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老人养生多吃草莓和菠菜 吃杨梅感染 sk5 死亡？根本没这种病毒

棉花根山药煎水
治慢性肾炎

西瓜翠衣：高级别解暑利器

吃鱼和鸡蛋易补维 D

口腔溃疡
用麦冬、法半夏

美国波士顿人类老年营养
研究中心的一名教授，最近在给
八名老年妇女饮用草莓与菠菜
的提取液后，发现每一种均具有

“强力抗氧化活性效果”——— 可
使她们机体的抗氧化能力提高
20%，这相当于摄取了 1250 毫克
的维生素C。

菠菜和草莓都是高营养果
蔬，是含抗氧化剂维生素C和维
生素E的佼佼者。抗氧化剂维生
素C、E可防御机体细胞膜遭受

氧化破坏并可清除体内氧自由
基等代谢“垃圾废物”;防范或减
少由内脏沉积“脂褐素”而导致
脏器的退行性老化。在3 . 5盎司(1
盎司等于28 . 3克)的草霉浆液中
含有1270毫克的维生素C及1800
国际单位的维生素E……

在草莓、菠菜中还富含有叶
酸，它可防治“营养性巨红细胞
型贫血”(大细胞性贫血)及皮肤
瘙痒或出血。菠菜内的“类黄酮”
物质可防治老年人眼睛的“黄斑

变性”，从而延缓老年人黄斑的
退行性变与老化而导致的眼盲
症或视力减退。我国目前老年人

“黄斑变性”的发病概率已达
6 . 8%-7 . 7% 。黄斑为附着于眼球
后视网膜中央的一个小小斑点，
它为形成视觉成像清晰的核心
部分，直径仅 1-3 毫米。

不过菠菜性属寒凉，食用时
不妨辅佐辛温的芥末或鲜生姜
则可抵消寒凉蔬菜诱发的胃肠
绞痛或腹胀等。 据中国老年网

主要功效：美白
健胃生津

推荐人群：胃口
不佳，怕晒黑人群

材 料 ：番 茄 2
个，牛尾 500g，洋葱
半个，胡椒少许，姜
片 3 - 4 片，柠檬草
5g。（2-3 人份）

制作方法：将西
红柿洗净去皮，切块
备用，洋葱切丁；牛
尾清洗干净，去毛飞
水后热水清洗；锅中
放橄榄油，爆香部分
姜片，放入番茄、洋
葱煸炒后装盘；将牛
尾与 1000ml 热水和
剩余的姜片放入锅
中，大火烧开后转小
火 30 分钟，撇清浮
油；将番茄、洋葱倒

入锅中，小火煲 30 分钟（喜欢
浓稠一点的可以煲久点），出
锅前根据口味加入盐、胡椒及
柠檬草调味即可。

汤品点评：番茄含有丰富
的番茄红素，抗氧化能力很
强，同时也是防晒黑美白的佳
品。当皮肤接触紫外线时，会
生成一种紫外线对抗性蛋
白——— 黑色素蛋白，黑色素蛋
白生成越多，皮肤颜色越深，
也越不容易被紫外线灼伤。而
番茄红素能和紫外线照射后
产生的自由基结合，就像是给
皮肤上了个吸收外界伤害的
保护罩，自然生成的黑色素蛋
白也减少了。更厉害的是，番
茄红素在打碎、煮熟的情况下
被人体所消化吸收利用的程
度反而会大大上升。

牛尾是牛身上活动最多
的部位之一，肉质鲜美，适合
炖煮，配合清爽酸甜的番茄，
再加上清新的柠檬草调香，暴
晒回家后喝上一碗保证精神
满满。 据《广州日报》

近期，网上又流传有人吃
杨梅感染 sk5 病毒，已致多人
死亡，就连央视都已经报道了。
医院表示，根本就没有接治过
因为吃杨梅或李子引发感染或
中毒的患者，就更别说死亡了，
而且他们也没有听说过什么

“ sk5”病毒。登录央视官网查询
了近期播放的节目，也并未发
现任何与传言相关的节目。

在网上搜索会发现，一模
一样的谣言发生在河北、厦门、
广东等多地，而且来源统一都
是“人民医院”。虽然各地的有

关部门也曾出面辟谣，但谣言
还是变着法地传遍了全国。

类似的谣言基本每年都会
“爆发”，除了杨梅，大盘鸡、羊
肉、酸菜鱼等食材也都“躺枪”
过，病毒的类型除了“ sk5”外，
还有“ sk2”、“ sk4”、“ sk6”等。这
些消息的内容除了病毒名称都
是“换汤不换药”，甚至就连感
染的人数都一模一样。

