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中医讲“胃不和则卧不
安”，意思是说如果脾胃有疾
病，就会导致睡眠质量下降或
者不易入睡。这是因为脾胃主
水谷运化，脾胃功能失调，宿食
停滞或胃肠积热，浊邪或热邪
就会内扰心神而致失眠。

三餐不规律、节食、过饥或
过饱的人最容易引起脾胃虚
弱，从而出现恶心、反酸、胃胀、
腹胀等不适，这类人群如伴有
失眠，就应先调理脾胃。

调理脾胃分几种情况：
①脾气虚弱，如面色发白、

四肢乏力、精神差，可用四君子
汤、参苓白术散；

②脾胃积滞，如脘腹胀满、
大便不畅，可用保和丸、健脾消
积口服液；

③胃阴不足，如口干舌燥、
没有食欲，可用益胃汤。

此外，《伤寒论》中还记载
了一个专门针对脾胃不和而致
失眠的方子——— 甘草泻心汤，

由炙甘草、半夏各12克，黄芩、干
姜、人参、黄连各9克，大枣12枚
组成，方中炙甘草、人参、大枣
益气补虚，干姜、半夏宣畅中焦
气机，使湿热之邪无内居之机，
黄连、黄芩清热燥湿，使脾胃不
为湿热所虐。

除了调节脾胃，还不能忽
视心情的舒畅，以及饮食的清
淡，再加上适量的运动，一定能
有个好的睡眠。

据《家庭医药》

中医治失眠从脾胃入手

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。

具体制作流程为：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《健康时报》
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食物冷冻也有保质期
怕食物变质，于是把它们统

统放进冰箱里冷冻。然而，食物
即便冷冻也有保质期。

一般而言，冷冻温度在零下
18℃ 左右。这种温度条件下，一
般细菌都会被抑制生长或杀死，
但这并不等于能完全杀菌。有些
抗冻能力较强的细菌依然能存
活下来，还是存在微生物污染食

物的风险。人们一旦食用了感染
这类细菌的食品，就可能引起肠
道类疾病。

冷藏时，温度越低，贮藏时
间越长。在-18℃ 条件下，猪肉
可保存 4 个月；在-3 0℃ 条件
下，可保存 10 个月以上。一般猪
肉冷冻保质期为 6 个月左右，最
好在 4 个月内食用；牛羊肉保质

期基本在 8-12 个月；鸡、鸭等禽
类的保存时间为 3-8 个月。培根
片、腌肉保存时间别超过 3 个
月；火腿和培根块别超过 4 个
月；用开水焯过的蔬菜可以冷冻
保存 10-12 个月，没焯过的只能
保存 3-4 个月，西红柿冷冻最长
可保质 8 个月。一旦超过保质
期，食物在冷冻室内也会变质。

需要注意的是，将食品放冰
箱冷冻，解冻后应马上吃掉，不
建议再次放入冰箱冷冻。当肉被

解冻复原时，由于温度升高和肉
汁渗出，细菌又开始生长繁殖。
因此，人们利用低温贮藏肉品
时，必须保持一定的低温，直到
食用或加工时为止，否则就不能
保证肉的质量。

一旦超过保质期，食物在冷
冻室内也会变质。营养师建议，
为了减少浪费，最好在把食物放
入冷冻室前贴个标签，注明放入
时间和食用期限。

据《北京晚报》

味精（学名“谷氨酸钠”），
是每个厨房必备的一种调味
品，如果使用不当，不仅失
味，且对人体有害。

注意温度，味精在常温
下不易溶解，投放的适宜温
度为70℃-80℃，此时鲜味
最浓。如在120℃以上的高
温中，则会变成焦谷氨酸钠

（脱水谷氨酸钠），会失去应
有的鲜味。因此，炸煎、烧烤
食品或急火快炒菜肴时，均
不宜使用味精。

注意时间，味精最好在汤
菜将出锅时投放，不宜提前。过

早投放（汤菜温度在100℃或以
上），味精被水蒸气大量挥发，
将变得没有味道。若菜肴需勾
芡的话，味精投放则应在勾芡
之前。

注意适量，味精食用过多
容易产生依赖性，同时在体
内分解成比较多的钠和谷氨
酸，超过机体代谢能力时，会
给身体造成不良影响。联合
国粮农组织曾规定：味精每
天允许摄取量（食物中原有
除外）为50千克体重的人每

