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中医很早就有“枸杞养生”的说法，所以，它常常被当作滋
补调养和抗衰老的良药。很多人喜欢用枸杞泡水、泡酒或煲
汤，还有哪些枸杞吃法养生效果高呢?

这样吃枸杞最养生

滋补肝肾方：

用于因肝肾阴虚引起的眩
晕、眼花、关节屈伸不利、烦热、
盗汗等症。枸杞子 30克，冬虫
夏草 10克，百合 50克，洗净加
水炖开，文火慢煮约 20分钟，
加入猪肝或羊肝 50克及调料
适量，再煮约 30分钟即可，分
次吃肝喝汤。

养肝明目方：

适用因肝血不足引起的双
目干涩、视物不清、头晕眼花、
视力疲劳等症。枸杞子 100
克、女贞子 100 克、杭菊花 50
克，焙干，共研细末或装入胶
囊，每天3-4次，每次服15克。

补肾壮阳方：

用于肾气虚损，肾阳不足
引起的阳痿早泄、遗精尿频、腰
冷酸痛、下肢无力等症。枸杞
子 250克、蛤蚧一对去头足，肉
苁蓉200克，大枣50克，装广口
瓶，低度白酒兑入需高于中药
约 3厘米，每天搅动，封存半月
后饮用。

明目防老花眼方：

枸杞 20克，与两个鸡蛋调
匀后蒸熟服用即可。也可以用
优质枸杞一勺，冲洗干净放入
杯中，再用开水对入，水温稍凉
时放入一勺蜂蜜，搅拌均匀后
即可饮水食杞。每天晨起、晚
睡前各饮一杯，可延缓视力衰
退，防止花眼。

抗衰老方：

取草鱼 1尾(约 750克)，鲜
菊花瓣 30克，宁夏枸杞 15克，
冬笋10克，火腿40克，生姜、葱
白各 15克，料酒 30毫升，猪网
油(猪肌肉缝里成网状的油脂)
1张，胡椒粉、盐、味精各适量。

生姜切成薄片，葱洗净切
长段，草鱼去鳞、鳃、内脏洗净，
鱼体两边各划 5刀，再用姜片、
葱段、料酒、精盐，腌渍30分钟;
将网油铺在案板上，鱼摆在网
油一端，火腿片、冬笋片、枸杞
子摆在鱼两边，然后用网油将
鱼体包好，放入蒸盘上笼蒸 30
分钟，揭去网油装鱼入盘，撤上
菊花即成。

本膳能补肝肾，明目，促进
造血，增强免疫力，抗衰老，抗
突变，抗肿瘤，保肝，降血糖，减
肥等。

补肾养肝抗衰老有五方

如今，很多农贸市场都设有食品安全检测
室，主要检测蔬菜农药残留及腌制品等的亚硝
酸钠、二氧化硫添加剂等。尽管已经有检测关
把守，但为了避免农药残留的伤害，建议市民自
己也要把好清洗关。下面介绍4种去除果蔬残
留农药的方法——

去皮法：外表不平或表面多细毛的蔬菜和
瓜果容易沾染农药，削去外皮是一种去除残留
农药的方法。

碱水浸泡法：先用清水洗干净后再浸泡，浸
泡时间不少于10分钟，这是最有效的去除农药
的方法。浸泡可以用清水，也可以添加果蔬清
洗剂。用碱水泡也是有效去除农药污染的方法
之一。碱水的配制方法：500毫升水中加入碱
面 5-10克。把瓜果浸泡在碱水中 5-15分钟，
然后用清水冲洗3-5遍。

储存法：空气中的氧气和蔬菜中的酶对残
留农药有一定的分解作用，所以对容易保存的
瓜果和蔬菜，最好存放15天以上再吃。尽量不
要立即食用新采摘和未削皮的蔬菜和水果。

加热法：氨基甲酸酯类杀虫剂会随着温度
升高快速分解。芹菜、菠菜、小白菜、圆白菜、青
椒、菜花、豆角等都可以用加热法去除农药残
留。方法是先用清水洗净，然后放入沸水中煮
2-5分钟后捞出，再用清水冲洗1-2遍。

