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记住这6招，吃一顿干净的路边摊

无籽葡萄打避孕药？没根据

竹蔗茅根饮，消暑气

党参、茯苓食疗
应对脚浮肿

白芍甘草枳实汤，通便缓解早孕反应
吃鲫鱼糯米粥

出汗多要补钙

煎饼果子别加薄脆：制作煎
饼的面糊小麦粉、绿豆粉、小米
粉、荞麦粉等，符合主食多样化
原则。再打个鸡蛋在上面，优质
蛋白质也有了。吃煎饼果子时，
最好不要薄脆，因为经过油炸，
其脂肪含量高，铝也可能超标。

鸡蛋灌饼最好不夹肉：有主
食有蛋白质，其营养搭配相对合
理。有些摊点还有炸过的香肠、
里脊肉、鸡块等供选择，这就要
考虑到食材的安全性了，肉色太
红可能存在亚硝酸盐超标的问
题。榨菜会让早餐盐超标，最好

舍弃。
小笼包选素的：好多小笼包

的肉馅太咸太油腻，面皮非常松
软，颜色很白，虽然吃上去口感
较好，但很可能用了明矾，金属
铝可能超标。选择时尽量买素
包，胡萝卜鸡蛋馅、茴香鸡蛋馅
等都不错。

豆腐脑少放卤：豆腐脑本身
是非常营养健康的食物，但有不
少早餐店制作的卤太咸，会导致
盐摄入超标。大家一定要按照先
少后多的顺序慢慢加，只要有味
道就可以了。

米粉米线多放青菜：米粉、
米线、酸辣粉等在制作过程中普
遍存在维生素、蛋白质等被严重
破坏的问题，而配料又相对较
少，所以建议加份肉，并让老板
多放点青菜。

烧饼夹肉警惕油：如果所有
食材都安全的话，烧饼夹肉营养
也是相对合理的。最令人不放心
的是用来煎烧饼用的油，若是多
次使用，可能导致致癌物苯并芘
超标。因此，最好别长期吃，吃的
时候多要点蔬菜，可与小米粥、
鸡蛋等搭配。 据《生命时报》

原 料 ：土 豆 2
个、豆渣 (煮豆浆后
剩下的大豆渣 ) 8 0
克、虾米 30 克、韭菜
120 克、葱 20 克、鸡
蛋 1 个、酱油 10 克、
胡椒粉 5 克、盐少
许、油 10 克。

做法：1 . 用豆浆
机煮豆浆后，取出豆
渣，用干净的布包
住，挤出水分备用。
2 . 土豆切丝，韭菜和
葱切碎，虾米泡软。
3 . 鸡蛋打成浆，加入
酱油、胡椒粉和盐调
味。4 . 在蛋浆里加入
土豆丝、虾米、豆渣、
韭菜和葱拌匀，把混
合物捏成圆形。5 . 锅
烧热下油，放土豆饼
进去，两面煎熟至金

黄色即成。
营养价值：大豆含有天然

植物固醇，帮助身体控制血液
中胆固醇水平。我们可以善用
烹煮豆浆后剩下的豆渣，既减
少食物浪费，又能吸收豆渣里
的营养。食全素的朋友可以用
淀粉加适量水来取代蛋浆，并
用木耳和胡萝卜切丝来取代
虾米，一样可以为土豆饼带来
嚼头。 据环球网

网上流传“无籽葡萄是蘸
了避孕药的，孩子吃了会性早
熟、不孕不育”的说法，很多家
长忧心忡忡。专家澄清，人类避
孕药对植物根本不能发挥作
用，网上的说法是没有根据的
谣言。

目前，
有三种能
够阻止种子的发育，同时又不
影响果实生长的办法：1 .使用
植物激素；2 .杂交；3 .选育。

无籽葡萄就是第一种方法
和第三种方法培育出的无籽水
果。比如，我们常见的巨峰葡
萄，它本身是有种子的。但如果
在葡萄盛花期及幼嫩果穗形成
育期用一定浓度的赤霉素进行

处理，便可以抑制种子发育，但
不影响果实长大。

既然无籽葡萄会用到赤霉
素等植物激素，很多人就会担
心植物激素会不会使孩子性早
熟、不孕不育呢？这个担心也是

杞人忧天。
植物激素
没有雌激

素、雄激素之分，它们也只作用
于植物体，对动物体不起作用。
而且，植物激素有很强的自限
性。也就是，合理少量使用能促
进果实生长，但是如果用多了，
可能会适得其反，使果实畸形。
所以，种植户一般也不会过量
使用。