天使用6克。
据搜狐网

在中医文献里，红薯有
着“补虚乏，益气力，健脾胃，
强肾阴”的功效，而现代医学
也证明红薯是“抗癌第一先
锋”。那么，食用红薯有哪些
讲究呢？

第一，蒸熟煮透。红薯淀
粉含量高，不经过蒸熟煮透
来破坏它的淀粉颗粒，就不
容易消化。在蒸煮时，最好能
尽量延长些时间，使其中含
有的氧化酶分解。这样吃起
来就不会出现腹胀、烧心、打
嗝、反胃、排气等不适。

第二，不要空腹吃。因为
红薯本身含有较高的碳水化
合物，有一定的甜度，为了避
免腹胀等问题出现，尽量不
要空腹吃，一次吃最好不要
超过150克。糖尿病人最好不
要吃红薯。

第三，不要单独吃。红薯
最好和米面等谷物、蔬菜和
水果搭配着吃，这样可以起
到蛋白质互补作用。如果就
着咸菜或者新鲜萝卜一起
吃，也能减少胃酸的产生。红
薯本身是甜的，在搭配食物
时最好不要和甜食一块吃，
以免增加反流机会。

第四，最好在午餐时吃。
红薯淀粉含量高，进入体内
需要4-5个小时的消化时间。
下午时间长，人在阳光下活
动，蛋白质里的钙能充分吸
收，还不影响晚饭对其他营
养的摄入。

第五，变色发芽的红薯
不要吃。红薯变色意味着营
养成分被破坏，还可能产生
毒素，危害人体健康。如果红
薯表皮出现褐色、黑色斑点、
腐烂或薯心变硬发苦，说明
红薯已受到毒素侵袭，也不
宜食用。

据39健康网

饮酒巧配食物可防范脂肪肝
如今，酒精性肝病已成为我

国仅次于病毒性肝炎的第二大
肝病病因。过量饮酒是诱发多数
男性脂肪肝的主要因素，因为酒
精一旦进入体内，90%以上是通
过肝脏进行新陈代谢的，当酒精
量超过了肝脏的处理能力，转化
生成的多余脂肪无法转运出去，
就会形成脂肪肝。日常生活中，
当不可避免需要饮酒时，应利用
餐桌上丰富的食物来降低对肝
脏的损害。

运动型饮料
运动饮料是根据人体运动

的生理消耗而配置的，针对特殊
人群的饮料。运动型饮料的成分
接近人的体液，易被吸收，除了可
以补充水分、稀释体内酒精外，所
含的无机盐和糖分，还有消除酒
精的作用，防止酩酊大醉。

含果糖丰富的食物
西红柿、蜂蜜中含有一种特

殊的果糖，可以促进酒精的分解
吸收，减轻头痛症状。

芦荟汁
芦荟中所含的多醣体、糖蛋

白等物质，能降低酒精分解后产
生的有害物质乙醛在血液中的

浓度。饮酒前喝些芦荟汁，可预
防头痛、恶心和脸红。芦荟中的
苦味成分芦荟素有健脾作用，对
宿醉引起的反胃和恶心有特效。

新鲜葡萄汁
葡萄中含有丰富的酒石酸，

能与酒中乙醇相互作用形成酯
类物质，达到解酒目的。饮酒前
吃葡萄还能预防醉酒。

含蛋白质丰富的食物
最好选择鱼贝、瘦肉、鸡肉、

豆制品、蛋、牛奶等优质蛋白，对肝
脏功能十分有益，能减轻胃和肝
脏负担。 据《大众卫生数字报》
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◎ 这样吃梨更润肺 ◎

