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饮食与科学

健康问答

春天的芽苗菜，不论是口味
的鲜美度，还是营养素的饱和度
方面都有着先天的优势。而适合
老年人食用的芽菜也是多种多
样，如绿豆芽、黄豆芽、豌豆芽、
香椿苗等。

就食用功效来说，绿豆芽味
甘性凉，能清热解毒。老年人多
吃绿豆芽能滋养五脏、降低血
脂、软化血管。黄豆味甘、性寒，
对脾胃湿热、大便秘结有非常好
的治疗作用。豌豆芽含胡萝卜
素、矿物质较高，常吃豌豆芽能
更好地预防贫血和动脉硬化。而

香椿味苦性寒，能清热解毒、健
胃理气，它对补虚益阳、补肾生
发有一定疗效。

在吃芽苗菜的时候，除了吃
个应季，还要吃个新鲜。谭汉添
表示，市民在挑选芽苗菜的时
候，可以先看芽菜的外形，好的
芽苗菜应长度在10厘米以内，未
长绿叶，芽体自然洁白，有光泽，
有清新的豆香味，自然清甜，无
化学药剂的刺鼻味道。

另外，芽苗菜的吃法也有一
定的讲究。芽菜吃法多样，可炒
肉、做上汤，甚至冷盘，但无论何

种做法都不宜加热过久，以免破
坏营养成分。

下面推荐几款芽苗菜的养
生菜肴。

杞子黄豆芽滚鱼滑

材料：鱼滑 100 克，黄豆芽 50
克，枸杞适量。

做法：黄豆芽洗净备用，姜
切碎；将鱼滑做成鱼丸。锅里加
入适量水，放入姜，烧开后倒入
少许橄榄油。将黄豆芽、枸杞放
入大火煮沸。放入鱼滑丸子。煮
至鱼丸全部浮上来，调入少许

盐、胡椒粉即可熄火。

鸡丁玉米粒炒绿豆芽

材料：鸡胸肉 100 克，玉米粒
50克，绿豆芽50克。

做法：鸡胸肉洗净去皮切
丁，加盐腌制。玉米粒、绿豆芽洗
净备用。热锅下油，油烧至六成
热时，加入鸡丁。炒至变色后加
入1茶匙砂糖和1茶匙豆瓣酱，翻
炒均匀。加入绿豆芽、玉米粒继
续翻炒至均匀，加入少许清水，
盖上锅盖，煮至收汁即可。

据《大众卫生报》

春季万物生 吃“芽”正当时

鱼腥草，又叫折耳根，草味微
涩、辛、性微寒，归肺、膀胱、大肠
经，有清热解毒、消痈排脓、利尿通
淋的功能，常用于治疗肺痈吐脓、
痰热喘咳、热痢、热淋、痈肿疮毒。

现代药理研究显示，鱼腥草
含有挥发油、癸酰乙醛、鱼腥草素
等多种成分，对各种致病的杆菌
和球菌有抑制作用，还能提高人
体的免疫调节功能。“在临床上，
鱼腥草常被用来治疗肺炎、肺脓

