
2014年4月8日 星期二 报料电话：5200110 热读·健康 23本版编辑/高洁

猪肝豆腐汤：
取猪肝 200 克，豆腐 200 克，黄豆芽 100

克，雪里红100克，盐、味精、葱、植物油各适
量。原料准备好之后，先将猪肝洗净、切片；
豆腐切丁；黄豆芽洗净、切末；葱切末。将锅
内放油烧热，放入葱末煸香，再放入猪肝、黄
豆芽，炒出香味时加足量的水，在旺火上烧
开。最后放入雪里红、豆腐改小火慢烧约10
分钟，加入盐、味精即可。该补食具有补气养
血的功效，适用于春季身体虚弱者食用。

内服或外用蜂蜜，能有效改善女性身体
的营养状况，促进皮肤新陈代谢，增强皮肤的
活力和抗菌力，减少色素沉着，防止皮肤干
燥，使肌肤柔软、洁白、细腻，并可减少皱纹和
防治粉刺等皮肤疾患。下面一起了解一下
吧！

用蜂蜜直接做面膜，皮肤能吸收

用蜂蜜涂抹于皮肤外表，蜂蜜中的葡萄
糖、果糖、蛋白质、氨基酸、维生素、矿物质等
都能够直接作用于表皮和真皮，为细胞提供
养分，促使它们分裂、生长，常用蜂蜜涂抹的
皮肤，其表皮细胞排列紧密整齐且富有弹性，
还可以有效地减少或除去皱纹。蜂蜜有很强
的杀菌作用，使其能够能杀灭或抑制附着在
皮肤表面的细菌，保护皮肤，还能消除皮肤的
色素沉着，促进上皮组织再生。当然，外敷的
效果自然没有内服的好。

蜂蜜加奶缓解痛经

痛经是有很多原因造成的，痛经的食疗
方也有很多。蜂蜜牛奶治痛经是因为牛奶中
钾多，钾能缓和情绪、抑制疼痛、防止感染，并
减少经期失血量，蜂蜜中镁多，镁能帮助大脑
中神经冲动传导、具有神经激素作用的活性
物质维持在正常水平，在月经后期，镁元素还
能起到心理调节作用，有助于身体放松，消除
紧张心理，减轻压力。按说牛奶并不是含钾
最多的，蜂蜜也不是含镁最多的，不过牛奶有
一定安眠作用、蜂蜜有一定缓解神经紧张和
润肠通便作用，而保持情绪舒缓和大便通畅
也是减轻痛经症状的两个关键点，这个食疗
方有一定的道理。

柠檬泡蜜清理肠胃

蜂蜜本就有润肠通便的作用，可有效消除
积食，而柠檬有生津健脾功效，并且柠檬含有
大量柠檬酸，和醋促进消化的道理是一样的，
消化不良很多是因为胃酸分泌不足，而柠檬
酸能有效降低胃中pH值、利于食物消化。柠
檬泡蜜清理肠胃可以说有其科学依据，不过
胃酸过多或肥大性胃炎、特别是胃和十二脂
肠溃汤的患者应谨慎食用。

喝蜂蜜水可以促进骨质对钙吸收

美国农业部人类营养中心专家发现，蜂蜜
能防止中老年妇女因钙流失而引起的骨质疏
松。这是因为蜂蜜中的硼能增加雌激素活
性，防止钙的流失。

蜂蜜对肝脏的保护作用，能为肝脏的代谢
活动提供能量准备，能刺激肝组织再生，起到
修复损伤的作用。

蜂蜜有润肺止咳功效

据路透社报道，美国宾夕法尼亚州一项
研究证实，患上感冒的孩童临睡前喝蜂蜜，比
服止咳药水更能有效止咳，而且他们也睡得
更安稳。

专家指出，对于感冒咳嗽的女性来说，白
天多喝一点蜂蜜饮，不但更利于人体吸收，达
到最佳的镇咳消炎作用，而且能为虚弱的身
体提供更丰富的营养和能量，有助于早日康
复。如晚上咳嗽如有加重，不妨在晚餐后也
喝上一杯蜂蜜饮或直接喝一勺蜂蜜，但最好
保证饮用时间与睡觉时间间隔 1.5－2小时，
一来好消化吸收，二来保护牙齿不受糖分侵
害。

