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春天万物复苏，正是养生
的好时节。美国《健康》杂志报
道，总结出适合开春吃的 9种
食物，助您为全年免疫力打下
基础。

核桃缓解失眠焦虑
天气转暖，人体的新陈代谢

进入旺盛期，这种变化导致体内
激素水平发生波动，所以很多人
春天容易出现失眠、情绪低落、
冲动、焦虑、工作效率降低等问
题。专家表示，爱吃核桃的人，体
内色氨酸水平更高。色氨酸堪称
天然情绪调节剂，有益稳定情绪
和缓解压力，改善心情。

芦笋调节情绪
芦笋富含叶酸，对神经递质

多巴胺5-羟色胺和去甲肾上腺
素的合成至关重要，这两种物质
对情绪调节十分关键。

蒜苗杀菌抑菌
春天忽冷忽热，人很容易被

流感偷袭。蒜苗中富含大蒜素，
具有强大的杀菌抑菌能力，能有
效预防流感、肠炎等疾病。

杂豆有助减肥
春天人体新陈代谢旺盛，是

减肥的好时机，想减肥多吃豆。
红豆等淀粉类杂豆富含膳食纤
维，饱腹感较强，有助预防便秘。

杂豆中的蛋白质还可以激活大
脑“饥饿中心”的“我很满足”信
号，想减肥的人可以常吃。

菠菜让人精力充沛
菠菜富含类胡萝卜素、玉米

黄质和叶黄素，有助护眼。科学
研究发现，常吃菠菜有益提高线
粒体（细胞内的能量工厂）的效
率，让人精力更充沛。

蓝莓改善记忆
蓝莓中丰富的花青素可增

加脑细胞之间的信号，改善应变
能力，促进记忆和学习。科学研
究发现，与年龄相关的记忆力下
降人群，每天喝2 . 5杯蓝莓汁（相当

于1杯蓝莓），可显著改善记忆力和
学习能力。

三文鱼减缓皮肤过敏
春天皮肤干燥，加上气温忽

高忽低，粉尘飞扬，另外皮脂分
泌旺盛，皮肤很容易出现过敏反
应。皮肤科专家表示，三文鱼富
含欧米伽3脂肪酸，有益抗皱护
肤，预防过敏。

草莓润肤抗皱
草莓富含抗氧化剂，有助于

修复污染和紫外线等环境因素
造成的皮肤损伤。科学研究也发
现，草莓富含维生素C，常吃有助
于润肤抗皱。 据《老年生活报》

开春吃这9种食物提高免疫力

木瓜性温，味酸，入
肝、脾经，中医认为木瓜
有舒筋活络、健脾开胃、
舒肝止痛、祛风除湿之
功效，可用于预防和治
疗风湿病、痢疾、肠炎

等。木瓜既是食品，又可入
药，其所含营养成分非常
丰富，是极好的绿色保健
食品。下面给大家推荐一
款木瓜食疗方——— 木瓜猪
蹄汤。

材料：木瓜（中药材的
宣木瓜）20克，伸筋草10克，
猪蹄150克，生姜3片。

做法：所有材料洗净，
中药用煲汤袋装好；猪蹄
去毛、切块，与生姜一起入
锅，加适量清水，大火煲沸
后改小火煲1 . 5个小时，加
盐后即可食用。

功效：此药膳有祛风
湿、补肝肾的功效，对关节病、肩
周炎、腰腿痛、足寒症有一定效
果，是冬季保健汤品。

提示：1 .木瓜不宜用铁锅熬
煮。2 .木瓜中有机酸含量较高，凡
小便淋涩疼痛之人，胃酸过多的
溃疡病患者，最好不要吃木瓜。

据《健康报》

春天是生发的季节，同样具
有生发之气的芽类蔬菜，很适合
这时食用。

杞芽猪肝汤
特别推荐枸杞芽（叶），它富

含胡萝卜素，能护眼明目。它还含
甜菜碱，能降低胆固醇。猪肝切成
薄片，用冷水浸泡除去血水。煮水
放入精盐，倒入肝片烧开。加入枸
杞叶点上香油即可。

笋杞肉丝
春笋对高血压、冠心病等有

辅助治疗作用。准备春笋200克，
瘦猪肉150克，枸杞15克。将猪肉
洗净切丝；春笋去壳洗净，先入开
水锅中烫熟，捞出后切丝；将锅烧
热放油，放入肉丝、笋丝，煸炒后
烹入料酒、白糖、酱油各适量，再
放入枸杞子翻炒几下，淋上少许
香油即可起锅。 据《合肥日报》

补益第一药天麻是名贵中
药。天麻性味甘平，归肝经，不
仅可以定惊、祛风湿，还具有益
气、养肝、止晕、强筋骨的功效，
如果只用其“治风”而忽视保健
作用，就真是可惜。天麻性味平
和，虚实皆宜，其首要的功效是
保健养生。

