
详情请浏览“今日高邮”网站http://www.gytoday.cn

身身身身身身身身身身身身身身身身身身身 心心心心心心心心心心心心心心心心心心心 健健健健健健健健健健健健健健健健健健健 康康康康康康康康康康康康康康康康康康康!

!"!"

年
"

月
#$

日 星期二
甲午年三月廿三

热 线 ：
%#&%'!("

传 真 ：
%#$%&'"$

地 址 ：高 邮 市 文 游 中 路
()$

号 今 日 高 邮 网 址 ：
)**+,--.../01*2341/56

在 线 投 稿 ：
)**+,--*0/01*2341/56

谷雨时节话养生
谷雨是二十四节气的第六个节气，源自

古人“雨生百谷”之说，是播种移苗、埯瓜点豆

的最佳时节。这个节气里人们养生时应该注

意以下几点。

居：养阳多晨练 要早睡早起

早晨是采纳自然之气的好时机，而活动

为养阳最重要的一环，老年人可选择静中有

动的运动，如太极拳等。运动能提高身体新陈

代谢，增加出汗量，达到“除湿”效果，但不要

过度出汗，以免阳气外泄。野外春游也是不错

之选，能疏散郁滞，提高心肺功能，增强体质。

食：药膳益肝肾 身体补益的好时机

谷雨一过，春季就要过去了，此时，肝脏

气伏，心气逐渐旺盛，脾气处于旺盛时期，是

身体补益的好时机，应适时进食补血气的食

物，但不能像冬天一样大补，古人有“四季不

食脾”的说法，应根据个人体质，食用一些益

肝补肾的食物，疏肝养肝，养血明目，健脾益

肾，利水祛湿，为安然度夏打基础。

体：变天易发病 早晚仍有忽冷忽热

“春天猴子脸，气候随时变。”谷雨期间虽

然气候转暖，但早晚仍有忽冷忽热时，当气温

发生骤降时，中风、心绞痛、心肌梗死的发病

率会明显提高，消化性溃疡、慢性腰腿痛、支

扩咯血等易旧病复发或病情加重。

疗：泻火按穴位 太冲是人体出气筒

春夏之交，阳气升发，肝火旺盛者可通过

按摩穴位来泻火。“行间穴”在大脚趾和二脚趾

缝上，它是一个泻心火的穴位。“太冲穴”在大

脚趾缝往脚背上4厘米处，堪称人体第一大要

穴，有人把“太冲穴”比作人体的出气筒。

起床后三种食物不能吃
健康对于我们来说非常重要，健康

饮食对于我们来说更重要，我们的一日

三餐都离不开食物，但是有些食物绝对

不能一大清早就吃。

1.忌空腹吃香蕉：
香蕉中除了含有助眠的钾，还含有

大量的镁元素，若空腹食用，会使血液中

的含镁量骤然升高，而镁是影响心脏功

能的敏感元素之一。

2.忌空腹吃菠萝：
菠萝里含有强酵素，空腹吃会伤胃，

其营养成分必须在吃完饭后才能更好地

被吸收。

小提示：清晨也不要空腹喝醋或吃

蒜。空腹喝醋会导致胃酸过多而伤胃；而

蒜素会对胃粘膜、肠壁造成刺激，引起胃

痉挛。

3.忌喝大量冰凉的饮料。
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柠檬富含柠檬酸、苹果酸、维生素

C、钾、钙、镁、磷等，还含有柠檬精油、橙

皮甙、柚皮甙等保健成分，有着很好的美

白护肤功效。柠檬果肉极酸，虽不宜直接

鲜食，但切片泡水却有利于营养物质的

释放。那么，柠檬水应该怎么泡呢？下面

分享一下泡柠檬水的技巧。

1、最好选择鲜柠檬。

新鲜柠檬香味浓郁，而干柠檬的香

气成分和维生素C都有一定损失。鲜柠

檬一定要带皮切薄片。

因为皮的部分类黄酮物质更高，如

橙皮甙、柚皮甙等，它们都是有益健康的

成分，柠檬精油也主要在皮里面，而切薄

则有利于柠檬皮中的香气成分泡出来。

类黄酮物质有淡淡的苦味，和柠檬本身

的酸味相配合，天热时喝更解渴。剩下的

柠檬可以在切口处涂些蜂蜜，用保鲜膜

包上，能在冰箱里存三天。

2、水温60~70℃比较适宜。

泡柠檬的水太凉，香味不容易泡出来。如用沸水

浸泡，则会有较多的苦味物质溶出，比如橙皮甙等。

有人担心，水温太高会导致维生素C的损失，其实

柠檬的酸性较强，而维生素C在酸性条件下耐热性

较好，没那么容易损失。

因此，泡柠檬的水温一般在60~70℃比较合适。

3、柠檬泡水一定要淡。

如果用柠檬水代替白开水来解渴，则泡水时一

定要淡。一大片带皮柠檬泡1升水，能倒3~4小杯，

一般冲泡2~3次，没有柠檬味道时换片新的即可。

这样泡出来的柠檬水不酸不涩，比较清香，不加

糖或蜂蜜即可饮用，所含能量几乎可以忽略不计。如

果柠檬片放的比较多，则需要加糖或蜂蜜，有利于平

衡酸味。

4、带皮泡水更营养

柠檬一定要带皮，切片一定要薄，因为皮的部分

含类黄酮更高，比柠檬果肉更值得泡，柠檬精油也主

要在皮里面，薄切则柠檬皮中的香气成分容易泡出

来。

柠檬皮，包括其他柑橘皮，都含有一些苦味的类

黄酮物质，也都是有益成分，有一点淡淡的苦味，和

酸味配合，天热时喝更解渴。

5、柠檬水加一点蜂蜜或白糖会更好喝

淡甜的柠檬水大约含有5%的糖，一杯(200克)

