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黄瓜“尾巴”不好吃
但健胃助消化

饭后喝点“酸梅汤”既消食又下火

全麦面包，怎样挑出冒牌货

出伏养生喝三样，轻松打败“秋老虎”
“出伏”之后，夏季开始真正

意义上向秋季过度，气侯逐渐干
燥，人体的肺气相对旺盛，因此
要多吃些滋阴润燥的食物，避免
燥邪伤害。下面介绍三样食物，
可以帮你轻松打败“秋老虎"。

绿豆粥

绿豆性凉味甘，能清热消
暑、止渴利水。《随息居饮食谱》
记载：“绿豆甘凉，煮食清胆养
胃，解暑止渴，利小便，已泻痢。”
从营养学角度讲，绿豆皮富含多
酚类物质，盖上盖煮沸，尽量避
免接触到氧气，溶出的多酚类物
质尚未氧化，此时清热解毒作用

最强，特别适合烦渴、咽喉肿痛。
绿豆的食用方法更是多种多样，
绿豆粥、绿豆糕等都是极佳的。

菊花茶

菊花味甘、苦，微寒，归肺、
肝经，适合烦闷燥热、目睛红涩、
风热感冒、头痛眩晕、眼目昏花
者。现代医学证实，菊花茶可以
抗炎、抑菌、解热，还能一定程度
上保护心血管系统健康。

现在市面上的菊花有黄、白
菊两种，疏散风热宜用黄菊花，
可防治风热感冒；平肝、清肝明
目宜用白菊花，可用于头痛眩晕
等症状。还有一种野菊花，清热

解毒的作用最强，对缓解生疮、
牙痛、口臭都有效。

姜茶乌梅饮

乌梅味酸涩，性平，其酸涩
之性可以收敛神气和汗液，能生
津止渴、止泻止血。生姜性属辛、
微温，有发汗解表、温中止呕、温
肺止咳、解鱼蟹毒的作用。

将生姜 10 克、乌梅肉 30 克
切碎，和绿茶 6 克放入保温杯中，
以沸水冲泡，盖严盖子，温浸半
小时。该茶饮方能清热生津、止
痢消食、温中，用于各种饮食不
洁或不节引起的腹泻、痢疾等。

据《羊城晚报》

不少老人都有小腿水肿
的情况。医生检查一个人是否
下肢浮肿，一般是用手指按压
被检查者小腿前内侧或内踝
附近，如果此处按压后出现明
显凹陷，即认为有浮肿，凹陷
越深，浮肿越重。

鲫鱼肉质细腻，含有丰富
的蛋白质，可改善病人的营养
状况，还能升高血清蛋白，有
效预防小腿水肿。

冬瓜形状如枕，又叫枕
瓜，成熟之后表皮上有一层白
粉状的东西，好像冬天所结的
白霜，所以叫冬瓜或者白瓜。
冬瓜是一种营养价值很高的

蔬菜，冬瓜中含有的丙醇二
酸，能抑制糖类转化为脂肪，
防止体内脂肪堆积，还能把体
内多余的脂肪消耗掉，可降低
血脂的水平。

冬瓜皮还有利尿、排湿、
消水肿的功效，冬瓜含维生素
C较多，且钾盐含量高，钠盐含
量较低，可有效预防小腿的水
肿。此汤能有效降脂、消除水
肿，可减轻水肿的严重程度。

做法：取鲫鱼 200 克，去
内脏、腮，洗净，冬瓜 100 克，
洗净切块，炖汤食用。1 日 1
次，连续 3 日。

据《医药养生保健报》

鲫冬汤预防小腿水肿

南瓜有补中益气、
健脾养胃、益精强志、和
五脏、通血脉、止烦、止
渴、止泻等功效；小米有
清热解渴、健胃除湿、和
胃安眠等功效。由两者煮

成的南瓜粥金黄绵软、凝
如膏脂、味道香甜，是一道
老少皆宜的“人气美食”。

要想煲出绵软的南
瓜粥，首先要过食材关。
南瓜宜选用瓜身稍长，底
部膨大，近似木瓜形，瓜
皮呈橙红色或金黄色，表
面完全被蜡粉的成熟瓜。
小米宜选用大小一致，颜
色均匀，捏几粒不碎，抓
一把闻有一股清香味的。
更简单的挑选方法，即将
一粒小米放进嘴里，有微
甜味道的为佳，劣质的则

