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葛根黑豆汤缓解颈椎不适

翠绿海带染色了吗？

专家推荐：“一粥一水”祛湿方 韭菜的保鲜方法

有些消费者发现，火锅店、
餐馆或者市场上的新鲜海带、
海带片、海带丝、海带结有的是
绿色的，甚至是翠绿色，是不是
染色了？其实，海带遇开水变绿
是正常现象。

海带属
于褐藻，捞出
水以后，海带
细胞失去活性，叶绿素与蛋白
质分开，细胞中的有机酸释放，
导致镁离子逃出叶绿素分子，
于是海带变成黄褐色。

黄褐色的海带用热水烫过
之后很快就变绿。一种解释是，
叶绿素对热的稳定性高于类胡

萝卜素，在漂烫的过程中，部分
类胡萝卜素被破坏，因此绿色
就显现出来。另一种解释是，高
温改变了海带的酸碱环境，原
先呈黄褐色的脱镁叶绿素重新
捕捉到金属离子，显出绿色。

但用色
素直接染的
可能性并不

大。一方面是因为严重违法，容
易被追究刑事责任。另一方面，
色素着色不均匀、浸泡脱色等
问题容易被识破。更重要的是，
其他处理方式的成本比色素染
色便宜，商家何必跟人民币过
不去呢？ 据《北京青年报》

如今颈椎病成了常见病，尤
其对长期伏案工作的人而言，经
常感觉颈部酸胀难受，在空调屋
待久了不适感更强烈，可颈椎 X
线或者做磁共振检查又都正常，
西医称之为疲劳综合征。中医认
为，这是由于颈部经脉不畅所致。

《黄帝内经·病机十九条》提到：
“诸痉项强，皆属于湿。”水湿之邪
的祛除，可通过上升清阳、下降浊
水实现。

推荐患者尝试服用葛根黑豆

汤，具体方法是：葛根 50 克，黑豆
30 克，生牡蛎 20 克，煮水服用即
可。葛根能解肌，是解除颈部肌肉
痉挛的关键药物，而且葛根能升
清阳，促使人体阳气上升。牡蛎能
把颈部的浊水往下收，再用黑豆
把浊水通过小便排出来，并且黑
豆还兼补肾益阴的作用。

颈部不适的原因有很多种，
如果患者经常感觉脖子、肩膀酸
痛，建议最好及时就医。此外，夏
天空调直吹、开窗睡觉等，都可能

使颈部受到冷刺激，导致局部血
管收缩，颈部和肩膀血液循环受
影响，时间长了可能使颈部肌肉
持续痉挛、收缩，加重血流循环障
碍。建议大家尽量避免在午夜、凌
晨洗澡，以防受潮受风；低头工作
1-2 小时后习惯性抬抬头，或起
身走走，让颈肩部放松 5-10 分
钟；还可尝试按摩揉搓后颈部肌
肉，直到感觉肌肉明显变软、皮肤
发热为止。

据《当代健康报》

预防白内障，补充硒和锌

如今正值大暑
后，这种天气适合吃
一些冬瓜、茄子、番
茄、绿豆等解暑热的
食材。

这期介绍的做
法是将番茄鸡蛋搭
配竹荪，酸甜的味道
能够促进食欲，视为
一道美味家常菜。

材料：竹荪 150
克 (水发后 )，番茄 3
个，土鸡蛋 3 个，洋
葱丝 100 克，葱花 10
克，盐、糖、胡椒粉、
番茄酱、花生油各
适量。

做法：鸡蛋在容
器中打散以盐、胡椒
粉和少许花生油拌
匀，在平底锅中煎至
两面上色(里面保持

半生状态)；番茄洗净后用热水
烫过，去皮后一开八备用。开
锅下油，爆香洋葱丝，放番茄
翻炒片刻，加入番茄酱和少许
清水，以少许盐和适量糖调味
(甜味以个人口味为准)，放鸡
蛋、竹荪，煮开后上碟，撒葱花
即成。 据《广州日报》

脾胃是运化水湿的“大总
管”，我们平时喝的水满足人体
需要，滋润到全身，就像浇花一
样。但当脾胃失调，水分排不出
去停留在体内，就容易形成湿
气。因此，要祛湿，先调脾胃。在
中医专家生活习惯中，餐桌上