此外，蜂蜜中的果糖，葡萄糖可以很快被
吸收利用，改善血液的营状况。人体疲劳时
服用蜂蜜，15分钟就可明显消除疲劳症状。

（本版稿件均据新华社）

蜂蜜是女性好朋友
做面膜防色斑 加柠檬清肠胃

多吃养肝补脾食物 香蕉甘蔗可解除里热 野菜也具营养价值

这个季节季吃啥最养生

春季养生的饮食
以平补为原则，重在养

肝补脾。又因酸味入肝，若再
摄入过量的酸味，则造成肝气
过旺，而肝克伐脾就势必伤及脾
脏。因此要减酸增甘，以养
脾气。同时春天是野菜生长同时春天是野菜生长
的季节的季节，，也正是吃野菜的也正是吃野菜的

好时节好时节。。

春季养生的饮食以平补为原则，
重在养肝补脾。这一时令以肝当令，
肝的生理特性就像春天树木那样生
发，主人体一身阳气升腾。若肝功能
受损则导致周身气血运行紊乱，其他
脏腑器官受干扰而致病。又因酸味入
肝，为肝的本味，若春季已亢奋的肝再
摄入过量的酸味，则造成肝气过旺，而
肝克伐脾就势必伤及脾脏。脾又与胃
密切相关，故脾弱则妨碍脾胃对食物的
消化吸收。甘味入脾，最宜补益脾气，
脾健又辅助于肝气。故春季进补应如
唐代百岁医家孙思邈所说：“省酸增甘，
以养脾气。”意为少吃酸味多吃甘味的
食物以滋养肝脾两脏，对防病保健大有
裨益。

性温味甘的食物首选谷类，如糯
米、黑米、高粱、黍米、燕麦；蔬果类，如
刀豆、南瓜、扁豆、红枣、桂圆、核桃、栗
子；肉鱼类，如牛肉、猪肚、鲫鱼、花鲤、

鲈鱼、草鱼、黄鳝等。人体从这些食物
中吸取丰富营养素，可使养肝与健脾相
得益彰。

其次，要顺应春升之气，多吃些温
补阳气的食物，尤其早春仍有冬日余
寒，可选吃韭菜、大蒜、洋葱、魔芋、大头
菜、芥菜、香菜、生姜、葱。这类蔬菜均
性温味辛，既可疏散风寒，又能抑杀潮
湿环境下滋生的病菌。

再次，春日时暖风或晚春暴热袭
人，易引动体内郁热而生肝火，或致体
内津液外泄，可适当配吃些清解里热、
滋养肝脏的食物，如荞麦、薏米、荠菜、
菠菜、蕹菜、芹菜、菊花苗、莴笋、茄子、
荸荠、黄瓜、蘑菇。这类食物均性凉味
甘，可清解里热，润肝明目。

至于新鲜水果，虽有清热生津解
渴作用，但大多味酸而不宜在春天多
食。若需解里热，以吃甘凉的香蕉、
生梨、甘蔗或干果柿饼之类为好。

多吃养肝补脾食物
几款春季养生汤

常见野菜的常见野菜的

营养价值和功效营养价值和功效

夏枯草黑豆汤：
黑豆50克，夏枯草30克，白糖1匙。将

夏枯草除去杂质，快速洗净，控干水分。黑豆
除去杂质，洗净，用水浸泡半小时。最后将夏
枯草、黑豆倒入锅内，加水三大碗，用小火煮
约1小时，捞去夏枯草，加白糖，继续煮半小
时，至黑豆酥烂，豆汁约剩下 1 小碗即可饮
用。该补食具有补肾养肝的功效，经常饮用，
能保持血压稳定。对风火牙痛也有疗效，春
季饮用可防肝火旺。