尝起来有点儿苦涩味。烹调器具
宜选紫砂锅、铁锅、铝锅等。

具体制作流程

南瓜 500 克，小米 50 克。先
将小米洗搓干净，倒入温开水，浸
泡约 5 分钟；接着将南瓜洗净去
皮去籽，切成薄片状，放入锅里，
再将泡好的小米撒花似地洒落于
瓜肉上；然后注入适量水（水量高
出南瓜 2 倍），盖上锅盖，用小火
烹饪约 20 分钟。时间到后，不要
急于揭盖，而是让其自然冷却，待
感觉不烫手时即食。

据《湖南日报》
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黄瓜的尾部含有大量的苦
味素，而苦味素对治疗消化道
炎症具有独特的功效，能够很
好的刺激消化液的分泌，从而
产生大量消化酶，可以使人胃
口大开。苦味素不仅健胃，增加
肠胃动力，帮助消化，清肝利胆
和安神的功能，还可以预防流
感。 据《健康咨询报》

取山药3 0克，熟鸡蛋黄2
枚。将山药切块，捣成碎沫，用
凉开水调成山药浆，然后再将
山药浆倒入锅内，置小火上，不
断用筷子搅拌，煮2-3沸，加入
鸡蛋黄，继续煮熟即成。

每日1剂，分早、晚2次空腹
温热服食。此方可健脾止泻，适
用于脾虚久泻、大便清稀、水谷
不化者。 据《健康资讯报》

山药蛋黄治慢性腹泻 吃饭大鱼大肉是现代人的
通病，消化不良就随之而来，这
时一些人会随手吃几片消食片
来助消化。由于它酸甜的口感，
很多孩子也喜欢把它当零食，吃
起来没有节制。殊不知，这其中
暗藏了很多健康风险。虽然消食
片副作用较小，按时按量服用不
会有什么危害。但如果没有分清
消化不良的具体病因，就大量盲
目地服用消食药，可能导致胃部
烧心、反酸等症状。特别是消化
不良的儿童，吃太多易生内热。

另外，健胃消食片的主要成
分是山楂，而山楂又含较多单宁
酸，与胃酸作用后易形成不溶于
水的沉淀，引起胃结石。若服药3
-7天后，临床症状无缓解，应去
医院就诊，以免延误病情。

据人民网

消食片吃多易结石

三高人群主要是指有高
血压、高血糖、和高血脂的患
者，运动量不足，饮食结构不
合理等原因导致了“三高”疾
病群体的迅速扩大。而现代人
却抵不住油腻、上火的食物的
诱惑，这该怎么办？

《本草拾遗》记载，乌梅有
“止渴调中，止吐逆”的功用。
用乌梅、山楂、甘草、陈皮、洛
神花、桂花等物加冰糖熬制的

“酸梅消食汤”是中国古时留
下来的消食饮料。饭后喝一杯

“酸梅消食汤”，既可以很好的
刮油消食，又可以排毒下火。

酸梅汤的做法

1 . 材料：乌梅、甘草、薄
荷、豆蔻、山楂、冰糖、桂花糖。

2 . 将乌梅、甘草、薄荷、豆
蔻、山楂用清水浸泡 20 分钟。

3 . 加入 7 分水，用砂锅大
火烧开，小火煎 30 分钟。

4 . 打开砂锅盖，再加入 3
分清水，大火烧开，小火煎 25
分钟即可关火。

5 . 放入冰糖，完全溶解
后，倒出酸梅汤，冷却至 40 度
时放入糖桂花。

据《快乐老人报》

枸杞，又名血杞。具有补
肾益精、养肝明目的保健功能，
是中老年人常用的滋补、美容、
长寿佳品，与人参、何首乌并称

“益寿中草药三宝”，每天吃一
点，即可实现养生的目的。
枸杞子+米

煮成粥后，加入一点白
糖，能够治疗视力模糊及流泪
的现象。
枸杞子+菊花

用热水冲泡饮用，能使
眼睛轻松、明亮。
枸杞子+猪肝

煲汤具有清热、消除眼

涩、消除因熬夜出现的黑眼
圈。决明子具有清肝明目及润
肠的功效，能改善眼睛肿痛、
红赤多泪，防止视力减弱。

专家建议，任何滋补品都
不要过量食用，枸杞子也不例
外。一般来说，健康的成年人
每天吃 20 克左右的枸杞子比
较合适；如果想起到治疗的效
果，每天最好吃 30 克左右。现
在，很多关于枸杞子毒性的动
物实验证明，枸杞子是非常安
全的食物，里面不含任何毒
素，可以长期食用。