“一粥一水”不断。
一粥就是小米粥。小米最养

人，健脾养胃，清热解渴助眠，同
时小米最适合熬粥，淀粉经过糊
化后，绵软柔滑，非常好消化，任

何年龄群体的人都适合。
一水是红豆薏米水。红豆薏

米水祛湿补血，薏米要选没有霉
味，软糯一点，这样煮出的薏米
水有着浓浓的米香，红豆以赤小
豆为优;每次各取50克，放进炖锅
里，煮成汤，但记住，不能放糖，
一旦放了糖，祛湿补血的功效就
打折扣了。
两招煮出柔软红豆薏米

第一种方法：在锅里加进足
够的水，烧开后熄火，让薏米和
红豆在锅里焖半个小时，再开
火，烧开后再焖半个小时。

第二种方法：把现在家里不
常用的保温瓶洗干净，把薏米和
红豆放在里面，再倒进开水，塞
紧瓶头闷着，每天晚上这样弄
好，早晨起来就是粥了，正好当
早餐喝。这种方法既省事，又节
省能源。

据《健康时报》

盗汗是一种不正常的出
汗，“寐中汗出，醒来自止者，称
为盗汗”。其病机多属于心血不
足、阴虚火旺、邪热郁蒸等。

有盗汗症状者可尝试此
方：党参、枣仁、白芍、黄芪、当
归、生地各 4 . 5 克，茯苓 3 克，
黄柏 2 克，知母 3 克，北五味子
1 . 8 克，水煎服用，每日一剂。

党参、黄芪益气固表，生地
滋阴、清热、凉血，白芍、酸枣仁
敛阴止汗，加入五味子更增收
涩敛汗之力，当归为补血之圣
药，长于补血，黄柏、知母增强
清热之力。诸药合用，具益气养
阴、清热止汗之功效。

在此基础上，若出汗过多，
可加用煅龙骨、煅牡蛎、浮小麦
等；若火热较重，表现出口干咽
干、潮热、手足心热等，可加黄
芩、黄连等加强清热之力。

另外，盗汗者要注意日常
防护，如属阴虚、血热及阴虚火
旺的病人，应禁食辛辣食物，多
吃一些新鲜的蔬菜水果。在条
件允许时，适当调节一下居住
环境的温度与湿度，比如，阴虚
血热者的居住环境就应稍偏凉
一些。盗汗者的被褥、铺板、睡
衣等，应经常拆洗或晾晒，以保
持干燥。 据《生命时报》

盗汗
喝党参枣仁白芍汤

肾阳虚，多由素体阳虚，
或年老肾亏，或久病伤肾等因
素引起的，这类患者不妨多吃
些荔枝。

荔枝含果胶、苹果酸、游
离氨基酸、铁、钙、磷及维生素
B1 、维生素 C 等成分。中医认
为，荔枝味甘性温，能补益气
血，填精生髓、生津和胃。现代
医学研究发现，荔枝有改善消
化功能，改善人体血液循环作
用，可用于治疗阳痿、早泄、遗
精及肾阳虚所致的腰膝酸痛、
失眠健忘等证。

此外，常用于补肾壮阳的
食物还有羊肉、猪髓、松子、黑
芝麻等，虽然食补的功效远不
如药补，但还有一定作用的。
另外，想提醒一下，肾虚有阴
虚、阳虚之不同，食物也有寒、
热、温、凉之偏性，进补前一定
要弄清楚到底适不适合，否则
适得其反。 据《健康时报》

肾阳虚，吃点荔枝

购买韭菜后，时间不长
就开始腐烂或者失去水分，
不再新鲜，该怎么保存呢？

大白菜法：取两片大白菜
叶，将吃不完的韭菜包裹，可
使韭菜不干、不烂，还能减少
水分蒸发，达到保鲜的功效。

清水法：取盆放入适量
清水，将韭菜用草绳捆好，根
部向下放入盆中。盆中的清
水一定要没过韭菜根部，即
浸泡韭菜的根部以及根部附
近的茎部。这样也可保持韭
菜两三天不变质。

塑料袋法：将韭菜捆好，
放在稍大一些的塑料袋内，
袋口不要封得太牢，最好留
一个缝隙，将整袋韭菜立放
在地上。若要放冰箱，可用纸
将未沾水的韭菜包起来，再
装进塑料袋中，放在冰箱中
冷藏，能保存一周左右。

