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风湿性关节炎
吃川乌粥

丨健康咨询丨

丹参冰糖水

丹参30克，加水300毫
升，用文火煎2分钟，去渣，
加冰糖适量再稍煮片刻，
分两次服用。丹参苦微寒，
活血安神，对长期失眠者
有安神作用，对患有冠心
病、慢性肝炎等病患者，还
有改善原疾病的作用。

茶叶加酸枣仁

每天早晨8点以前，取
绿茶15克用开水冲泡2次，
饮服，8点以后不再饮茶；
同时，将酸枣仁炒熟后研
成粉末，每晚临睡前取10
克用开水冲服。连续服用3
-5天，即可见效。茶叶能提
神醒脑，对失眠者白天精
神萎靡、昏昏欲睡的状况
有调整作用。酸枣仁有养心安
神、抑制中枢神经系统的作
用，可促进失眠者在夜间进入

睡眠状态。

桂圆莲子红枣糯米粥

桂圆肉1 0克，莲子2 0
克，红枣3颗，糯米60克，冰
糖适量。先将莲子去心、桂
圆肉去杂质、红枣去皮、核；
糯米淘洗干净，冰糖打碎成
屑。然后将莲子、桂圆肉、红
枣、糯米同放锅内，加水500
毫升，置武火上烧沸，再用
文火煮3分钟，加入冰糖屑
即成。该粥能显著改善睡
眠，特别适合气虚失眠的孕
妇及老年人。

据《养生保健指南》

炒菜的香气是家
的味道。架锅、放油、
放菜、翻炒已经成为
标准步骤，油、盐、醋、
酱也是标准调味料。
其实，炒菜的时候加
点别的料，营养也会
有所提高。

加点酒少用油

炒素菜加味道清淡
的酒，不仅可以提味，还
可减轻苦瓜、菠菜、西兰
花等蔬菜的苦涩味。最好
选用黄酒或料酒，白酒酒
精含量过高会对蛋白质
和脂类造成一定破坏。

倒点水保脆嫩

炒菜前加点水，油温最高也
超不过100℃，不仅会提高口感和
色泽，还能最大程度地保留营
养，减少了有害物质的生成和油
的用量。需要提醒的是，炒菜中
途最好不要加水，以免影响口
感。如果确实要加，最好加大约10
毫升左右的开水。凉水会使锅内
温度突然下降，烹炒的时间延
长，菜的口感会变差。

放果汁能增鲜

炒菜时加少许果汁有增鲜
的作用。这是由于果汁中含有柠
檬酸、苹果酸等有机酸，使菜肴
呈弱酸性，而弱酸性可使游离氨
基酸的离解程度增加，许多氨基
酸有增鲜作用，菜肴的味道就更
鲜美。另外，果汁中的有机酸能
中和辣味，如果辣椒很辣，不妨
放点。 据《生命时报》

“毛肚涮 10 秒，七上八下；
鸭肠提三下摆三下，不超过 10
秒……”日前，网上一份“火锅
秘笈”引发热议。武汉市汉阳医
院营养师王子琴表示，所谓的
火锅涮菜“时间表”并不一定能
将生食完全烫熟，最好在火锅
沸腾的情况下，肉类完全变色

再食用。而叶子菜等蔬菜如长
时间煮烫会让维生素快速流
失，只要稍微涮一涮就可以吃。
吃火锅最先涮的应该是土豆等
淀粉类的食物，先将胃填充一
点，再吃点蔬菜，最后才涮肉，
这样有利于控制总热量。

据《楚天都市报》

问：我患有多年的风湿性
关节炎，从书上看到用白米 50
克、川乌头 10 克一同熬粥，治
疗效果不错。想请专家点评一
下是否有科学依据。

答：中医将类风湿性关节
炎归属“痹病”范畴，风、寒、湿
三气是形成痹病的主因。

川乌头是历代医者所公
认的“治痛痹之要药”。将川乌
头去皮尖，研为末，与白米煮
成粥，可治疗风寒湿痹，手足
四肢无力。如果体湿比较严重
的，可加入薏仁适量，增加一
定量的白米。川乌头气味苦
辛、大热，可使温燥下行，开通
关节经络，驱逐寒湿之力非常
快，独用一味药，就能达到四
肢得安的效果。