要是再看到同样的谣言，
大家可要擦亮眼睛，千万不要
转发了。

据新华网

澳大利亚阿德莱德大学研
究人员发现，吃大蒜可以起到降
血压的作用，效果不亚于一些降
压药。

试验中，
研 究 人 员 招
募 了 两 组 患
有 高 血 压 的
志愿者，一组
在 3 - 6 个月
中每天服用 600-900 毫克含有

“蒜素”的营养补充剂，对照组则
服用安慰剂。

结果显示，服用“蒜素”补充
剂的，高压平均降低了 8 . 4 毫米
汞柱，低压平均降低了 7 . 3 毫米

汞柱；血压越高的患者，其降压幅
度越大。试验中每日摄入的蒜素
含量为 3 . 6~5 . 4 毫克，而一瓣新鲜
大蒜中含有5~9毫克的蒜素。

该研究
负 责 人 卡
林·里德博
士指出，从
试验结果来
看，大蒜的

降压效果甚至不亚于一些常规降
压药。但由此断言可用大蒜或蒜
素补充剂替代降压药为时尚早，
蒜素能否长期起到良好降压效果
还有待进一步研究。

据《生命时报》

最新研究显示，维生素 D3 对
人体健康的重要性是维生素 D2
的两倍。

维生素D2是由植物产生的，
维生素 D3 是由动物产品产生的。
研究结果表明，那些通过吃鱼、鸡
蛋或服用
补充剂来
消费更多
D3 的人，将会增加两倍的维生素
D 水平。

近日，发表在本月《美国临床
营养学杂志》上的一项研究中，来
自萨里大学的研究人员在调查了
两种使用低剂量维生素D的强化
食品后得出了他们的结论。

研究人员对335名南亚和白人
女性的维生素 D 水平进行了连续
两个冬季的检测。这些女性被分
成五组，每组接受安慰剂，一组含
有维生素 D2 或 D3 的果汁，另一
组是 D2 或 D3 的饼干。他们发现，

维 生 素
D 3 在 体
内维生素

含量上的提高约是维生素 D2 的
两倍。服用果汁或饼干的女性体
内维生素 D 含量分别增加了 75%
和 74%。在为期 12 周的干预过程
中，被给予 D2 的人的增幅分别为
33% 和 34%。

据《健康时报》

大多数人在吃完瓜瓤后，都
将西瓜皮扔进了垃圾桶里，其实，
这是非常可惜的，因为西
瓜皮的清热解暑作用
优于西瓜瓤。

西瓜皮味甘性
凉，晒干后的西瓜皮
可制成中药“西瓜翠
衣”，具有良好的清热
解毒的作用，常用来治
疗口干口渴、咽喉干燥疼
痛、泌尿系感染等多种疾病。

新鲜的西瓜皮除含丰富的维
生素和烟酸外，还有多种有机酸
及钙、磷、铁等矿物质，并且同样
具有清热、解毒、利尿、降血压的
作用，对水肿、肾炎、烫伤、浮肿等
疾病有良好的辅助治疗作用。

夏季高温时节，人们常因暑
热而出现心烦口渴、目赤、神昏、
咽喉肿痛、小便量少、色黄等症
状。可取西瓜皮200克，洗净切碎，

银花9克洗净。将二者一起放入锅
内，加适量水用大火煎煮30分钟，

用纱布过滤取汁，加入白糖
30克制成“翠衣银花饮”
饮用。

在高温下长时间
作业者，可取新鲜的
西瓜皮，将表面最外层
的绿皮削下来，剩下的

洗净后煎汤代茶喝。此
外，在高温时节，将西瓜皮炒

食、做汤、凉拌食用，也均可起到
消暑的作用。

西瓜翠衣不仅能吃，还能用
来涂抹。取新鲜西瓜皮若干，洗净
后捣汁，涂抹身上5-6分钟后用温
水洗净，或直接用西瓜皮轻轻擦
搓10分钟，再用水冲净，每天1次。
在酷暑时节，如果坚持使用，不仅
可防治痱子，避免或消除皮肤瘙
痒，还可以使得皮肤变光滑。

据《健康时报》

现代中医多将慢性肾炎归
属为“慢肾风”范畴，认为其发
病与肺脾肾三脏有着密切联
系，尤以脾肾两虚多见，多表现
为面色少华、神疲乏力、肢体倦
怠、腰脊酸痛、纳少或便溏、夜
尿多或小便短少、舌淡胖等。