天麻茶：天麻片（粉）3-5
克，泡开水200毫升，20分钟即
可饮用。

天麻鸡：天麻30-50克，与
鸡（鸭、鹌鹑等禽类）一起煲汤
食用。

天麻酒：天麻50-100克，白酒
500毫升，浸泡七天后即可饮用。

天麻脑花：天麻5-10克，

与猪脑或羊脑1 0 0克，蒸熟即
可食用。

天麻蜂蜜膏：最为简便，应
用最广泛。取天麻30克、鲜蜂蜜
100克，天麻粉碎后浸蜜中，封
闭一个月左右即可。早晚各服
10克，温开水兑服。如果是鲜天
麻，可用木器捣烂后浸蜜中，封
闭一周后待天麻溶化成液食
用。鲜天麻用量可增一倍以上，
以能与蜂蜜融合为度，服法用
量均同。此方可用于以下病证：
高血压病、外伤性眩晕头痛、中
风恢复期、血管神经性头痛、肝
火犯肺之咳逆证、神经衰弱之
失眠证。

据《快乐老人报》
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春天生发阳气
宜多吃芽菜

天麻益气养肝 可缓解失眠

养胃润肺来点桂花南瓜粥
桂花南瓜糯米粥清香淡

甜、软绵适口，且具有养胃润
肺、益气补虚的功效，十分有
益于老人健康养生。

做法：糯米200克，南瓜、
桂花糖适量。糯米淘洗干净
后，放清水浸泡半小时；南瓜
洗净削皮去瓤，切成小块；将
糯米放入砂锅，大火烧开，调
小火慢煮半小时，然后放入南
瓜，继续小火慢煮，用汤勺搅
拌几次，防止粘锅，慢煮约半
小时至米软瓜烂即可，调入适
量桂花糖，搅拌均匀即可。

桂花糖以桂花和糖为原
料制成，具有桂花的清香和特
性，有润肺生津、止咳化痰、舒
缓肝气之功效。南瓜有润肺益
气、化痰排脓等功效，对老人
久病气虚、脾胃虚弱、气短倦
怠、糖尿病等有食疗效果。南
瓜含丰富的类胡萝卜素和膳
食纤维，可保护胃黏膜，抑制
致癌物吸收。糯米有补虚益
气、健脾暖胃等功效，且富含B
族维生素，能帮老人提高身体
机能，保持年轻活力。

据《中国妇女报》

很多调味酱是“含油大
户”。以某知名品牌为例，其
肉丝豆豉油辣椒酱、牛肉豆
豉油辣椒酱、风味鸡油辣椒
酱的脂肪含量分别为57 . 4%、
60 . 8%、75 . 8%，而辣三丁油辣
椒酱竟然高达82 . 6%。

很多减肥的朋友认为蔬
菜沙拉的热量很低，其实它
们的热量不低，比如某品牌
沙拉酱和蛋黄酱的脂肪含量
分别高达63 . 4%、73 . 5%。

据人民网

果蔬中的各种多酚类物质
等都有抗氧化作用，它们能降低
身体的氧化应激程度，堪称食物
里的“护肺大使”。另外，尽量挑
颜色比较深的品种，因为这类果
蔬往往抗氧化性比较强，比如蓝
莓、桑葚等富含花青素的紫红色
水果，吃同样的量效果比桃、梨
等强，黄桃比白桃强，紫薯比白
肉甘薯强。 据《襄阳晚报》

深色食物更护肺

人参这样吃最养生

饮食与科学

苦丁不是茶
不宜长期饮

苦丁茶有疏肝清热、降
压降脂降糖作用，颇受都市
白领的欢迎。但是，苦丁茶是
药而不是茶，不能长期饮用。

《本草纲目拾遗》言其
“逐风、活血，绝孕”，《本草再
新》言其“消食化痰，除烦止
渴，利二便，去油腻”。药理研
究表明，苦丁茶含有人体必
需的多种氨基酸、维生素及
锌、锰、铷等微量元素，有降
脂、降压、降糖，增加冠状动
脉血流量、心肌供血，抗动脉
粥样硬化等作用，可明显改
善心脑血管病患者的头晕、
头痛、胸闷、乏力、失眠等症。

需要注意的是，苦丁茶
是药而不是茶，不宜长期服
用，以免损伤肝肾功能。苦丁
茶性味苦寒，慢性胃炎、消化
性溃疡、溃疡性结肠炎等脾
胃虚寒者不宜饮用。本品有
活血作用，故孕妇不宜选用。

