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白露是个典型的秋天节气，
天气渐凉，空气中的水蒸气在夜
晚常在草木等物体上凝成白色
的露珠，谚语说“过了白露节，
夜寒日里热”便是说白露时白
天夜里的温差很大。福州人这
个时节喜欢吃龙眼。传说白露
这一天，吃一颗龙眼相当于吃
一只鸡那么补，当然这种疗效
属于“民间信仰”的范畴，不可
全信。

福州人在白露这天吃龙眼

的习俗由来已久，龙眼有益气补
脾、养血安神等多种功效，还
可以治疗贫血、失眠、神经衰
弱等多种疾病，福州人认为龙
眼“很补”。白露时，龙眼完全
成熟，甜度最高，口感最好，福
州人在这一天特别喜欢买龙
眼。据介绍，老福州人喜欢将
剥了皮的龙眼泡在稀饭里，龙
眼晶莹剔透，孩子们可以为此
多吃一碗饭。

专家表示，龙眼肉甘温滋

补，入心脾两经，功善补益心脾，
而且甜美可口，不滋腻，不壅气，
实为补心健脾之佳品，更是秋季
白露的好食品。

对于久病体虚或老年体衰
者，常有气血不足之证，而表现
为面色苍白或萎黄，倦怠乏力，
心悸气短等症，龙眼肉既补心
脾，又益气血，甘甜平和，有较好
疗效，可以达到治疗和预防贫血
的功效。因此，如果你是气血不
足者，不妨在白露时吃些龙眼，

可以有效治疗贫血问题。
但是，并非所有人都适合白

露吃龙眼。因为龙眼是属性偏温
的水果，过量食用会引发目赤、
便秘等症状，因此容易上火的人
要少吃龙眼，另外，糖尿病患者
还有胆识病患者也不宜白露吃
龙眼来养生。

而且，吃龙眼最好剥壳后浸
泡在煮好的稀粥或米汤内，早餐
时吃，健脾，补充水分，不易上
火。在吃完龙眼之后，最好喝一
些盐水或蜂蜜水，多吃些青菜，
这样可以适当中和一些，不容易
上火。

据《福州日报》

哮喘是一种发作性的痰鸣
气喘疾患，临床表现为呼吸急促
困难，喉中有哮鸣声，严重时喘
息不能平卧。中医认为哮喘的病
理因素以痰为主，痰为“夙根”。

罗汉果味甘、性凉，有生津
润肺、化痰止咳的功效，适用于
肺热哮喘或肺燥咳嗽等证的患
者。柿饼味甘、性寒，有润肺涩
肠的功效。二者合用有清肺热、

祛痰火、止咳喘之作用。
制作方法：取罗汉果半个，

柿饼 2 个，冰糖少许，将罗汉果
与柿饼一起加清水两碗半，煎
至一碗半，加少许冰糖，一日三
次分用。若患者受寒邪而发，痰
少咯吐不爽、色白多泡沫、口不
渴或渴喜热饮、形寒怕冷时则
不宜使用此方。

据《生命时报》

红糖是我们厨
房里少不了的一味
调味品，其实在中医
看来它还有保健调
理功效，具有益气、
缓中、助脾化食、补

血破淤、散寒止痛等功
效。其实除了产妇，其
他女性受寒体虚经常
痛经或是老年体弱，特
别是大病初愈的人，适
当吃些红糖也有疗虚
进补作用。另外，红糖
对血管硬化能起一定
预防作用，且不易诱发
龋齿等牙科疾病。下面
推荐几种红糖的调理
方式。
山楂红糖饮

生山楂肉50克，红
糖 4 0克。山楂水煎去

渣，冲入红糖，热饮。非妊娠者
多服几次，经血亦可自下。

功效：活血调经。适合经期
紊乱的女性。

注意：并非所有人都适合
吃红糖，中医认为阴虚内热者
和糖尿病患者不宜食用红糖。
此外，在服药时，也不宜用红
糖水送服。

据《羊城晚报》

中医认为，油菜性味辛
凉，归肝肺脾经。民间对习惯
性便秘、热毒疥疮等也习惯多
吃油菜，是用其散血、消肿作
用。油菜在所有蔬菜中，是含
钙的佼佼者，每百克中含钙140
毫克左右。其中丰富的纤维
素，可以减少脂肪吸收，促进

肠胃蠕动，对减轻便秘和预防
大肠癌有好处。需注意的是，
油菜不宜与动物肝脏、黄瓜、
胡萝卜同食，否则其所含成分
可能破坏油菜中的维生素。
润肠通便方：

油菜 100 克洗净切段，水
发香菇 50 克洗净切开。植物油
烧六成热，放入葱姜爆锅，并
放入瘦肉末适量煸炒。加入油
菜及香菇炒熟，放入盐及少量
香油调味即可。

可用于肠胃热引起的便
秘及老年习惯性便秘。

据东北新闻网

枸杞有补肾生精、养肝、
明目、安神、坚筋骨、去疲劳六
大功能。因枸杞在沸水中会失
去大量水溶性维生素，因此

“保温杯泡枸杞”并不科学，嚼
着吃才是最好的方法。此外还
有一些食用方法均可采用。

泡水：每次 9-20 粒，温水
冲泡后茶饮，泡至无味后连同
枸杞一起吃掉；煲汤：每次

10 — 15 克，在炖排骨炖鸡汤
时加入；泡酒：每一斤白酒泡
200 克枸杞子，每次饮用 10 毫
升，每天 1 — 2 次。

注意：脾胃薄弱者，感冒
发烧、脾虚、腹泻、身体有炎症
时期不宜食用枸杞，此外孕期
慎用。成年人每日食用量，以
不超过20克为宜。

据《武汉晚报》

◎ 罗汉果煲柿饼能平喘 ◎

◎ 油菜可治习惯性便秘 ◎

◎ 枸杞嚼食比泡水有效 ◎

白露节气为什么要吃龙眼？

蛤蜊蒸蛋营养好
说起吃海鲜，不少人都喜

欢蛤蜊。民间还有“吃了蛤蜊
肉，百味都失灵”之说。

蛤蜊最适合蒸，能保存原
味和营养。蛤蜊蒸蛋口味鲜
香、清爽，鸡蛋有丰富的卵磷
脂、固醇类、钙、铁以及多种维
生素。蛤蜊是高蛋白、高微量
元素、高铁、高钙、少脂肪，两
者搭配更加营养。
制作方法：