（本版稿件均据新华社）

清除果蔬农残有诀窍

用枸杞子泡水或煲汤时，其
中的药效并不能完全发挥出来。
由于受水温、浸泡时间等因素的
影响，枸杞子中只有部分药用成
分能释放到水或汤中。直接用嘴

嚼，对枸杞子中营养成分的吸收
会更加充分，更有利于发挥枸杞
的保健效果。但嚼服枸杞子时要
注意，在吃的数量上最好减半，否
则容易滋补过度。

直接嚼着吃效果更好

枸杞子具有补肾益精、养
肝明目、润肺滋阴的作用，用
于因肾阴亏损、肝气不足引起
的下肢无力、头晕耳鸣、遗精
不孕、视力减退、萎黄无华、阴
血亏虚等诸多表现。

枸杞子含有甜菜碱、胡萝
卜素、多种不饱和脂肪酸、氨

基酸和多种维生素等。
甜菜碱可抑制脂肪在肝
内沉积，防止肝硬化，
对保护正常肝细胞
有作用。枸杞对降
血脂、血糖也有一
定作用，《汤液本

草》称“主渴而引
饮，肾病消中”。民

间验方也用本品 10
克，蒸熟食用，每天 2-3

次，治消渴。
中医称的消渴与糖尿病

有相似之处，但枸杞子含糖量
较高，每 100克含糖 19.3克，
故对于糖尿病患者，枸杞子用
量应权衡利弊，仔细斟酌。应
用枸杞子前后均应检查血糖，
不可过多应用枸杞子而引起
血糖升高。

最适合吃枸杞的是体质
虚弱、抵抗力差的人。而且，
一定要长期坚持，每天吃一
点，才能见效。脾胃虚弱有寒
湿、泄泻者;外感热邪时等都
不能吃枸杞子，否则会雪上加
霜。枸杞子温热身体的效果
相当强，正在感冒发烧、身体
有炎症、腹泻的人最好别吃。

什么人最适合吃枸杞

枸杞一年四季皆可服用，
春天，万物复苏，人体阳气渐
渐升发。枸杞味甘平补，春季
可以单独服用，也可与味甘微
温之品同时服用，助人阳气生
发，比如说黄芪等。

夏季宜泡茶，但以下午泡
饮为佳，可以改善体质，利于
睡眠。但要注意的是，枸杞泡
茶不宜与绿茶搭配，适合与贡
菊、金银花、胖大海和冰糖一
起泡，用眼过度的电脑族尤其
适合。

秋季干燥，人们总感觉到
口干唇裂，皮肤起屑。这个季

节吃枸杞子需要配滋润食品，
比如雪梨、川贝、百合、玉竹
等，效果更好。当然，也可以
配用一些酸性的食品，如山楂
等，以达“酸甘化阴”之效。

进入冬季，人们将自己裹
进厚厚的棉衣中以助自身阳
气抵御寒冷。枸杞子能够平
补阳气，天天服用，特别是配
伍巴戟天、金匮肾气丸等一起
用，有助于人体阳气生长，抵
抗自然界严寒。冬季枸杞也
宜煮粥，它可以和各种粥品搭
配。枸杞玉米羹鲜香可口，色
泽美观。

什么时候吃枸杞最好
用枸杞子配膳和药用吃法颇多，蒸煮和水煎均可，事

先应将枸杞子洗净，药膳配方应注意剂量，一般应以少量
长期服用为佳，不可过量。

5-羟色胺的原材料是色
氨酸，而体内的色氨酸可以
通过我们日常的饮食来提
供，因此经常摄入含色氨酸
丰富的食物，可以提高大脑
合成 5-羟色胺的速度，从而
有效地改善情绪。

色氨酸主要含在鱼类、
鸡肉、奶酪、豆类、豆腐、燕麦
和蛋类中。香蕉含有一种能
帮助人脑产生5-羟色胺的物
质。适当食用，可以增加平静
和愉快的感觉。另外，香蕉中
还含有维生素B6、烟酸和镁，
具有抗抑郁和安眠的功效。
摄入以上含色氨酸丰富的食
物时，最好与碳水化物类食
物如水果一起食用，可以促

进色氨酸的吸收和利用。
能够振奋情绪的另一种

重要物质是Ω-3脂肪酸。Ω-3
脂肪酸可以保持头脑健康、
提高智力，尤其重要的是，血
液中Ω-3脂肪酸含量越高，
5-羟色胺含量也就越高，情
绪自然就越好。Ω-3脂肪酸
的最好来源是深海冷水鱼
类，尤其是肉食性鱼类，如马
哈鱼、金枪鱼、鲭鱼、鲱鱼等。
因此，要想使体内有足够的
Ω-3脂肪酸，最好的方法莫
过于使自己成为“食鱼主义
者”，即每星期至少食用 3次
鱼类食物，尤其是深海肉食
鱼类。