在熬制川乌粥时，要用慢
火熬熟，不能太稠。如果要改
善口感，也可以待粥变温后，
加三大勺蜂蜜，搅匀，空腹喝
效果更佳。

但川乌头有一定毒性，临
床上服用川乌头中毒的原因
多与剂量过大、煎药时间不
够、患者体质个体差异大等有
关。因此，该方必须在专业中
医师指导下服用。

据《羊城晚报》

秋季容易口干舌燥，咽痛
音哑，出现咳嗽咳痰的问题。同
时，长夏之后，脾胃也较为虚
弱。此时吃梨可以起到健脾、顺
时养脾胃的功效。蒸熟了的梨
具有清热润肺、止咳化痰的作
用。而橘皮是味中药，可以治疗

咳嗽。从药理上来说，它具有理
气、健胃、化痰、止吐等功效。橘
皮煮梨适合干咳的人吃。假如
干咳到一点痰也没有，可以加
些百合和银耳。如果有黄痰就
加些藕，能润肺去热痰，解热。

据《快乐老人报》

海参是美味的海鲜，也
是名贵的药材。中医认为，
海参性温，味甘、咸，能补
肾、益精髓、摄小便、壮阳疗
痿、其性温补，足敌人参，故
得名海参，对眩晕耳鸣、腰
酸乏力、梦遗滑精、小便频
数等症，有很好的滋补食疗
功效。

小米粥可健脾胃、补虚
损。小米中维生素 B1 十分丰
富，是谷类中维生素 B1 含量
最高的食物，同时钾、钙、铁、
硒等矿物元素也远高于大
米；另外小米中含色氨酸很
高，色氨酸进入人体后可促
进一种神经递质的分泌———
5-羟色胺，这种物质有安神镇
静、促进睡眠的作用，因此小

米粥可以安神助眠，特别适
合有失眠多梦症状的老人食
疗调养。海参小米粥味鲜肉
美，黏嫩清香，可补肾益精，
安神助眠，适合老年人晚饭
食用。
制作方法：

海参3只，小米100克，花
生50克，姜、白胡椒粉、食盐、
香油适量。小米和花生淘洗
干净，用清水浸泡；海参浸泡
洗净，切片焯水备用；坐砂锅
加足量清水，大火烧开，加入
小米和花生，加盖调小火慢
煮，至米粥开始变稠；加入海
参和姜丝，搅拌，加盖继续熬
煮30分钟，加入白胡椒粉、食
盐和香油，搅拌混匀即可。

据健康网

“痘痘”的发生原因比较
复杂，中医认为，是素体热盛、
嗜食肥甘厚味或压力过大、经
常熬夜等引起内脏功能紊乱
所致。患者需要通过饮食、作
息等调节着手，才能有效“战
痘”，如保持饮食清淡，多吃新
鲜蔬菜水果，适量运动，保证
充足睡眠等。这里特别推荐两
款消痘美肤汤，适合日常家居
饮用：

1 .昆布海藻蚝豉汤。海藻、

昆布各 30 克，蚝豉 30 克，瘦肉
200 克，生姜 3 片。海藻、昆布、
蚝豉洗净稍浸泡，全部材料与
2500 毫升水一起煲 2 小时。

2 . 沙葛绿豆扇骨汤。沙葛
500 克、绿豆 100 克、陈皮 1/3
个、扇骨 500 克、姜 3 片。沙葛去
皮切块，加水 2500 毫升，与全部

材料一起煲 2 小时。
此外，对于油性皮肤的人

来说，还可辅助使用硫磺皂洁
面，因为硫磺皂具有抑制皮脂
分泌，杀灭细菌、真菌等多种致
病微生物的作用，但磺皂碱性
较强，经常使用硫磺皂可破坏
水油平衡，容易使皮肤缺水，引
起皮肤干燥和脱皮等现象。因
此，建议每天至多使用一次，用
完涂抹一些润肤乳补充水分。

据《健康时报》

天气逐渐转凉，很多女性、
老人和体弱者都会手脚冰凉，
即使喝热水、多穿衣服，也依然
暖不起来。人们大多认为手脚
冰凉是“寒”造成的，于是选择
吃牛羊肉、辣椒、生姜、桂圆等
辛热之品来温补。有些人吃完
会感到身体热乎乎的，手脚也
不那么凉了，有些人却可能适
得其反。