疡、慢性气管炎、百日咳和肝炎、
感冒、消化不良等，简单入茶，非
常适合烟民适量饮用。”唐梁说。

偏方推荐：鱼腥草茶
材料：干鱼腥草20克。
做法：煎水代茶饮用。
功效：清肺化痰、利尿通淋，

适于咳嗽黄痰、长期吸烟的人作
为清肺之用。但是寒咳、肾虚尿频
者以及过敏者不宜。

据《广州日报》

很多人爱喝豆浆，但榨豆
浆后留下的豆渣却没人过问，
一般都是直接丢弃，其实，豆渣
的营养和保健作用丝毫不逊色
于豆浆。

防治便秘
豆渣中含有大量食物纤

维，常吃豆渣能增加粪便体积，
促进肠蠕动，有利于排便，可防
治便秘、肛裂、痔疮和肠癌。

减肥
豆渣具有高食物纤维、高

粗蛋白、低脂肪、低热量的特点，
吃后不仅有饱腹感，且热量比其
他食物低，所以有助于减肥。

防骨质疏松
豆渣中的钙含量也很多，

且容易消化吸收，因此，常食豆
渣对防治中老年人骨质疏松症
极为有利。

降低血脂
豆渣中的食物纤维能吸附

随食物摄入的胆固醇，有效地
降低血中胆固醇的含量，对预
防血黏度增高、高血压、动脉粥
样硬化、冠心病、中风等的发生
都非常有利。 据《老人报》

中医将“火”分为五种，即肝
火、心火、胃火、肺火和肾火，还
有虚实之分，因此，上火后，一定
要先辨清火的位置，是实火还是
虚火，才能对症下药。
肝火

春季多见，常表现为面红目
赤、烦躁易怒、口干口苦、胁肋胀
痛、眼痛等，多为实火，虚火相对
较少，可用夏枯草菊花茶降火。
心火

夏季多见，常表现为舌尖疼
痛、心烦气躁、心慌心悸、睡眠不
好、小便黄赤等，多为实火，可用
灯芯草、柿饼、淡竹叶煮水喝。
胃火

实火者常表现为容易饥饿，
伴有口臭，大便臭秽、干结等症
状，可多食石膏豆腐；虚火者常
表现为饥不欲食（肚子饿但不想
吃）、没胃口，可用石斛、沙参、麦
冬煲汤以养阴清热。

肺火
秋季多见，常表现为咽喉疼

痛、口眼干燥、咳嗽、咳痰。实火
者咳声重浊、痰黄稠，可用枇杷
叶、桑叶煮水，吃杏仁；虚火者声
低、痰少或无痰，可适当食用沙
参、麦冬、百合等。
肾火

多为虚火，即肾阴虚，常表
现为五心烦热、盗汗、遗精、腰膝
酸痛等，可服用六味地黄丸、知
柏地黄丸等中成药。

据《玉溪日报》

春季里各种鲜花竞相争艳，
人们不仅可以赏花之俏丽，还可
以品花之美味。一道道花肴使人
实现了视觉与味觉的完美融合。

“忽如一夜春风来，千树万
树梨花开。”采集新鲜梨花用开
水焯一下，再用清水冲泡，不但
能清除花中的涩味，还能使花朵
不走形。捞出后入盘撒上盐、麻
油、味精等调料，制成极为爽口
的凉拌花菜。梨花还可阴干泡
酒，密封避光3个月制成的梨花酒
具有润肺、清火、明目的功效。

早春季节，白玉兰傲然绽放

枝头，硕大的花朵素雅洁净，将
玉兰花瓣裹上面粉放在油锅中
煎炸，不仅爽脆可口，还有润肺、
止咳的功效。新鲜玉兰花瓣还能
制作蜜饯、熬粥、泡酒。

采集榆钱加入适量玉米粉、
黄豆粉、精盐、味精、葱段、姜末
等拌匀，再放入锅中蒸熟，这便
是北方流行的榆钱蒸菜，不但色
味俱全、松软嫩糯，还具有健脾
助食的功效。还可以根据不同饮
食习惯将榆钱做成糖拌榆钱、榆
钱汤、榆钱粥、榆钱饼、榆钱疙瘩
汤等美食。

“小楼一夜听春雨，深巷明
朝卖杏花。”摘取含苞待放的杏
花骨朵用淡盐水浸泡片刻，再用
开水焯过放入冰水中保持其娇
艳程度，然后与切好的黄瓜丁、
食盐等佐料混合拌匀后即可食
用。杏花晾干后与杜仲等制成杏
花茶，具有活血补虚、美容养颜
等功效。

晚春时节一串串一簇簇晶
莹的槐花，如雪似玉，将槐花用
开水焯一下，制成馅后和面做
饼，清香宜人。还可以将槐花用
开水烫后用油稍微炒一下，再加
入葱及其他青菜拌成馅，用来包
包子，是非常不错的美食。

据《联合早报》

近半年，我的老伴经常出现
头晕眼花的情况，还有失眠多梦、
健忘的问题。邻居以前也有过类
似的症状，说老伴是由于血虚引
起的头晕，应该用枸杞子炖羊脑
来补一补。老伴按照方法服用半
个月后，头晕的问题改善了不少。

方法：取枸杞子30克，羊脑1
具，葱、姜、料酒、盐各适量。将羊
脑洗净放入器皿内，加水、葱、姜、
料酒，隔水炖熟，加入食盐调味。
佐餐食用，隔日1次。

专家点评：中医认为，枸杞子
性平、味甘，归肝、肾经，有滋补肝
肾、益精明目的功效，常用于平补
肝肾。

而羊脑性平、味甘，在治疗风
寒入脑、头疼久不愈等症状方面
有不错的功效。羊脑的营养价值
较高，还有润泽肌肤的功效，是女
性美容泽肤的上好佳品。两药合
用，可在一定程度上治疗血虚头
晕的问题，但又稍显药效不足。

据《新民晚报》

人体肝脏不好对健康的危
害非常大，如果肝气不顺，会引
发身体的其他器官的不适，如
胁肋部胀闷、胃胀、眼睛干涩、
烦躁易怒、头痛等。所以，初春
养肝护肝，向大家推荐几款食
疗方法。