据39健康网

调味酱是含油大户
食用要适量

.红糖虽好不宜多吃
红糖中含有多种微量

元素，老年人更适合吃红
糖。中医认为，红糖能益气
补血、健脾暖胃、活血化淤，
吃法上有讲究：红糖煮荷包
蛋，可使鸡蛋和红糖的营养
互补，让老年人面色红润，
有精神；用红糖泡桂圆干服
用，对改善睡眠有帮助；红
糖泡人参，能调理气息，改
善低血压。如嫌麻烦，也可
每天冲杯红糖水喝。

红糖虽好，但也不能贪
吃，建议老年人每日摄入量
为25克左右。不过，红糖性
温，适合怕冷体质虚寒的人
食用。胃酸高的人、糜烂性
胃炎、胃溃疡者、糖友都不
宜食用红糖。便秘、口舌生
疮的老人，为防上火，可改
吃冰糖。

据《今晚报》

人参能“主补五脏，明目益
智，久服轻身延年”，在中国，人
参历来被视为滋补佳品。现存最
早的中药学专著《神农本草经》
中将中药分为上、中、下品，人参
被列为上品，是一味名贵中药。
但人参分类不同，功效不同，适
宜的人群也不同。

野山参：参类中的上品，性
平，是大补之物。最佳功效是
能挽救虚脱，特别适合需要大
补元气的患者、年老体弱的人
群，也适用于病后体虚和神经
衰弱者。

生晒参：性平，可补元气，补
益脾肺，生津止渴，宁神益智，可
作为日常保健的补品。在消化
系统方面，与白术、茯苓联用，
特别适用于病后体虚、脾胃虚

弱、消化吸收功能较差的患者，
可加速元气恢复。在治疗神经
衰弱方面，生晒参能安神、止惊
悸，消除精神恍惚，减轻疲劳，提
高脑力。

红参：性温，可大补元气，复
脉固脱，益气摄血，是阴盛阳虚、
气血不足人群的首选补品，适合
于秋冬季服用。如出现经常怕
冷、手脚不暖、眩晕倦怠、四肢乏
力、易疲劳、气短喘促、时感胃中
寒冷、长期腹泻、失眠多梦、阳痿
尿频等表现，都可选用红参进
补。由于红参具有火大、劲足的
特点，阴虚火旺、高血压者不适
合服用。

西洋参：性凉，可补气养阴，
清热生津，适合春夏季服用。适
合于身体出现阴虚火旺、内热、

虚热烦倦、消渴、口燥咽干的症状
时；如牙龈肿痛，嚼服西洋参有减
轻症状的作用。由于西洋参有清
热生津的作用，不适于湿气较
重、脾胃虚弱的人群，经期亦不
适于服用。

各类人参有各自的药性，在
正确选择前必须先知道自己的
体质，这就需要有医生的指导，
切忌盲目选择，以免带来不良的
后果。
服人参的五不宜

1 .服用人参必须循序渐进，
不可操之过急，更不能过量服
食。

2 .服用人参时，不要喝咖
啡、浓茶等。

3 .不要吃生萝卜。
4 .发热、咳嗽时不适宜服用

人参。
5 .健康的儿童不适宜服用，

防止性早熟。
据《健康报》

家庭药方

玫瑰花膏可防病

维吾尔族医生认为 ,玫瑰花
具有理气宽胸、润肠止血、行气
解郁、润肤敛肌、和胃止痛、镇静
安神之功 ,维吾尔族医生多喜欢
使用“玫瑰膏”,这也是维医治病
的一大特色。

制作玫瑰膏时 ,需先采摘一
些新鲜的玫瑰花 ,鲜花须发育充
分 ,瓣厚、色浓、洁净 ,然后将其平
铺在阴凉通风的室内，并经常翻
动 ,以防止发热变质 ,经过1-2天
的放置 ,玫瑰花的花托与花瓣分
离 ,剥除花托、花萼后 ,即可开始
进行腌制。

维医腌制玫瑰花时常使用
白糖,即把20克白糖与100克鲜玫
瑰花 (玫瑰花瓣需捣碎 )混匀后 ,
放置于阳光下 ,直至白糖融化即
成。服用时,每日3次,每次取10克。
此膏有助于防治胃痛、消化不
良、肺结核咯血等病症。

另外，玫瑰花性温和圆润，
咸认具有降火、促进血液循环与
新陈代谢、提神振气等功效，长
期下来，对于整体精神、气色和
肤质都很有帮助。所以古埃及女
王凯萝芭特莉一生对玫瑰花情
有独钟。 据《医药养生保健报》

养生汤水

材料：白术10克、山药15
克、白扁豆20克、红糖适量。

做法：白术洗净，煎汤去
渣后，加入洗净的山药、白扁
豆、红糖煮烂，即可。

功能：在本草学当中，常
常把白术称为脾脏补气健脾
第一药，此汤可以健脾化湿，
补气益肾。

据《光明日报》

白术山药扁豆汤
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