1 .提前将蛤蜊用盐水浸泡
2小时以上（也可以在水里放
入适量香油），让其吐尽泥沙。

2 . 在水中放入姜片和料
酒烧开，将蛤蜊煮至开口立即
捞出。

3 . 将煮好的蛤蜊排放在

蒸盘中，煮蛤蜊的水捞去姜片
晾凉待用。

4 .鸡蛋打散，加入盐和凉
至温热的蛤蜊水调匀，鸡蛋：
蛤蜊水=1：1。

5 .鸡蛋盘上再覆盖一个盘
子或蒙上保鲜膜，冷水时放入
蒸锅，蒸10分钟左右，水开后
转中火。

6 .蒸好以后的蒸蛋滴香油
和葱花即可。
小窍门

煮蛤蜊的时候要将开口
的蛤蜊及时捞出来，不然就煮
老了。

鸡蛋和温水的比例是 1：
1，覆盖保鲜膜或者盖子上火
蒸是为了使蛋液表面平滑不
皱，鲜嫩可口。

据《生命时报》

人体大量排汗后可排出
大量的钾元素，如钾元素得不
到及时补充，就会导致倦怠疲
劳、精神不振、耐热能力降低，
严重缺钾时可导致人体内酸
碱平衡失调、代谢紊乱、心律
失常，全身肌肉无力、懒动。适
当补充钾元素则有利于改善
体内钾、钠平衡。丝瓜炒毛豆
这种含钾元素较高的食物组
合就是比较理想的养生蔬菜
组合。

从营养学的角度来说，丝
瓜和毛豆均富含钾，丝瓜每
100 克含钾元素 115 毫克，毛
豆每 100 克含钾元素 4 7 8 毫
克，丝瓜炒毛豆的最明显功
效就是补钾。不仅如此，丝瓜
炒毛豆还有排毒养颜、给肌
肤喝“美人水”的功效。嫩毛
豆 的 膳 食 纤 维 含 量 高 达
4 . 0% ，是蔬菜里的纤维冠军，
有助于排便、控制血糖和血
脂。丝瓜中含防止皮肤老化
的 B 族维生素，增白皮肤的
维生素 C 等成分，能保护皮
肤、消除斑块，使皮肤洁白、细
嫩，是不可多得的美容佳品，
故丝瓜汁有“美人水”之称。

据《健康报》

补钾好搭档：
丝瓜炒毛豆

剑花因其根系发达，攀爬
能力强，霸气十足，故又称“量
天尺”或“霸王花”。新鲜的剑花
不用加罗汉果、蜜枣等，单纯和
瘦肉煲就很清甜。这种搭配不
仅美味，还有一定的治疗功效。

《岭南采药录》里曾提到，“剑花
止气痛，理痰火咳嗽，和猪肉煎

汤服之”。剑花性微寒，故加几
片生姜中和其寒性，便能适合
大部分人饮用了。
制作方法：

材料：新鲜剑花 500g ，瘦
肉 250g，火腿肉 50g，生姜数片

（2-3 人量）。
新鲜剑花稍冲洗，浸泡半

小时，然后纵向切条，一朵花大
约切 6-8 条。瘦肉洗净切片，火
腿肉切片，生姜切片拍扁。把瘦
肉、火腿、生姜先放入汤煲中，
加清水1500ml，大火煮开后转
中火，约滚30分钟。再放入新鲜
剑花，剑花熟软以后，加盐调味
即可。
主要功效：

清热润肺，除痰止咳
据《广州日报》

靓汤：鲜剑花瘦肉汤

制图/闫平

对于爱吃甜食的朋友，没
有什么能比甜品带来的快乐
更多了，但甜食吃多了会影响
维生素 B 的吸收，那如何将甜
品做的营养又好吃呢？本期推
荐食谱：果干蛋糕。
制作方法：

原料：低筋面粉 200 克、苏
打粉 15 克、鸡蛋 3 个、葡萄干
10 克、糖 60 克、低脂牛奶 150
毫升、植物油 20 克。

1 . 鸡蛋打匀成蛋浆，糖分
几次加进蛋浆里搅匀。

2 . 加入低脂牛奶和植物
油拌匀。

3 . 用面粉筛分两次筛入
低筋面粉和苏打粉，轻轻拌至
所有面粉粒都溶化。

4 . 把面粉浆倒入涂上油
的模具中，轻轻拍打模具至所
有小气泡消失。

5 . 在面粉浆上加葡萄干。
6 . 蒸锅加水煮开后，放入

模具，隔水蒸 20 分钟左右。
功效：牛油、奶油都是做

蛋糕常用的材料，但它们都会
增加心脏病和中风的患病风
险，改用植物油更为健康。用
蒸的方式可大大减少所需的
油量。葡萄干是高纤食物，除
含有丰富的铜和铁，钾含量也
很高，是控制血压的好帮手。

容易便秘者可以把西梅
干切成小粒来代替葡萄干，其
通便效果更为显著。

据《健康咨询报》

果干蛋糕营养好吃
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