
为什么橘皮泡水
用陈不用鲜？

陈皮因存放的时间越
长，能发挥出的功效与作用
就越好，故曰“陈皮”。作为一
种药材已有悠久的历史，但
是不建议用鲜橘皮泡水喝。
因为近些年，果农摘下橘子
后大多用保鲜剂浸泡后再上
市。保鲜剂为一种化学制剂，
浸泡过的橘子对果肉没有影
响，但果皮上残留剂却难以
洗掉，若用它泡水代茶饮有
损健康。且据研究证明，陈皮
水煎剂中有肾上腺素样的成
分存在，但此成分稳定，煮沸
时不被破坏。数年后此挥发
油含量大为减少，而黄酮类
化合物的含量相对增加，这
时陈皮的药用价值才能充分
发挥出来。 据《健康时报》

缓解腿抽筋
适当喝桑葚汤

抽筋的学名叫肌肉痉
挛，指肌肉突然、不自主的
强直收缩的现象，使肌肉僵
硬、疼痛难忍。导致腿抽筋
的因素有很多，例如：缺钙、
受凉、剧烈运动、体内盐分
流失过多、静脉曲张等。而
桑葚为药食同源之品，中医
认为桑葚味甘酸，性微寒，
入心、肝、肾经，为滋补强
壮、养心益智佳果。桑葚有
滋补肝肾之功，用 50 克桑葚
煎汤一次喝下，一日两次，
可适用于肝肾亏虚所致的
腿抽筋。

由于引起腿抽筋的病
因不同，治疗方法也不尽相
同，补益肝肾、滋阴养血、柔
肝息风等都是常用治疗方
法。此外，患者体质不同，所
处环境不同都会对疗程有
所影响。一些拉伸运动，如
八段锦、二十四节气导引法
都有预防和辅助治疗作用。

据人民网

一般我们
对待核桃的态
度就是，把肉给
挑出来，剩下所
有的壳全部扔
掉。但是今天要
告诉你，随手扔
掉的可是宝贝。它的名字就叫核
桃分心木，顾名思义，就是将核
桃肉分开的中间那薄薄的一层，
营养最丰富。分心木能补肾，功
效有治疗阳痿和肾虚、缓解失
眠、缓解手脚冰凉、缓解尿频尿
急等，可以将分心木泡水，早晨
和晚上各喝一杯。

除了分心木之外，还有一
个花生外皮，也是我们常常扔
掉的宝贝。花生皮还有几个好
听的名字，叫做红帐子和麻屋

子。它的营养价值非常高，不仅
可以降压降脂还能补血止血，
还能调和脾胃。尤其是处于经
期、孕期、产后哺乳期的女性，
食用花生皮能帮助养血和补
血，而且还能生发和乌发。

橘络为果皮内层筋络，《本
草崇原》记载：“橘瓤上筋膜，治
口渴吐酒，煎汤饮甚效，以其能
行胸中之饮，而行于皮肤也。”
性平、味甘苦，入肝经、脾经，理
气化痰是它最重要的药用功

效，平时可以
用 于 经 络 气
滞 和 久 咳 不
好 以 及 痰 中
带 血 等 多 种
疾病的治疗。
还可以活血，

能软化血管，加快血液流动，减
少胆固醇的生成，平时多食能
预防冠心病和心脏缺血。同时
还是天然的抗癌物质，橘络中
含有一种名为路丁的物质，这
种物质进入人体以后能提高细
胞活性，减少病毒对细胞的伤
害，从而也就抑制了癌细胞的
生成，平时多食用一些能起到
不错的防癌抗癌作用。所以吃
橘子的时候不要把橘瓣上的脉
络去得太干净。 本报综合
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梅花的吃法有三种：
一是泡茶：取绿萼梅花 10

克，绿茶 4 克，然后以沸水冲
泡，代茶饮有疏肝理气助消化
之功。

二是煮粥：取绿萼梅花 5
克，粳米 80 克备用。先将粳米煮
成粥，再加入绿萼梅花，煮沸两
三分钟即可，每餐吃一碗，可连
吃三五天。此粥可激发食欲且
除烦忧，对食欲减退者食用效
果颇佳。