这类患者可尝试此方：备
棉花根、山药、赤豆各100克，将
棉花根切片晒干，用山药、赤豆
一同煮水煎服，每日服2次，每
日1剂。

山药与赤小豆既是药材也
是常见的食材。中医认为，山药
性平、味甘，归肺、脾、肾经，有
补肺生津、补脾益胃、补肾涩精
的功效。山药肺脾肾三脏皆补，
对于肺脾肾虚损引起的疾患具
有非常好的功效。赤小豆性味
甘酸平，小肠经，具有利水渗
湿、解毒排脓的功效，常用于各
种水肿性疾患。棉花根也称为
土黄芪，其性温、味甘，归肺、脾
经，可以益气、止咳、调经。

本方具有健脾益气、补肾
利水的功效，可用于慢性肾炎
属脾肾两虚证者。此外，舌苔
厚腻的患者不适用此方。本方
虽然有一定疗效，但切勿因此
放弃正规的治疗。 据人民网

得了口腔溃疡，疼痛难
忍，推荐一个方子：麦冬30克、
法半夏15克、黄连10克、西洋
参10克、金银花15克、丝瓜络
10克，以上六味药水煎服用，
每日一剂。

麦冬能养阴生津、润肺
清心；西洋参能补气养阴、清
火生津；金银花能清热解毒、
凉散风热；黄连能清热燥湿、
泻火解毒；法半夏可降逆胃
气；丝瓜络具有通经活络、清
热解毒、消肿止血的作用。

此方尤其对胃热阴虚、
胃气不和的口腔溃疡患者
有效，常表现为心烦、口干、
时有嗳气反酸等。需要提醒
的是，若是虚寒体质，表现
为大便稀软，兼有畏寒、怕
冷、舌质很淡的人群则不宜
使用。 据《生命时报》

维生素 C 具有烯二醇结
构，还原性强，在有氧和光照
的条件下不稳定，易被氧化分
解，失去疗效，甚至分解成有
害物质，因此，家中不宜久存
维生素 C。

短期存放时应装在棕色
玻璃瓶中，放在避光、密闭、干
燥处保存，每次取出后应将瓶
盖拧紧。

如果片剂色泽发黄，说明
已经失效，不要再服用。

据《当代健康报》

维生素C片剂
发黄不要服

德国科学家发现，在经常
吃南瓜籽的人群中，男性前列
腺癌发病率较低。研究表明，南
瓜籽能从多个角度保护前列
腺，其中的脂肪酸能防止前列
腺细胞增生，使前列腺保持良
好的功能；类胡萝卜素和锌有
助预防前列腺疾病。

尤其值得一提的是，其中
的活性成分植物固醇还有助消
除前列腺肿胀。男性在 40 岁左
右，体内的激素分泌会发生改
变，在分泌睾丸酮的同时也分
泌另外一种物质——— 双氢睾酮

（DHT），它会引起前列腺不断
肿胀，而南瓜籽中的植物固醇
能够破坏 DHT ，起到预防炎
症、消除前列腺肿胀的作用。

需要提醒大家的是，南瓜
籽是一种高能量的坚果，建议
每天只吃一小把。

据《生命时报》

南瓜籽
保护前列腺

消化不好，吃乌梅
采摘近成熟的梅子，低

温烘干后闷至颜色变黑，便
得 到 具 有 药 用 价 值 的 中
药——— 乌梅。

乌梅性味酸涩、平；归肝
经、脾经、肺经、大肠经，具有
敛肺、涩肠、生津之功效，临
床上用于肺虚久咳、虚热消
渴。现代研究表明，乌梅含丰
富的柠檬酸能分解乳酸，并
维持消化系统的酸碱平衡，
改善消化系统。

乌梅对于一般的体弱、
消化不良、腹胀、轻微呕吐、
咳嗽、感冒、轻微腹泻及胃不
适有一定的帮助。此外，它对
增强免疫系统，调节脂肪的
新陈代谢，提升钙质和铁质
的吸收。 据《羊城晚报》

肉吃多了感觉更热

不同食材，吃后产热的
效果也不同。蛋白质所含能
量的 30% 会变成热量从体表
发散出来，而碳水化合物所
含能量仅有 5%-6% 作为热量
散失，脂肪则是 4%-5%。

肉类：蛋白质含量是
15%~20%，鸡蛋是 13%；

蔬菜：白菜蛋白质含量
是 1 . 5%，番茄是 0 . 9%，冬瓜
是 0 . 4%。

如果膳食中蛋白质摄入
过多，鱼肉蛋吃多了，夏天会
感觉更加燥热难受。而蛋白
质含量很低的蔬菜水果，让
人感觉清爽。 据环球网

每天一瓣蒜降血压
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