
缓解足跟痛，
用花椒等做鞋垫

脚后跟疼的人不妨试
试下面的小药方，用花椒等
做鞋垫可以缓解。

具体方法：取花椒 1 0
克、吴茱萸6克、肉桂10克，
烘干碾末混匀备用。用致密
的棉布做成鞋垫样，共4片。
在其中两片上平铺少许棉
花，撒上药末，上面再覆盖
准备好的另外两片棉布，然
后纵横缝纫，使药物固定即
可。将药垫垫于鞋内，14天
为1个疗程，到下一个疗程
时再换药。

点评：花椒、吴茱萸、肉
桂均为性热味辛之药，有温
通血脉、祛湿散寒、活络止
痛等功效，可改善足部血液
循环，增加足部的营养供
给，促进足部功能恢复，因
此，可外用治疗中老年人足
跟痛。特别是对于因寒湿凝
滞、经络不通导致的足跟痛
有一定疗效。

据人民网

桑树，大家并不陌生，
自古以来就有种植。桑树
全身都是宝，不管是桑葚
还是桑叶，都有各自独特
的功用。

桑葚营养丰富，被称为
民间圣果，早在两千多年
前就已经成为皇帝御用的
补品。桑葚中富含纤维，有
生津止渴、促进消化、帮助
排便等作用，适量食用能
促进胃液分泌，刺激肠蠕
动及解除燥热，可以预防
便秘。

其次，桑葚还可以养护
眼睛，有明目的作用，如果
眼睛经常干涩或者迎风流
泪，也可以多吃一些桑葚；
同时，桑葚还是一种抗氧化
的水果，因此它可以使皮肤
更白皙，减少长斑，还可以

保持皮肤的弹性，有抗衰老的功效；此外，
由于桑葚中含有抗氧化成分和脂肪酸等
物质，使其具有预防动脉硬化和肿瘤等疾
病的功效。

现代生活中，随着工作压力的加大，
不少人愿意通过喝茶的方式放松自己。桑

茶也因口感独特和营养丰
富而越来越受到人们的青
睐。桑茶外形细嫩，冲泡后
汤色清澈黄亮，入口茶味浓
厚微苦，有着醇厚的麦香
味。常喝桑茶有益于身体
健康，在降压、降脂、降血
糖、降低胆固醇方面都有
一定效果。桑叶中含有的

“生物碱”对糖尿病人有保
健作用，患此类疾病的人
群可尝试喝桑茶改善身体
状况。

此外，女性常喝桑茶还
能养颜美容。常喝桑茶可促
进身体的新陈代谢和血液
循环，减少皮肤表面褐斑。
同时，桑茶与一般茶叶不
同，桑叶中不含咖啡因，有
安神镇定的作用，适合失眠
者饮用。 据人民网

最近流传这样一则消息：中
国游客吃榴莲后喝牛奶，致咖啡
因中毒、血压飙升，引发心脏病
猝死。帖子中说：“泰国有明确规
定，食用大量榴莲后，8 小时之
内不能饮奶类产品。”事实果真
如此吗？

咖啡因主要存在于咖啡、茶
以及其他草本植物中。所以，这

则消息从营养学的角度来分析，
似乎是说不通的。它的发生只能
说纯属偶然。

至于吃榴莲后 8 小时内不
能喝牛奶也是不成立的。就拿我
们常吃的甜点举例，榴莲冰淇
淋、榴莲泡芙、榴莲千层蛋糕等
一系列榴莲甜品，都是混合鲜奶
油或炼乳与榴莲制作而成。鲜奶

油和炼乳又是用鲜牛奶加工而
成，但目前尚未有因食用这些甜
点导致生命危险的案例报告。

不过要提醒的是，吃榴莲
后喝酒虽然不会致人死亡，但
若食用数量不当确实对人体
健康不利，所以还是错峰食用
较好。

据人民网
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榴莲、牛奶同吃不会猝死

桑树全身都是宝
独特功能知多少
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烤大蒜去辛辣 杀菌效果打折扣
大蒜是我们餐桌上经常见

到的食材之一，常被佐以调味。
大蒜具有很强的抗菌作用，大蒜
主要成分是蒜素，是—种有强烈
抗菌力的物质，对许多细菌都有
强烈的杀灭作用，对于肠道内大
肠杆菌、痢疾杆菌的抑制作用尤
为显著，所以，大蒜在民间有“天
然抗菌素”之称。