中医认为，手脚冰凉属“肢
厥”范畴。而肢厥也有寒热之
分，不是所有的手脚冰凉都是
阳虚惹的祸，我们要辨证施治，
不可盲目温补。

寒证造成的手脚冰凉是因
为人体内寒气过剩、阳气衰微，

寒气凝滞于经脉，致使气血运
行受阻，不能达到四肢末端。

防治可用四逆汤温中散
寒。方中生附子是大热之品，其
性走而不守，能通行十二经，温
壮元阳，回阳救逆；干姜性热、
味辛，入心、脾、胃、肺经，其性
守而不走，温中散寒，助阳通
脉；炙甘草既可以益气补中，治
虚寒之本，也能缓和干姜、附子
峻烈的药性，调和诸药。

热厥，即因为邪热深伏于身
体、闭阻阳气，导致阳气不能外
达四肢而导致的手足逆冷。除了
手足冰冷，还常常会感到喜冷饮
而恶热，伴烦渴口干、小便黄赤，
舌质红，苔黄燥，脉洪大有力。

此时，应使用白虎汤清里
透热。方中石膏性大寒，味辛、
甘，擅长清热，以制阳明内盛之
热，并能止渴除烦；知母性寒，味
苦，质润，能助石膏以清热生津；
粳米、炙甘草和中益胃，并可防
止石膏和知母的大寒之性伤身，
诸药配伍，便能帮助患者清热、
除烦，生津止渴，邪热内盛所导
致的四肢逆冷就会自然解除。

据《生命时报》

“食物相克”根本不存在
“相克食物”说法认为两种

普通食物搭配着吃，轻则影响营
养吸收，重则中毒、死亡，是确有
其事？还是谣传？中国疾病预防
控制中心营养与健康所副研究
员徐维盛为你解惑。

柿子与螃蟹

很多人从小就被告知，柿子
和螃蟹不能一起吃，否则可能送
命。柿子中含有一定量的单宁

（鞣酸），成熟后的甜柿子单宁含
量能低到0 . 1%以下，未成熟的涩
柿子可高达4%以上。如果大量吃
单宁，同时胃中又有很多蛋白
质，单宁会让蛋白质形成不溶性
复合物，形成“胃柿石”，造成消
化道阻塞，导致腹痛。而螃蟹是
高蛋白食物，涩柿子中单宁含量
高，一次性大量吃下确实可能发

生腹痛。如果是成熟的甜柿子，
与螃蟹一起吃没什么不妥。

虾和含维生素 C 的食物

传言称，虾含有大量“五价
砷化合物”，维生素C会将其转化
成剧毒的三价砷，即砒霜。事实
上，海产品含的多数是稳定的有
机砷，极其微量的无机砷会很快
代谢掉，不会跟维生素C反应。另
外，我国鱼类砷含量标准是0 . 1
毫克/公斤，而砒霜摄入100-200

毫克才有致命危险。也就是说，
合格的海产品即便吃10公斤，再
加上足够多的维生素C，也不会
中毒。

其实，食物相克不科学的说
法早有印证。1935 年，营养学界
泰斗、南京大学教授郑集就搜集
了民间传说中的 184 对相克食
物，选择同食机会较多的 14 组
食物，让动物和人试吃。结果发
现，食后的 24 小时内，所有被试
动物及人的表情、行为、体温、粪
便颜色与次数等都正常。2 0 0 8
年，兰州大学与哈尔滨医科大学
也做了类似试验，受试者并无明
显不良反应。

生活中，有一些所谓的食物
相克，其实是个人体质问题。如
乳糖不耐受、过敏、肠易激综合
征等。 据《重庆晨报》
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藿香荷叶茶祛湿气
身体湿气重会引起疲累、乏

力、食欲减退、大便黏腻等情况，
这些症状可通过喝中药茶饮来
改善。

对体质较湿的人来说，推荐
一款茶饮：藿香荷叶茶。

制作方法：取 20 克藿香，20
克荷叶，开水冲泡半个小时后就
可以喝了。

功效：该茶方中，荷叶具有
清香、升散、清心解暑、消风祛湿
的功效，藿香能祛暑解表、化湿
和胃，四季皆宜，不失为一款常
备手边的保健茶。

据《快乐老人报》

吃火锅最先涮的应是土豆

橘皮煮梨治疗干咳

海参小米粥，益精助眠

常煲两汤
脸上没痘

手脚冰凉，盲目温补反受害
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