加糖蜂蜜水中含能量40千卡，如果喝两杯，就相当

于吃1/4碗米饭，所以需要控制体重的人要限量。此

外，胃酸过多的人只需把柠檬水尽量泡淡一点就可

以喝，因为少量的柠檬酸有利于胃黏膜修复。

对于消化不良者来说，在淡柠檬水中加薄薄

一片姜佐餐饮用，对促进消化液分泌还有好处。不

加糖的淡柠檬水中没有钠，几乎不含能量，而含有

钾、少量维生素C和少量类黄酮物质，很适合高血

压、糖尿病、心脑血管疾病和痛风等慢性病人日常

饮用。

一天吃五个核桃最补脑
现代医学研究认为：核桃中的磷脂，

对脑神经有良好保健作用，其实每天早

晚各吃几枚核桃，往往比吃补药还好。

1、核桃仁所含的脂肪，虽然是有利

于清除胆固醇的不饱和脂肪酸，但脂肪

本身具有很高的热量，如果过多食用又

不能被充分利用的话，就会被人体作为

胆固醇储存起来，结果适得其反。一般来

说，每天服用核桃仁的重量应在20—40

克左右，大约相当于4—5个核桃。同时

应该适当减少其他脂肪摄入，以避免热

量摄入过高。

2、核桃仁表面的皮别剥。有的人喜

欢将核桃仁表面的褐色薄皮剥掉，这样

会损失掉一部分营养，所以不要剥掉这

层薄皮。

3、核桃中的核桃油具有减除血液静

压的作用，饮食习惯的改变能更好地帮

助我们的身体应对外界压力。

4、中医上讲，核桃火气大，含油脂

多，吃多了会令人上火和恶心，正在上

火、腹泻的人不宜吃；核桃仁有通便作

用，但核桃外壳煮水却可治疗腹泻。核桃

仁含鞣酸，可与铁剂及钙剂结合降低药

效。

春天榆钱的吃法
榆钱也叫榆荚，是榆树的翅果，绿色，中间

鼓、边缘薄的片状，看上去很像古代的麻钱儿，又

因为它与“余钱”谐音，所以叫“榆钱”。在生活困

难时期，吃榆钱是为了糊口；小孩子吃榆钱是好

玩；现在吃榆钱，人们关心的是健康。从榆钱的营

养成分来看，每100克榆钱中含蛋白质4.8克、膳

食纤维4.3克，胡萝卜素含730微克、含钙62毫

克、磷104毫克、铁7.9毫克，整体来看和一般的

蔬菜差不多。榆钱的季节性强，不可能天天吃，所

以对膳食营养摄入、健康的影响很有限。下面推

荐几种吃榆钱方法：

1、生吃。
刚摘下的榆钱鲜嫩脆甜，做凉菜方便又可

口。把榆钱洗净、晾干，放在盘里，加入白糖，或者

再添些西红柿丁、黄瓜丁，既好看又好吃。如果喜

欢咸味的，就放点盐、酱油、香醋、辣椒油、葱花、

芫荽等。

2、蒸榆钱饭。
这是最传统、流行的吃法。做法既简单又

美味。把榆钱清洗干净沥干水，然后拌上面

粉，放入蒸笼上蒸，蒸上 10几分钟后就熟了。

把蒜砸成蒜泥加入醋、生抽、芝麻油、辣椒油

调好做蘸汁，拌上刚刚蒸熟的榆钱儿，就可以

开吃啦！

3、煮粥。
做法同一般的蔬菜粥，以葱花或蒜苗炒后加

开水烧开，锅下大米或小米煮粥，米将熟时再放

洗净的榆钱，继续煮5～10分钟。加适量调料，即

成榆钱粥，吃起来滑润喷香，味美无穷。

4、做馅。

将榆钱洗净、切碎，加虾仁、肉或鸡蛋调匀

后，包水饺，蒸包子，煎饼卷，清鲜顺口。

啤酒为什么让你长胖？
啤酒被称作“液体面包”，可见其热量不

低。那么，啤酒中究竟哪些成分让人发胖呢？

首先让我们来分析一下啤酒的营养成

分，啤酒（均值）中含有糖类3.7g/100ml，蛋白

质0.4g，另外还有酒精大约4g/100ml，这些成

分让每百毫升啤酒产生 43kcal左右的热量。

一瓶啤酒大约600ml，相当于258kcal左右的

热量。

能够给人提供热量的营养素主要有三种：

糖类、蛋白质和脂肪，酒精并不是我们三大产

能营养素之一，为什么也能提供热量呢？这是

因为酒精虽然不提供热量，但是它却产热，酒

精的产热值是7kcal/g。同时，酒精产热并不在

体内蓄积，能快速从身体中散发出去，这就是

为什么在喝酒后浑身发热的原因。在这个散热

的过程中，就抑制了三大产能营养素的热量，

长期大量喝啤酒，就导致了肥胖，啤酒肚就这

样喝了出来。

所以，如果想要避免啤酒肚的产生，在喝

酒的这一餐尽量减少其他高热量食物（大鱼大

肉）的摄入，并且啤酒的摄入量控制在每天1

瓶。最后需要提醒大家：如饮酒，莫开车。
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