的
原则，才能身体健康、福气满满。
湖北省中医院（湖北中医药大学附
属医院）脾胃病科林敏主任医师介
绍，要想吃出养生的效果，年夜饭
要遵循以下三个原则：

一、寒热均衡
中医认为人体的寒热平衡是

健康的基础，过寒或过热都会导致
气血失调引起疾病。林敏介绍，年
夜饭的食物要根据个人的体质和
气候的变化，食材选择适当的寒热
属性搭配。体质偏热、口渴多汗、
便秘痔疮等人群适合吃点寒性食
物，如绿豆、莲藕、茄子、莴苣、黄瓜
等，有清热解毒、消暑利尿的作用；
而体质偏寒、手脚冰凉、贫血虚弱
等人群则适合吃些热性食物，如羊
肉、鸽子、鲍鱼、桂圆等，可以温补

阳气、祛寒散寒。
林敏提醒，无论寒性、热性食物，都

不能过量食用，否则反而会造成身体不
适。年夜饭的菜肴要尽量做到寒热搭
配，平衡阴阳，如鱼肉搭配蔬菜，羊肉搭
配白萝卜，鸡肉搭配冬瓜等。

二、清淡适度
年夜饭往往比平时要丰富，油腻、酒

水等都会增加，这些都会给肠胃带来负
担，影响消化吸收，甚至引起腹胀、腹泻、
胃痛等症状。林敏建议，年夜饭要注意
清淡适度，不要过于油腻、咸辣，多吃一些
富含膳食纤维的食物，如粗粮、蔬菜、水果
等，有利于促进肠道蠕动，防止便秘。

同时，要控制饮食的总量，不要暴饮
暴食，要按照七八分饱的原则，给肠胃留
出一定的空间，以免造成胃肠道的不
适。另外要少喝酒，多喝水，酒精会刺激
胃黏膜，损伤肝脏，水分可以帮助排出体
内的毒素，保持身体的水分平衡。

三、色香味俱全

年夜饭充满仪式感，不仅
要满足健康需要，还需兼顾内
心的愉悦，做到色香味俱全才
最好，林敏医生从中医角度给
出烹饪建议：

色：尽量选择不同颜色的
食物，白黑青赤黄，五色入五
脏，不仅可以增加食物的营养
价值，还可以增加食物的美观
度，让人有一种视觉上的享受。

香：丰富食物的香气，搭
配有香味的材料，如姜、葱、
蒜、花椒、八角、桂皮等，这些
香料不仅可以增加食物的风
味，还可以起到调理气血、消
除湿气、驱寒暖胃的作用。

味：适当搭配菜品的口
感，具备酸、甜、辣、咸、鲜各味，
这样不仅可以增加食物的层
次感，还可以起到调节五脏、
平衡阴阳、开胃健脾的作用。

中医推荐的年夜饭
不但寓意满满还养生

当下正值春运期间，一位位火车
司机驾驶着列车，驰骋在祖国大地，载
着远方的游子回家。

有网友问：“火车驾照怎么考？驾
照分几种类别？也考科目三吗？”带着
这些问题，新华社记者到沈阳机务段
一探究竟。

网友：火车驾照怎么考？
记者：火车驾照考试的内容有些

和汽车驾照考试相似，有些则不同。
和汽车驾考相似的例如“定点停

车”科目，列车在保持匀速进站后需要
平稳准确地对标停车。司机要根据运
行速度、线路等参照物进行速度预估，
误差值不能超过每小时3公里。考官
会对考生的起动列车、加速、停车等项
目进行考核，考生要做到起动平稳、加
速均匀、停车位置精准。

和汽车驾考不同的例如“机车检
点”科目，考官会提前在机车近万个零
部件中设置10个故障点，考生要在规
定时间内查找出故障处所，同时要精
准报告和记录故障位置。

网友：火车驾照分几种
类别？

记者：2010年以来，机车
驾驶证网络体系逐步规范完

善，目前机车乘
务员持有的驾

驶证分为

J1到J9，共9个等级。
其中，J1 类驾驶证是火车司机驾

照中的“天花板”，准驾车型包括动车
组、电力机车、内燃机车等所有车型；
J2到J9类驾驶证，准驾车型则包括了
内燃机车、电力机车、动力分散型电力
动车组、动力集中型内燃动车组、动力
集中型电力动车组等车型。

网友：考火车驾照需要多久？
记者：学员乘务学习满半年，才有

资格进行定职鉴定考核，才有机会成
为副司机。成为副司机后，学员需要
考核通过相关部门组织的理论考试和
实操考试，拿到铁路机车车辆驾驶
证。最后经过资格鉴定后才可以成为
火车司机。

整个过程大约需要 3-5 年的时
间。其中每个环节都必须要一次通
过，没有补考机会。可以说，每一位火
车司机都是历经层层选拔，优中择优

的司机。
拥有6本火车驾照的司机孙涛认

为，对旅客安全的高度负责，对驾驶技
术的精益求精，对铁路事业的无比热
爱，也是一名火车司机的“必考科目”。

据新华网

火车驾照怎么考？也考科目三吗？

遵循以上三个原则，制作出一顿养
生又美味的年夜饭，下面就来介绍几道
中医推荐的养生年夜饭食谱，供大家参
考：

鱼粮满仓：主要食材是鲤鱼和糯
米，糯米蒸熟后包裹鲤鱼烤制。鲤鱼属
温性食物，糯米甘性，搭配食用有补气
血、利水消肿的作用，适合体质虚弱和
食欲不振的人食用。

金玉满堂：鸡蛋液加南瓜块蒸熟，
南瓜甘性、鸡蛋平性，此菜有润肠通便

和滋阴润燥的作用，适合脾胃虚弱、阴
虚贫血人群，口感软糯老幼皆宜。

鸿运当头：鲍鱼、海参、花胶、冬菇、
莲子、枸杞一起放入砂锅煲煮，制作成
海鲜煲；各种海鲜寓意富贵吉祥，此菜
营养丰富、味道鲜美，且都是滋阴补肾
的食物，有助于增强体质。

大吉大利：虾用葱姜提前腌制，下
锅和芹菜爆炒；虾温性、补肾壮阳，芹菜
寒性、清热利尿、平肝降压，适合肾虚、
高血压、风湿痹痛等人群食用。

元气满满：牛肉加香料慢炖至软
烂，加入胡萝卜和调味料收汁即可；这
是一道寓意活力、健康的菜肴，牛肉温
性，胡萝卜平性，二者搭配有补气血、强
筋骨的效果，适合气血虚弱、肝肾不足
人群。

竹报平安：竹笋切片焯水，加入姜
蒜末和香菇片翻炒，调味后出锅，寓意
平安、吉祥；竹笋寒性，香菇平性，中和
搭配有清热利湿、消食化滞作用，推荐
湿热内盛、食欲不振人士。据央广网

中医推荐的养生年夜饭食谱
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2月4日，指导司机利用模拟驾驶设备培训动车组司机。 新华社照片