夏枯草煲猪瘦肉

材料：夏枯草 5 克，猪瘦肉
200克，精盐适量。

做法：夏枯草洗净装纱布
袋中，煎煮约30分钟，取汁备
用，猪瘦肉洗净切片后与夏枯
草汁一起放入锅中，加入适量
清水，武火煮沸后改为文火煲
1 . 5小时。

天麻川芎煲鱼头

材料：天麻10克，川芎10
克，鱼头1个，生姜3-4片。

做法：鱼头洗净切开，热锅
后放入姜片和鱼头，待鱼头五
成熟后加适量水，再放入天麻、
川芎，煮沸后改文火煲1 . 5小
时，调味即可。

据《老人报》

1 .去血腥气
因宰杀不当，放

血不净，产生体红血
腥，可用清水反复浸
漂至体白即可。
2 .去鸭腥味

除去尾部的鸭膻。
体重在500克以内的鸭
腥气最重，忌用煮、炖烹
调法，适用于卤、红烧
等。
3 .去豆腥气

豆腐、豆腐干、百页
均含豆腥味，可用盐水
浸泡后，再用清水浸漂
几次。
4 .去腥涩味
一些野味食物脂肪较

少，多有腥涩味，烹调时多加些
香料、糖、酒等，用土豆、胡萝
卜、大葱、山药同烧可减少腥涩
气味，烹调方法以烤、卤、烧、炒
等较好。
5 .炸过鱼的油去腥味

把炸过鱼的油放在锅内烧
热，加入葱段、姜片和花椒，炸
出香味促使腥味分解，然后将
锅离火，抓一把干面粉撒入热
油中，面粉受热渐渐糊化沉底，
吸附了一些溶在油内的腥味，
再澄清油底子，去掉葱、姜和花
椒，油就没有腥味了。

据99健康网
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鱼腥草入茶有益烟民

枸杞炖羊脑 补血治头晕

豆渣营养高
减肥又抗癌

对症降火才有效
滋养肝脏汤水有方

花卉入馔多美味

膏方调补未必在夏天

有种说法是“冬病夏
治”，那膏方的服用季节是不
是一定要等到夏天呢？

现在有的中药房在一年
四季均有加工膏方，实际上
膏方四季可吃。只是膏方的
用药得考虑到季节性问题，
很多慢性病病人可以反季节
吃膏方，比如过敏性鼻炎、哮
喘、慢性支气管炎等，这些病
好发于冬天，以寒证、虚证居
多，患者多为阳虚体质的人。
夏天阳气旺，在夏天吃温补
性质的膏方，顺势调治，能提
高机体的免疫力，有助于根
治和缓解，从而达到“冬病夏
治”的目的，但是，膏方多数
情况下需要根据食用者的体
质、季节等调配，在春季更适
合平补，因此会适当用一些
药性平和的中药制作膏方，
避免出现上火、滋腻的情况。

据《兰州晨报》

冷藏室解冻法
更能锁住肉质新鲜

很多人都表示，冷冻肉
经过冻结，吃起来口感没有
新鲜肉那么好。但如果科学
解冻，冷冻肉也能吃出新鲜。
在解冻的时候，可将要解冻
的食材提前一天从冷冻室中
取出，放在冰箱的冷藏室里，
等化冻后再拿来烹调，这样
解冻的肉，鲜味损失最小。其
次，解冻后的肉还要进行腌
制，冻肉化好后切片，先加入
少许盐、料酒，再放入蛋清，
最后放入淀粉抓匀。用这些
材料将解冻后的肉“养一
养”，不仅口感好，更能防止
冻肉中水分及营养流失。

最后，在炒的时候，可先
炒肉再捞起控油，然后再炒
青菜至断生后加肉炒几下快
速出锅。这样烹调不仅肉会
很嫩，青菜的口感也很好。

据《保健时报》

吃杏仁、黑巧克力
可降低胆固醇

一项新研究发现，在饮
食中加入杏仁，可降低受试
者 体 内 的 低 密 度 脂 蛋 白

（LDL，即“坏”胆固醇）。研究
显示，LDL在血管沉积会导
致血栓，增加7%的心脏病风
险。美国心脏病协会的一份
报告则表明，同时吃杏仁、黑
巧克力以及可可，可以减少
LDL导致冠心病的风险。此
前的研究也表明，杏仁和黑
巧克力均有降低血糖、血压、
胆固醇等功效，对心脏健康
有益。

然而，这并不意味着人
们就可以敞开肚皮吃杏仁和
巧克力了。纽约注册营养师
萨曼莎表示，这些食物可以
对抗炎症，为人体提供膳食
纤维和健康脂肪，但还要适
度饮食。同时要少吃薯条、快
餐、糖果、曲奇饼之类不健康
的食品，保持整体健康的生
活方式。

据《环球时报》
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