据人民网

枸杞的三种食疗配方

说起牛奶的食用方法，可能
很多人想到的只有“喝”。其实，
牛奶不仅可以“喝”，在很多烹调
中，加奶不但能增加营养，还会
带来一些别的作用。牛奶在烹饪
中4妙用。
蒸蛋羹加奶更嫩滑

蒸蛋羹在加水的同时，再加
上几勺奶，使蛋液、牛奶和温水
的比例达1:1:1。这样，牛奶中的蛋
白质能和鸡蛋中的蛋白质相互
作用，使鸡蛋羹的口感更滑嫩。
炖鱼加奶能去腥

要想让鱼汤呈
现奶白色，最常用
的方法是先将鱼用
油煸炒后，再熬汤。
如果炖鱼时放入一
汤匙牛奶，不仅能
让鱼汤雪白味美，
还能去除鱼腥味，
使鱼肉酥软鲜嫩。

和面加奶更筋道
牛奶蛋白质能加强面团的

筋力，从而使做出来的面条不易
断、馒头有弹性、饺子不破皮、面
包更蓬松。在发酵面食品当中，
牛奶中的大量B族维生素和氨基
酸，还能为酵母提供充足的营
养，使发面效果更佳，面团膨大，
香气浓郁。
煮粥加奶味更香

牛奶和谷物同煮，两者之间
不但能蛋白质互补，其产生的香

气也会更浓。需要注
意的是，在煮粥的时
候，最好在粥煮好之
后放牛奶搅匀，之后
再接着煮一两分钟，
这样可以避免牛奶
中的营养成分在久
煮过程中黏在锅壁
上而损失。

据中华美食网

全麦面包是指用没有去
掉外面麸皮和麦胚的全麦面
粉制作的面包，它含有丰富的
粗纤维、维生素 E 以及锌、钾
等矿物质营养物质。其主要功
效有：
1)全麦面包含 B 族维生素，对
疲倦、腰酸背痛、食欲不振、脚
气病、癞皮病及各种皮肤病均
有一定的预防和食疗效果。
2)全麦面包含有丰富的粗纤维，
对便秘有一定的食疗作用。
3)全麦食品有助于减肥、预防
糖尿病、动脉粥样硬化等疾病
的发生。

但是市面上的全麦面包
并没有想象中的好，很多是冒
牌货。该怎样挑选呢？
看外形

全麦面包由于含有麸皮，
往往不会“白净”，相反，颜色
略有焦黑且质地粗糙。将全

麦面包切开，凭借肉眼即可
看到许多麦麸小粒。值得注意
的是，为降低成本、吸引顾客，
一些不良商家会制作“伪全麦
面包”，例如在白粉中添加焦
糖，利用高温碳烤成浅褐色。
查包装

美国食品行业明确规定，
食品成分中全麦粉占到 64%
以上才可称为全麦食品。然
而，目前中国食品市场还未制
定统一标准。现在市场上的一
些面包，虽打着“全麦”的旗
号，全麦粉含量却仅占第二位
甚至更低。
尝口感

全麦面包口感比较粗糙，
有浓厚麦香，越嚼越香。加入
胚芽或麸皮的面包经加工后
虽然尝起来也有粗糙感，但
是，麸皮吃在口中却缺少小麦
颗粒的饱满感。据《生命时报》

牛奶不仅能喝，还有其他妙用
为什么街上煮的玉米又

香又甜，但自己在家里煮的时
候，却又硬又干，也不够甜？其
实可能只需要一点小技巧。

煮玉米最好不要“裸煮”，你
可以把表层的绿色叶子剥掉，剩
下最贴近玉米粒的白色那层

“衣”。连着那层“衣”一起水煮，
能够保持住玉米原有的水分，
并且能够让口感更加水嫩。

如果你觉得玉米煮出来
不甜，可以尝试一下在煮玉
米的水中加点盐。加盐能够
强化玉米的口感，并且能够
让 玉 米 吃 起 来 有 丝 丝 的甜
味。另外，一般玉米在沸水中
煮十分钟左右就可以了。煮之
前如果在冷水中泡上半个小
时左右，会更加能够保持住玉
米本身的维生素，咬起来也更
加有韧劲。

据 39 健康网

煮玉米不够甜？
可以试试加点盐
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