另一类含有丰富Ω-3脂

肪酸的食物是种子食物，如
南瓜子、核桃、亚麻子、大麻
子、芝麻、葵花子等。具体食
用方法：取 1份芝麻、1份葵
花子、1份南瓜子、加上 3份
亚麻子，混合放入密封的罐
子中，将罐子放入冰箱，避
光、防热，不要直接暴露于空
气中。每天早晨取 1勺子粒，
研磨成粉，混入早餐中食用，
这样就可以保证每日摄取足
够的不饱和必需脂肪酸了。

调整好每日饮食、适当
补充某些营养物质，可以使
您精力充沛、心情愉悦，尤其
重要的是，饮食治疗没有副
作用，可以列为调节情绪的
首选。

民间早已有“春饮花茶”之说，中医学认为，
在春天饮用花茶可以散发冬天积在人体内的寒
邪，而浓郁的茶香，又能促进人体阳气生发，令
人神清气爽，自然便“春困”全消。

NO1.薄荷菊花茶
菊花具有养肝平肝、清肝明目的功效，特别

适宜春季饮用。同时，还可排毒健身、驱邪降
火、疏风清热、利咽消肿，对体内积存的有害化
学或放射性物质有抵抗、排除的功效。用菊花
与具有提神效果的薄荷一起冲饮可使效果更
佳。

NO2.茉莉花茶
茉莉花茶香气清婉，馥郁宜人，在这个时候

饮用，不仅可以提神解郁、消除春困，更有调节
肠胃、美容养颜的作用。

N03.玫瑰花茶
玫瑰花性微温，并含有丰富的维他命，具有

活血调经、疏肝理气、平衡内分泌等功效，对肝
与胃有调理作用，并能消除疲劳、改善体质，适
于春季饮用。

NO4.熏衣草柠檬茶
熏衣草香气为广大女性所喜爱，自古代起

就有滋补、舒缓压力、消除疲劳的作用。而柠檬
具有利尿、促进消化与血液循环，缓解头痛的作
用，并且其散发出淡淡的香味可使人精神振奋。

NO5.菊花人参茶
人参含有皂甙及多种维生素，对人的神经

系统具有很好的调节作用，可以提高人的免疫
力，有效驱除疲劳，而菊花气味芬芳、具有祛火、
明目的作用，两者合用具提神的作用。

NO6.枸杞茶
枸杞茶能滋肾、养肝、润肺、明目、强壮筋

骨、改善疲劳。对于长期趴在电脑前的上班族
来说，尤其合适，不仅可以对抗春困，还能缓解
眼睛疲劳。

NO7.柠檬茶
这种茶能顺气化痰、消除疲劳、减轻头痛。

做法也非常简单，切新鲜柠檬两至三片，加 1g
的盐，再用热开水冲泡。此茶要趁热饮，冷了味
道会变苦。饭前饭后均可，不伤肠胃。

NO8.蒲公英花茶
蒲公英中所含维生素 C、维生素 B和蒲公

英素等，能促进肝肾运转，促进消化，从而使人
精神抖擞。

NO9.金银花茶
金银花茶，有清热解毒、疏散风热的功效，

春季是流感多发季节，多饮金银花茶有利于增
加抵抗力。

NO10.柠檬草茶
柠檬草，也称柠檬香茅，整株植物散发出沁

人心脾的清香。经常饮用柠檬草茶，可以帮助
改善贫血、调和肠胃、调节油脂分泌和降低血
脂、缓解神经衰弱等。平日饮用，有效预防疾
病，增强免疫力，达到有病治病，无病防身的效
果。

提神解春困的保健茶

调整饮食治疗抑郁心理
患者：由于平时工作和生

活压力较大，我常常感到情绪
低落，甚至有些抑郁。我从有关
书籍中了解到，5-羟色胺是控
制情绪的主要物质，缺少了就
容易情绪低落，请问，通过饮食
能补充5-羟色胺吗?

专家：5-羟色胺的确是控
制情绪的主要物质。由于压力
大、缺乏运动、没有足够的阳光
照射、尤其是缺乏足够的维生
素B6、B12、维生素C、叶酸、
镁、锌等，都可能导致体内的
5-羟色胺缺乏，从而出现情绪
低落、紧张易怒。很多抗抑郁药
物也正是通过提高体内5-羟
色胺含量来起到治疗作用的。