据《北京青年报》

美国《牙科研究》杂志刊登
一项新研究发现，经常吃葡萄还
有助于预防龋齿，使牙齿更坚固
更健康。

美 国 伊
利 诺 伊 大 学
牙 科 学 院 研
究 小 组 对 葡
萄 中 的 各 种
成分展开了分析，并与牙齿健康
展开对比研究。结果发现，葡萄
中的天然化学物质有助于坚固
牙齿，增强牙填充材料的强度。
这一发现对保护牙齿健康和防
止牙齿脱落具有重要意义。其关
键成分来自葡萄籽。

新研究发现，葡萄籽提取物
不仅可增强牙本质，坚固牙齿，

还可延长复合树脂填充物(牙填
充材料，通常只能维持5-7年)的
寿命，降低牙齿脱落几率。即便

有了龋齿，
葡 萄 籽 提
取 物 也 有
助 于 增 强
剩 余 牙 齿
结构，使之

与填充材料更好地契合，从而延
长牙齿修复后的使用寿命。

除了葡萄籽提取物，经常吃
葡萄(包括葡萄干)对牙齿也有一
定的保护作用。其关键原因是，
葡萄中的一些活性物质可有效
抑制口腔内细菌生长，保护口腔
和牙齿健康。

据《生命时报》

许多人知道，汗液中含有较
多的氯化钠，出汗多应当多补充
食盐。但很少人知道出汗后应当
补充钙。

据研究，高温环境下劳作的
人员，每小时从汗液中丢失钙在

100毫克以上，这个量几乎占钙总
排出量的30%，很容易导致低钙
血症，出现手足抽筋，肌肉抽搐。

专家提醒，为了防止出汗后
低血钙，高温作业者应当在生活
中摄取足够的钙，多吃些含钙的
牛奶、乳制品等食物。此外，还应
提高体内维生素D的含量。

据《中国家庭报》

多数人到了夏天会拒绝吃
辣，认为其会导致上火。事实上，
盛夏适当吃点辣有助散热，因为
辣味食物能让人体各部位血管
扩张。

对于湿气重的地区来说，夏天
吃辣还能给身体“除湿”，吃辣味食
物有助平衡寒热，对健康有益。

提醒大家，夏季人们常吃的
西瓜、黄瓜、苦瓜、冬瓜、丝瓜、茄
子、萝卜等果蔬，都属于寒凉性食

物，吃多了容易损伤
脾胃，轻则胃脘不舒，
重则胃疼。

据《生命时报》

吃点辣有助消暑散热

中老年人治疗便秘，可以试
试白芍甘草枳实汤。

该汤由以下药物组成：生白芍
30 克、生甘草 20 克、枳实 15 克。

具体做法是：以上三种药
材入锅，加水 2 碗 ( 800 毫升 )煎
成大半碗，每天一剂，分 2 次服
用。一般用药 3-5 天，大便恢复
正常后即可减量或停药。以后
每星期服药 1 - 2 天，可长期保
持大便正常。

该方以白芍为主药，它能疏
肝柔肝；甘草能补脾益气；枳实
可健脾和中，三药合用，则肝调
达顺畅，脾升胃降气通，大肠传
导力顺，因此疏肝理气、润肠通

便的效果非常显著。
从临床经验上看，很多老人

之所以有严重便秘，还和气血不
足有关，气血弱直接影响或减弱
胃肠道功能。若上述方子疗效不
大，可在方子基础上加健脾补气
之药，如党参、白术等。

值得提醒的是，便秘只是一
个症状，每个人发生便秘的机制
各异。临床强调要根据患者个体
阴阳偏胜的差异、脾虚及湿邪轻
重不同，随证加减，才能达到药到
便通的效果。因此，建议便秘患者
先咨询肛肠科的中医，辨证之后
再选择服用。

据《老人报》

合理饮食，少食多餐，选
择清淡食物对于孕吐有一定
的缓解作用。如果比较严重的
孕妇也可以试试食疗方：

生姜橘皮
生姜 10 克，橘皮 10 克，加

红糖调味，煮成糖水作茶饮。
姜汁牛奶
鲜牛奶 200 毫升，生姜汁

10 毫升，白糖适量。一起煮沸
后温服。

鲫鱼糯米粥
鲫鱼 1 条，糯米 60 克，生

姜 3 片。共煮粥服食。
据家庭医生在线

穿心莲有两种，一种是作
为蔬菜食用的，另一种是作为
药用的。

蔬菜版的穿心莲，是一种
叫花蔓草的蔬菜，叶片大而
厚、多汁，主要食用其叶片部
分。但花蔓草的药性到现在为
止还没有明确的研究结论。它
含有丰富的维生素 C，有较好
的保健作用，凉拌和清炒是最
适合的两种烹饪方式。