随着天气变暖，吃烧烤的人
越来越多，烧烤的时候人们爱把
大蒜放在火炉上烤一下趁热吃，
孜然大蒜、炭烧大蒜外焦里嫩，
口感香糯绵软，烧烤出来的大蒜
几乎没有辛辣味，吃起来像白果
一样，味道很好。

不过，大蒜素非常“怕热”，

由于大蒜中的蒜酶遇热会失去
活性，一旦遇到高温加工，杀菌
作用就会大打折扣，虽然失去
了杀菌效果，但能保留其中的矿
物质成分。

在我们平时炒菜的过程当
中也需要注意，油温不能过高，
过高的油温会令大蒜焦煳，产生
有毒物质影响健康。

和很多蔬菜一样，大蒜遇热
就失去了原有的营养价值。为了
最大程度地发挥大蒜中的有效
成分—大蒜素的作用，营养学家
建议，最好不要烧烤吃。如果想
吃烤蒜时一定要带皮烧烤，火不
能太旺，否则容易将大蒜烧焦，
流失了营养还会产生致癌物。

开春阳气升发
三道护肝菜

按照中医学五脏与四季的
对应关系，春季阳气升发，易
使肝脏旺盛，因此从现在开
始，护肝之战就要打响了。下
面的三道菜很适合护肝，可以
常吃。

韭菜炒鸡肝：李时珍把韭
菜描述为“肝之菜”，就是因为
韭菜是温性食物，能起到助肝
升发的作用。鸡肝富含蛋白质
和维生素A，能保护肝脏，阻止
和抑制肝脏中癌细胞的增生。

清炒豌豆苗：豌豆苗吃起
来味道清香、滑润适口，具有
清肝明目的食疗功效。它含
有大量的镁以及叶绿素，有
助于排出体内毒素，保护肝
脏，而且富含的胡萝卜素和
叶黄素，对保护视神经、改善
视力非常有益。

西兰花炒胡萝卜：从中医
角度来讲，绿色食物有益肝气
循环、代谢，还能消除疲劳、舒
缓肝郁，多吃些深色或绿色的
食物有助于养肝护肝，比如西
兰花、菠菜、小油菜。而胡萝卜
含有的类胡萝卜素，在体内可
以转变成维生素A，可养肝明
目。因此，西兰花炒胡萝卜也是
一道很好的护肝菜，春天应该
常吃。 据人民健康网

吃全谷物相当于
健走30分钟

近日，英国《每日邮报》
刊登新研究发现，将部分精
米替换为高纤维全谷物，每
天就能多消耗 100 千卡的热
量，这相当于健走 30 分钟。

美国塔夫茨大学研究
人员将受试人员分为两组，
他们每天饮食的总能量、总
脂肪、果蔬量和蛋白质摄取
量差不多，唯一不同的是谷
物来源。一组摄取全谷类食
物，比如糙米、全麦，另一组
吃精米。研究发现，女性每
天摄取 85 克全谷物、男性
每天摄取 113 克，可多消耗
100 千卡热量。用全谷物替
代部分精白米面，能加快新
陈代谢，消耗更多热量，减
少肥胖风险。 据生命时报

五类人不能吃大蒜
1.眼病患者

古人云：“蒜治百病唯害一
目”。长期、大量吃蒜，对眼睛是
有害的，尤其是有眼病的人，应
尽量不吃大蒜。
2.虚弱有热者

《本草从新》记载“大蒜辛热
有毒，生痰动火，散气耗血，虚弱
有热的人切勿沾唇”。所以身体
差、气血虚弱的人经常食用会出
现视力下降、耳鸣、头重脚轻、记
忆力减退等现象。
3.肝病患者

很多人用吃大蒜的方法来
预防肝炎，甚至有人在患上肝炎

后仍然每天吃大蒜，这都是不对
的。肝有内火者如果食用，肝火会
更旺，时间久了自然会造成损伤。
4.脾虚腹泻患者

生大蒜的的刺激性很强，平
常少吃点可以促消化，但是如果
患有非细菌性的肠炎、腹泻时再
吃大蒜，强烈的刺激会使肠黏膜
充血、水肿加重，促进渗出，使病
情恶化。
5.重病者慎食

蒜属发物，对患有重病、或
者正在服药的人来说，食用很可
能出现明显的副作用，不但可能
引发旧病，还可能使药物失效，
影响身体健康。
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