三是炖汤：熟鸡块去骨，切
成小块，将鲜汤倒入锅中煮。汤
内放进鸡块、蘑菇、豌豆，烧开
后，放盐调好口味，再撒入梅花
瓣，微微沸腾后，即可食用。此
汤有补益作用，让人神清气爽。

食用注意：梅花可入汤，或
入丸、散，鲜品可敷用。用量 2-6
克。有人认为梅花有理气之功，
有伤阴耗气之弊，阴虚重症者
不宜长期饮用梅花茶，另孕妇
也慎用。

素食被认为是一种健康长
寿的饮食方式，然而，素食真的
可以让人长寿？调查显示，素食
者的平均寿命比社会平均水平
要高，然而这是因为大多素食者
更具健康意识，饮食更加节制，
在生活方式上也更自律，比如戒
烟戒酒等，素食本身与长寿并没
有直接的关系。

素食者分为两类，第一类可
以吃蛋喝奶，第二类是任何和动
物有关的食物都不摄取。相对来
说，蛋奶素主要注意铁的补充，
预防缺铁型贫血。对于全素的素
食者来讲，就比较容易缺乏更多
的营养素了。而且素食者往往喜
欢用大量的油来弥补植物性食
物风味的不足，往往会导致油脂

摄入过量，产生肥胖、高血脂等
病症。

素食者要注意健康吃素，主
食粗细粮搭配、保证每天都有豆
制品、选择一半以上的深色蔬
菜、常补充富含矿物质的菌藻类
食物。另外，可以每天吃一小把
坚果，用葡萄干、大枣来替代部
分零食。 据人民网

豆腐配上好搭档
营养价值翻倍

豆腐+鱼、肉、蛋类：豆腐富
含优质蛋白质，缺点是蛋氨酸较
少。鱼、肉、蛋类中富含蛋氨酸，
可明显发挥蛋白质互补作用。比
较经典的做法是鱼头豆腐汤、肉
末烧豆腐、皮蛋拌豆腐等。

豆腐+海带：豆腐含有皂角
苷，有助于抑制脂肪吸收，但会
促进碘排泄，容易引起碘缺乏，
因此将豆腐与海带、紫菜、海白
菜等一起烹调，如豆腐海带汤。

豆腐+白菜：白菜富含水
分、膳食纤维、维生素 C ，能弥
补豆腐膳食纤维不足的缺陷。
白菜炒豆腐、白菜炖豆腐都是
不错的选择。

特别提醒大量食用豆腐会
摄入过多的植物性蛋白加重肾
脏负担。因此，老年人和肾病、
缺铁性贫血、痛风、动脉硬化患
者等人群要控制食用量。

据《健康时报》
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蒸米饭听上去
简单，其实也有不少
讲究，比如很多人淘
米时一淘就是四五
遍，连搓带洗，恨不
得给大米去层皮。这
种容易造成水溶性
营养素流失。淘米过
程中不需要流水冲
洗，在盆里用手搅动
着清洗1-2遍，除去
较为明显的灰尘，再
用手轻轻搓洗一遍
即可。还有人蒸米饭
时不注意加水量，导
致做出来的米饭要
么太软要么太硬。为
了避免这种情况，蒸

白米饭时米和水的比例是1：
1 . 2-1 . 4，一般水高出米2-4厘米
比较合适。如果是大米里面加
紫米、高粱或者小米等粗粮，则
要适当多加水，因为粗粮很“吃
水”。 据《生命时报》

吃素食真能助长寿？
调节饮食更关键

核桃分心木、花生外皮、橘络
都是易被忽略的宝贝

《《红红楼楼梦梦》》中中，，贾贾母母最最爱爱梅梅花花养养生生茶茶

梅梅花花也也是是食食疗疗佳佳材材
梅花是食疗佳材，在

四大名著《红楼梦》中，贾
母最爱喝的茶是“老君
眉”，而且喝茶时必须取用
梅花雪水来浸泡。使得此
茶色泽鲜亮，香气高爽，其
味甘醇，既养心又养生。中
医认为，梅花味微酸、涩，
性平，常具有开郁和中，化
痰解毒之功。用于郁闷心
烦，肝胃气痛，梅核气，瘰
疬疮毒。 据《健康时报》
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