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大脑供血不足易春困

人们常在春天犯困主要是因
为春天气候变暖，人体的皮肤血
管渐渐扩张，大脑的供血量和供
氧量相对减少，脑组织便降低兴
奋性进行自我保护，因此人们就
有了睡意。

此外，天气变暖致使人体各
个器官活动加速，对能量的需求
也随之增加。但是糖分和脂肪转
换为能量时需要大量维生素B
群，因此在营养不足、缺少维生素

B群时，便会抑制大脑的兴奋性，
使人们感到困倦。

春困饮食宜清淡

那么，该如何预防和缓解“春
困”呢？李典鸿表示，可从改变生
活习惯、调节饮食习惯、运动等方
式入手。

老年人应保证良好的休息睡
眠，尽量养成早睡早起的习惯，减
少身体的困倦感。同时，可适当午
休，保证足够的睡眠。再者，清淡饮
食也可解“春困”，应尽量少吃胆固

醇过高或太油腻的食物，多吃富
含维生素的时令果蔬，如苹果、菠
菜、胡萝卜等。此外，适当吃一些
鱼虾、鸡肉来补充人体所需的蛋
白质，这有助于提高人的精力。

另外，运动能增加脑部供
氧，老年人可适当运动，如打太
极拳等。

下面推荐两种春困醒脑汤：

山药胡桃粥

材料：鲜山药100克，扁豆、胡
桃肉各50克，粳米60克。

做法：将山药洗净、切片，与
扁豆、胡桃肉、粳米一同放入砂锅
内，加水适量煮粥，待粥将熟时加
精盐、生姜、葱花调味即可。

核桃丹参佛手饮

材料：核桃仁5个，佛手片6
克，丹参10克。

做法：将丹参、佛手片加水适
量煎煮至沸，去渣取汁，在汁液中
加入核桃仁拌匀，用小火煎煮10
分钟，待温度适宜时即可饮用。

据《老人报》

1 .少用黄油。

西餐中经常会用到
黄油，这确实会让菜肴
更香，但是黄油含有大
量的饱和脂肪酸，经常
食用会增加心脑血管疾
病的风险。

2 .少煎炸焗，多蒸拌煮。

煎、炸、焗的烹调方
式会使用大量的油或者
是芝士，脂肪含量高，会
增加过多的能量，增加
肥胖的风险。宜多采用
蒸、拌、煮、烩的方式，例
如蒸海鲜、拌沙拉、煮蔬
菜汤、蔬菜烩牛肉等。另
外，烤也算是健康的烹

调方式，但是要少放酱汁、油等，
例如香草烤羊排。

3 .少用沙拉酱，自制酱汁。

沙拉酱的脂肪含量非常高，
因此在制作沙拉时，宜多用食物
搭配、调味料或者自制柠檬汁、
油醋汁、罗勒叶等来提味，尽量
不用沙拉酱。

4 .少做浓汤，多做蔬菜汤。

西餐浓汤都要用到奶油，例
如奶油蘑菇汤、奶油玉米浓汤
等，可以尝试做罗宋汤、意大利
蔬菜汤，放罗勒叶、莳萝、迷迭香
等来调味。

在烹调西餐时，我们应尽量
保留西餐中健康的烹调方式，例
如注重食物味道的搭配、蔬菜尽
量生吃、用好调味料等，将西餐
吃出健康来。

据《西餐烹调基础》

低血压属中医“眩晕”、“虚
损”等病症范畴，多因气血不足、
脑失所养而致，治宜益气养阴，
养血升压。笔者多年临床经验发
现，党参黄芪汤治疗低血压疗效
不错，患者不妨一试。

具体方法：取党参、枸杞各
10 克，黄芪 30 克，陈皮、阿胶各

15 克，生地 20 克，升麻 3 克，防
风 6 克，炙甘草 6 克，五味子 12
克。水煎服，每日 1 剂，分早晚两
次服用。7 天为 1 疗程，一般服
药 1-2 个疗程可改善。

方中党参、黄芪皆为补气要
药，可补中益气、强心升压；枸杞
子补肾益精，养肝明目；陈皮健

脾祛湿，且能行气；阿胶补血滋
阴；生地养阴生津；升麻升举阳
气，提升气血，使清阳气升达脑
窍；五味子、防风益气养阴，宁
心安神；炙甘草能协调诸药，本
身又具有升压作用。诸药合用，
有益气养血、和营通脉之效，气
血得充，心血得养，脉运畅达，
则诸症改善，最宜治疗气阴两虚
型低血压。 据《大众卫生报》