1 .蒸熟：先把梨从蒂下三分
之一处切下当盖，掏空梨核，再
把川贝母细粉及适量冰糖放入
梨中，把梨放在蒸锅里大火蒸
45分钟，取出后即可食用。

2 .榨汁：生梨去皮去核，榨
汁后取400毫升左右，与10克冰
糖、1枚胖大海一起煮，20分钟后
即可服用。

据《健康咨询报》

增强记忆力的菜单

想增强记忆力，那么就请
在日常食谱中增添以下食物
吧。

多吃鱼头可以让小孩更聪
明，这已经是很多家庭共有的
常识。因为鱼头含有蛋白质、氨
基酸、维生素和大量微量元素，
对补五脏、健脑益智有很好的
效果。

猪肝有养血补肝、健脑的
功效。

牛肉具有健脾益胃、健脑
的功效。

鸡肉可以温中益气、健脑
补脑。

鸭肉具有滋阴养胃、利水
消肿、补脑的作用。

骨髓可以补肾壮骨、补益
脑髓。

海参含有粗蛋白质、脂肪、
钙等成分，具有补肾益精、健脑
的功效。

据三九养生堂

◎ 柚子皮化痰暖胃 ◎
与柚子的味酸甜性寒不

同，柚子皮味辛苦甘、性温，有
化痰，止咳，理气，止痛的功效。
主治咳喘、气郁胸闷、腹冷痛、
食滞、疝气，还能化痰暖胃。

先削去柚子皮的青黄表

皮，留下白色的“棉絮”内层。用
开水煮柚子皮 10 分钟后捞起，
用清水泡浸一段时间，挤干水
分，再用清水浸泡，直到把柚子
皮中的青涩味去掉后，切成块
状食用。 据《家庭保健报》

水果饭后吃
不会增加胃肠负担

饭后吃水果并不会增加
胃肠负担。因为水果的主要成
分是水分和糖，相比正餐从各
种肉类中摄取的蛋白质和脂
肪，还是比较好消化吸收的。
正确的吃水果时间，应根据自
身实际情况（如血糖、胃肠功
能）而定。

对于普通人来说，吃水果
不需要讲究时间，可以把水果
放在一天中的任何时候，比
如，餐前、餐后、餐中间。如当
早餐质量不高时，可以吃点番
茄、猕猴桃、橙子来补充一下；
下午三四点时可以吃个苹果
作为加餐，既能补充水分，又
能获取维生素、膳食纤维、矿
物质等营养素以及类黄酮等
抗氧化物质，获得健康效益。

但对于特殊人群来说，吃
水果就要讲究了。患有糖尿病
的人群在血糖控制得比较好的
前提下，宜把水果放在两餐之
间，以免血糖发生大的波动。需
要减肥、控制血脂或血压的人群
宜在餐前吃水果，因为能帮助减
少其他食物的摄入量，多摄入
一些膳食纤维、钾等营养素。

偏瘦需要增重的人群，适
合把水果放在餐后吃，可以避
免餐前吃水 果 影 响正餐的
摄入。 据《科教新报》

红薯不要空腹吃

◎ 三文鱼让头发有光泽 ◎

多吃三文鱼、沙丁鱼、鲭鱼
这样富含健康的ω-3 脂肪酸的
鱼类。因为人体是无法自行产生
这类必需脂肪酸的，但是你可以
从食物或者补剂中获取它们。

美国国家食品药品监督管

理局（FDA）认为，ω-3脂肪酸是
一种合格的健康食品，可以降
低冠心病的发病风险。它不仅
能够保护你免受疾病的侵袭，
并且有助于保护头发的光泽。

据《常德晚报》

柿子上面的柿饼霜，也就
是晾晒柿子时，其表面渗出凝
结的一层白霜，是一味好药。近
代名医张锡纯创立的含有柿饼
霜的珠玉二宝粥，在家就可以
制作。生山药60克，生薏米60

克，柿饼霜24克，先将山药、薏
米捣成粗渣，煮熟，然后将柿饼
霜切碎，调入粥中融化，服食可
以治疗脾肺阴虚、咳嗽低热等
疾病。

据《保健》

◎ 柿饼霜入粥治疗脾肺阴虚 ◎

健康提示
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