中药版的穿心莲性味苦
寒，叶子薄、长圆状卵形至披针
形，根茎也很细。茎叶具有苦
味，晒干入药使用的主要是穿
心莲的茎部。《泉州本草》中记
载它能“清热解毒，消炎退肿。
治咽喉炎症，痢疾，高热”。现代
药理学研究发现，中药穿心莲
中所含的穿心莲内酯对细菌性
痢疾的疗效较好。穿心莲水煎
剂对肺炎球菌、甲型链球菌及
卡他球菌有一定抑制作用。

但无论哪种穿心莲都不
宜多服久服，尤其脾胃虚寒者
不宜用，否则容易加重寒证，
造成肠胃不适。据《生命时报》

穿心莲清热消炎

牙疼了可以试试这个小
偏方：准备露蜂房20克，煎浓
汁后放凉漱口，每天数次。

专家表示，露蜂房能祛
风止痛、攻毒消肿，从药理作
用上来讲，对牙痛尤其是神
经性牙痛有一定的缓解作
用。牙痛患者可每天将其煎
成浓汁后漱口，观察牙痛是
否得到缓解，如无缓解，证明
该方不适合自身体质，建议
及时到口腔科就诊。此外，露
蜂房只适用于神经性牙痛，
如果是“火牙”，表现为因牙
龈红肿而引起的牙痛，可改
用有清热解毒的药物，如金
银花、连翘等。

露蜂房药性较剧烈，即
使是漱口外用，也会有少量
经口腔进入体内，容易影响
神经系统或肾功能，建议气
虚弱及肾功能不全的人要慎
用，如瘦弱、面白无华、食欲
不振的人群。有糖尿病、高血
压、慢性肾脏病的患者，采用
此方前最好咨询专业医师。

据人民网

露蜂房漱口
治神经性牙痛

中老年人如果出现浮肿
情况，一是可以使用一些利
水渗湿的药物，例如薏仁米、
茯苓、白术、玉米须之类；二
是可以使用一些补气的药
物，例如黄芪、党参、五指毛
桃等；三是改善营养状况，均
衡饮食，避免营养不良和贫
血的发生。

还可以按摩或抚摸足
部。白天用弹性绷带或者弹
性袜保护浮肿部分；晚间睡
觉时，把腿部垫高。空闲时常
做一项简单的足部运动等都
可以在一定程度上缓解。
改善水肿的食疗方

1 . 薏仁茯苓粥：薏仁 15
克，茯苓 30 克，粳米 50 克，
煮粥，每日服用 1-2 次。

2 . 黄芪毛根茶：黄芪、
白茅根、玉米须各 10 克，开
水冲泡，代茶饮用，有健脾补
气利水的作用。

3 . 赤豆炖鲤鱼：赤豆 90
克，鲤鱼 1 尾(去肠脏)，和水、
米醋各半，放砂锅内略加生
油，炖煮 1 小时，饮汤吃渣，
有很好的利尿作用。

据《羊城晚报》

吃葡萄可以防龋齿

《本草图经》记载白茅根
“其根至洁白，亦甚甘美，六月
采根用”。性味甘、寒，归肺、胃、
心、膀胱经，有清热生津、凉血
止血、利尿通淋的功效，常用于
治疗热病烦渴、胃热呕逆等症
状，或者火毒内盛所致的吐血
流鼻血、小便淋沥涩痛等症状。

白茅根单品还可治疗多
种病证，如治鼻出血不止，取
茅根研成末，用米汤送服；治
肺热气喘，用生茅根一把，切
细，加水两碗，煮成一碗，饭后
温服，有良效。
竹蔗茅根饮

做法：鲜白茅根 100 克，竹
蔗 200 克，将竹蔗切碎略捣，加
入鲜白茅根，加水适量，煎沸
去渣饮用。

功效：清热生津、止咳止
呕。可用于夏季保健或作为消
暑凉茶饮用，也适合肺热咳
嗽、咳痰黄稠、胃热呕吐的患
者饮用。
茅根粥

鲜白茅根 150 克，粳米 50
克，冰糖适量。取鲜茅根择净，
切碎后煎煮取汁，去渣，入粳米
煮至粥快熟时，加入冰糖再煮 4
-5 分钟即可。

功效：清热祛湿、凉血止
血，适合伴有水肿、小便不利、
尿血等症状的人群食用。

据《生命时报》
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