苦瓜的营养价值很高，但很
多人往往因苦瓜的苦味而望而
却步。其实，在烹饪苦瓜时可用
以下方法去除苦味。

1 . 将苦瓜用冰冷却至 8℃ 以
下食用，可减轻苦味。

2 . 用苦瓜蘸酱或其它浓味
料，可掩盖其部分苦味。

3 . 先将苦瓜剖开、去籽，切成
丝条，然后用凉水漂洗，边洗边
用手轻轻搓，洗一会儿后换水再
洗，反复漂洗三四次，苦汁就会
随水流出。

4 . 把苦瓜和辣椒炒在一起，
可减轻苦味。

据人民网

苋菜：有促进凝血、造血，增
加血红蛋白及清热解毒、和胃养
血、减肥轻身等功用，对肠炎、菌

痢有辅助疗效。炒食、煮食均可，
不能与甲鱼、乌龟肉同食。

蕹菜：又称空心菜，有解毒、
利尿、补血、下胎等功能，对痈疮
肿毒、小便不利、水肿等有辅助疗
效。多炒食，亦可做汤、凉拌。

脾胃虚弱、常患泄泻者、孕妇
忌食。

黄瓜：清热利尿、解毒利咽。
对热病口渴、咽喉肿痛、小便短
赤、水火烫伤等有一定治疗作
用。同时，还能防止皮肤晒黑，并
用于口唇及口角发炎。可生食、
炒食、凉拌，亦可腌食。

脾胃虚寒者应慎食或少食。
苦瓜：清暑止渴、清心明目、

解毒、解乏，对暑热烦渴、目赤肿
痛、疮痈、痢疾等有较好防治作
用。它有明显的降血糖作用，提
高免疫力，有一定防癌作用。入
食多为炒食，亦可煲汤或凉拌。

孕妇忌食苦瓜，脾胃虚寒者
不宜食。

冬瓜：清热除暑、除烦、生
津、化痰、利尿、解毒，对暑热心
烦、咳嗽痰喘、小便不利、水肿、
鱼虾和酒精中毒等均有一定防
治作用，且可作为糖尿病人的舒
心饮食。

肥胖者可炒食、炖食、煨食，
亦可红烧。

据《当代健康报》

几千年来，蜂蜜经久不衰，
主要是因为它所具有的多种独
特营养成分。蜂蜜中含有可被
人体直接吸收的葡萄糖和果
糖；各种氨基酸，包括人体不能
合成的 8 种必需氨基酸；与人体
血清所含含量几乎相等的 20 余
种矿物质；多种活性酶等。

不管是长辈口中，还是朋
友圈里，“野生为佳”“追求天
然”的论调一直沸沸扬扬，这个
观点对吗？至少在蜂蜜这里完
全行不通。

“纯天然”“野生”的土蜂
蜜，可能会导致食物中毒。

蜂蜜中毒主要与蜜源植物
所含有毒成分有关。无毒蜜源
植物的花期多在春秋，而有毒
蜜源植物的花期多在夏季的 5-
7 月。6-7 月，在外界蜜源稀少的
时候，蜜蜂为了采集更多的花
蜜，会将大片生长且无特殊异
味的有毒植物花蜜采集回来酿
成蜂蜜。人们如果取食这些蜂
蜜，中毒的概率会大大增加。

据《北京青年报》

若高脂血症病人伴有年迈
体衰、腰膝酸软、耳鸣眼花、等症
状可用如下药粥调理：

黄精银胡粥

黄精、银柴胡各10克，大米100
克，白糖适量。将药同放锅中，加
清水适量，浸泡5-10分钟后，水煎
取汁，加大米煮粥，待熟时，调入
白糖，再煮1-2沸即成，每日l剂。

珍珠母骨皮粥

珍珠母30克，地骨皮15克，
大米l00克，白糖适量。将2味药择
净，放人锅中，加清水适量，浸泡
5-10分钟后，水煎取汁，加大米
煮粥，待熟时调入白糖，再煮1-2
沸即成，每日1剂。