据《生命时报》

杭白菊挑完整的
夏季躁热，可以泡点菊花

茶以散风清热、平肝明目。如何
挑选杭白菊呢？

首先可观察外形，看花的
外观是否破碎不完整。也可用
鼻子闻，如果菊花在干燥的时
候有添加药剂进行处理，则能
闻到刺鼻味道。反之，好的杭白
菊是完整的，花朵是球状，也比
较小颗，闻起来带着淡淡的菊
花香，感觉很清雅。

颜色太鲜艳、太漂亮的菊
花不能选，可能是硫磺熏的，这
种菊花用滚水冲泡后，有硫磺
味。要选有花萼，花萼偏绿色的
新鲜菊花。颜色发暗的菊花也
不要选，这种菊花比较陈，且受
潮了。

其次用手摸，松软的，顺
滑的菊花比较好。花瓣不零
乱，不脱落，即表明是刚开的
新鲜菊花。 据人民网

黄花菜、黄豆、黄鳝帮助控血糖
有些食物不仅升血糖速度比较慢，还含有一定的降血糖功效，

有三种黄色食物对于糖友们来说是很不错的食疗选择。

黄花菜：黄花菜含蛋白质、膳食纤维和维生素，具
有养血平肝、镇静安神的功效。黄花菜中的膳食纤
维是治疗糖尿病和高血脂症的理想物质，还有降低
血清胆固醇作用，伴有高血压的糖友可多食。要注
意的是黄花菜含粗纤维较多，肠胃病患者慎食。

黄豆：黄豆中含有大量的植物蛋白质、不饱和
脂肪酸、微量元素，具有清热解毒、益气的功效。
黄豆中含有大量膳食纤维，而且升糖指数很低，
能延缓身体对糖的吸收，有助于降低血糖。黄豆
中的大豆磷脂可促进机体胰岛素的分泌，黄豆中
含有抑制胰酶，对糖尿病有疗效。

黄鳝：黄鳝中含有大量的优质蛋白质、维生素
A，具有益气血、补肝肾的功效。黄鳝特含降低血
糖和调节血糖的“鳝鱼素”黄鳝素A和黄鳝素B，是
糖友的理想食品。糖尿病、高血脂者都可多食;支
气管哮喘、淋巴结核、癌症患者等应慎食。

据《健康时报》

通过饮食以及眼部按摩等方法可以延缓白内障的发展。
饮食方面除了平时要摄入足够的维生素C、E，还要补充微量元

素硒、锌。缺硒能诱发晶状体混浊而致白内障，富含硒的食物有动物
心、肝、肾、鱼、虾、蛋黄、瘦肉、香菇、木耳、芝麻等；血清锌水平与白内
障发病率有关，体内血清锌水平越低，白内障的发病率越高。动物性
食物中，牡蛎、鱼、瘦肉、动物肝、肾、蛋类及奶制品中含锌量高。

茶水对白内障能起到有效的预防作用，同时还可阻碍白内障程
度的加深。因此，老年人最好养成每日喝茶的习惯。日常做眼保健操，
对眼部的穴位按摩，可以加速血液循环，提高眼球免疫力。

此外，要注意避免长期过量接触辐射线，如太阳紫外线、电脑辐
射等，避免在强烈的灯光下进行工作和学习。 据《老人报》

自制除油脂茶
1 . 玉米须茶

材料：玉米
须 10 克

做法：将玉米须加水煮开
后待用，喝时加热饮用。

功效：玉米须茶能够利尿
去湿，排出体内的湿气，可降
血脂、血压、血糖。玉米须茶甜
丝丝的，经济又实惠，可以做
全家的保健茶。
2 . 美容多味桃花茶

材料：干桃花 4 克，冬瓜仁
5 克，白杨树皮 3 克。

做法：把所有材料置于杯
中，用沸水冲泡，加盖焖 10 分
钟即可。可以反复冲泡 4 次。

功效：消解
腹部脂肪，祛除
皮肤上的黑斑。

3 . 山楂金银菊茶
材料：菊花、山楂、金银花

各 10 克。
做法：将山楂拍碎，将所

有材料加水煮沸即可。每天
一剂。

功能：山楂能化瘀消脂，
久服有降低胆固醇和三酸甘
油脂的作用；金银花则有减
肥养生的功效，尤其对于气
滞血瘀的肥胖者效果显著。
但是体质寒凉、胃肠不好的
人尽量少喝。 据新华视点
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