鸡蛋香菇韭菜汤：
取鸡蛋2个，香菇5个，韭菜50克，植物

油15克，盐、味精各适量，高汤500克。原料
准备好之后，将锅置火上，放油烧热，放入鸡
蛋用慢火煎炸至熟，放入汤锅内。香菇用温
水浸泡后，去蒂洗净，切成细丝，再用开水焯
熟，放入汤碗内；韭菜择洗干净，切段、汆熟，
放在大汤碗中。最后汤锅置火上，放入高汤、
盐；待汤开后，以味精调味，起锅倒入汤碗内
即成。该补食具有补气养血的功效，尤其适
用于在春季气血两虚者食用。

指茵陈。“二月茵陈，五月蒿”，春
季幼苗高 6-10厘米时采收称为白蒿。
白蒿除一般营养素外还含有特殊的植
物化学成分，例如有香豆素和黄酮类
化合物等，这些植物化学成分有利胆、

保肝、抗病原微生物、抗肿瘤和预防心
脑血管疾病的作用。适用于黄疸型肝
炎、高血脂、糖尿病和预防流行性感冒
的人群。

白蒿

5至 9月份可摘花期前的嫩茎叶，
富含多种氨基酸。富含胡萝卜素（维生
素A原），需经过炒制和凉调，这部分的
营养素可被吸收，维生素A原能维持上
皮组织如皮肤、角膜及结合膜的正常机
能，增强视网膜感光性能。含有丰富的

去甲肾上腺素，能促进胰岛腺分泌胰岛
素，调节人体糖代谢过程、降低血糖浓
度、保持血糖恒定，所以适合糖尿病可
以食用。

适用于一般人群，特别是肠炎、痢
疾等肠道传染病人群。

马齿苋

苜蓿叶中的可溶性膳食纤维含量
明显高于其他纤维素，是良好的膳食
纤维食物，水溶性膳食纤维有助于改
善肠道功能，预防肠道疾病和降低胆
固醇的吸收。苜蓿中营养素比较突出
的是维生素C，每百克的苜蓿中维生素
C的含量为 102mg，钙的含量也较高。

苜蓿中还含有黄酮类化合物，可清除
体内自由基，防治细胞病变，增强人体
免疫力，延缓衰老。

适用于一般人群，特别是长期肠
道功能紊乱，更年期女性，高血脂和糖
尿病人群。不适用于消化能力弱的人
群。

苜蓿

香椿含香椿素等挥发性芳香族有
机物，可健脾开胃，增加食欲。香椿含有
丰富的维生素 C、胡萝卜素、维生素 E
等，有助于增强机体免疫功能。有研究
报道，香椿含有硝酸盐和亚硝酸盐，含
量远高于一般蔬菜。到了 4月中旬后，
香椿芽中的硝酸盐含量尽管上升，亚硝

酸盐含量仍然较低。所以，如果吃新鲜
的香椿芽，仍不至于引起亚硝酸盐中毒
的问题。然而，在采收后，室温下存放的
过程中，大量的硝酸盐就会转化成为亚
硝酸盐，从而带来安全隐患。在做菜前，
将香椿用开水略焯一下，香椿就会又脆
又嫩，再用来拌豆腐就会更具特色。

香椿

补充阅读：野菜营养价值并不一定比普通蔬菜高

日常生活中，最常见、最多吃到的野菜主要是荠菜，荠菜的营养价值虽然
比油麦菜高，但还是不如青椒营养价值高。油麦菜等普通绿叶蔬菜是多年筛选
流传下来的蔬菜，大量种植供人食用，说明其更适合人体吸收，营养价值总量
也已足够。荠菜营养价值虽然高，但没普通蔬菜安全性高，不建议大量食用。