陈皮苡仁粥

陈皮19克，薏仁、大米各50
克，白糖适量。将陈皮放入锅中，
加清水适量，浸泡5-l0分钟，水煎
取汁，加薏仁、大米煮粥，待熟时
加白糖，再煮沸即成，每日1剂。

三豆燕麦粥

绿小豆、扁大豆、赤小豆、燕
麦各30克，红糖适量。将三豆、燕
麦研细，同放锅中，加清水适量
煮粥，待熟时调入红糖，再煮1-2
沸即成，每日2剂。 据39健康网

竹笋富含膳食纤维、18 种
氨基酸。中医认为，竹笋味甘、
性寒，能化痰理气，清热除烦，
通利二便，所以有“宽肠菜”的
美誉。

竹笋中的膳食纤维可以与
胆酸结合，并随粪便排出体外，
有利于降低体内的胆固醇，降
血脂。而膳食纤维在胃中可以吸
收水分膨胀，体积和质量增大几
十倍，给人带来饱腹感，不会过
多进食，避免肥胖的发生。

据《健康报》

“春眠不觉晓”喝汤醒醒脑
俗话说，“春困夏乏”，随着天气的升温，很多人会出现困倦乏

力、眼涩头晕、昏昏欲睡、整日提不起精神等春乏现象。那么，春季总
是无精打采究竟该怎么办呢？

血压太低？试试党参黄芪汤

中医降血脂，药粥来帮忙

吃点春笋降糖降脂 小心“土蜂蜜”导致中毒

四法减轻苦瓜苦味 当季蔬菜也有食用禁忌
蔬菜是生活中不可或

缺的食物，虽然现在很多
蔬菜四季都有，但每个季
节适宜吃的并不相同。因
为在自然环境下，蔬菜有
最佳生长和采摘时限，故
有“当季蔬菜”之说，选食
也有最佳时间。下面介绍
夏季几种主要蔬菜的性
能、食用方法和食用禁忌。

心衰患者要少盐

慢性心衰患者在家养病
的过程中，家属要为患者准
备低盐、低脂、清淡、易消化、
富含营养的饮食。

盐摄入量每天不超过 2
克，尽量不吃酱菜、腌肉等隐
性高盐食品；还要限制患者
对水分的摄入，要根据汗液
和尿液的排泄量来确定，需

“量出而入”，尽量以少量多
次的方法饮水；不要饮用浓
茶、咖啡、汽水等刺激性饮
料，更要戒烟戒酒；食物要选
择富含必需氨基酸的优质蛋
白，如牛奶、瘦肉、淡水鱼等，
多吃新鲜蔬菜、水果以及豆
制品；每日主食控制在 150-
300 克为宜；食物要尽量粗细
搭配以防患者出现便秘的情
况；每天尽量少吃多餐，不要
暴饮暴食，尤其是晚餐千万
不能吃太饱，以防增加心脏
负担，引起病情反复。

据人民网

读者问答

读者问：乌鸡更有营养，
真是这样吗？乌鸡和普通鸡
在食疗功效方面有何差别？

答：乌鸡是鸡的异类。黑
色素的源头都是酪氨酸，在
色素细胞里通过多种生物酶
的作用形成。乌鸡在胚胎孵
化的早期就已经开始产生黑
色素了，成年乌鸡的黑色素
可以分布于全身。如果从蛋
白质、维生素 B2、尼克酸、维
生素 E、钙、镁、铁、锌等营养
素的角度看，乌鸡比普通的
鸡肉稍微好些。

从中医的角度来说，普
通鸡补的是“气虚”，即适宜
于精力不振、疲乏萎靡人群；
而乌鸡主要补“阴虚”，即适
宜于身体多内热（火旺）、盗
汗、舌红少苔、脾胃不好的
人，对妇科病有一定疗效，对
瘦弱或有内热的人群来说，
可补虚弱、滋阴壮阳，补肝
肾，益气养血。

据《文摘报》

乌鸡更有营养吗

牙痛发作
马齿苋汁来帮忙

读者来信

前一段时间，邻居总是
说牙疼，她的老伴就去山上
扯了一把野菜。用清水洗干
净之后，将野菜捣烂，取其
汁水敷在疼痛的地方，牙
痛很快就缓解了。当时我问
邻居，这是什么药，这么神
奇？她说，这野菜其实就是
马齿苋。

专家点评：读者来信的
偏方中，马齿苋味酸、性寒，
归肝经、大肠经，有清热解
毒、凉血止血的作用，常用
于治疗痈肿疔疮、热毒血痢
等。因其药性偏寒，所以适
用于治疗胃火型牙痛。但肾
虚型牙痛患者使用此方不
但不能缓解牙痛，还会加重
身体的“虚证”，使人“虚上
加虚”。

据《保健时报》
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