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□养 生

秋吃茄子，低糖低脂

□提 酲

□常 识

胃不好慎吃汤泡饭

对于胃肠功能较差的人来说，把米饭泡在汤里

一起吃，会对胃肠功能造成极大的负担，容易刺激

胃肠黏膜，出现胃溃疡或胃胀、胃脘疼痛等症状。

□ 据《健康咨询报》

枸杞不能煮太久
做菜加入枸杞，要注意烹饪时间不宜过长，应

在炒菜或煲汤收尾时放入枸杞，这样可防止大量

营养成分流失。因此，枸杞更适合泡茶或做凉菜

的辅料来食用。枸杞也不宜长时间清洗，以免营

养成分流失。 □ 据《当代健康报》

□妙 方

缓解咳喘，按压两穴
秋冬季节是呼吸系统疾病多发季，常见症状有咳

嗽、哮喘等。除了对导致咳嗽、哮喘的原发肺系疾病

进行治疗，中医还可通过外治法改善咳喘症状。其

中，丰隆穴和鱼际穴就是针对咳嗽和哮喘的“克星”。

丰隆穴为足阳明胃经穴位，足阳明胃经联系的

脏腑器官有口唇、喉咙等，且其络脉更是向下联络

喉咙和咽峡，可治疗经脉循行部位的病症，能舒张

支气管，达到祛痰止咳的功效。鱼际穴为手太阴肺

经穴，哮喘等作为肺系疾病的症状，临床常选鱼际

穴辅助治疗。

怎么用这两个穴位改善咳喘症状呢？

1.按揉：用拇指指腹在穴位处用力向下按压，并

配合左右按揉，以有酸胀感为度。按揉时，拇指要

微微弯曲，并且要稍稍用点力气保持微曲状态，避

免按揉时间长或发力不当造成拇指损伤。每天按

揉2~3分钟。

2.刮痧：充分暴露两个穴位，在皮肤上均匀涂上

刮痧油或凡士林，手持刮痧板与皮肤呈45度角倾斜

向下刮（始终一个方向，切忌来回刮），先以轻、慢为

主，等适应后，操作可逐步加重、加快，以自己能耐

受为度，刮到出痧为止。

3.艾灸：用艾条对着穴位温和灸20~30分钟，一

天一次。 □ 据《生命时报》

□美 味

缓解秋燥
你可能需要一颗柚子

田螺入汤
最适合秋燥时节的你

秋燥伤人，容易耗人津液，这时，恰好有一

种甘甜清润的应季水果大量上市，它便是柚子。

中医认为，柚子果肉性凉，味甘、酸，有清

肺润肠、止咳化痰、消食解酒的作用；柚皮性

温，味苦、辛，归肺、脾经；有理气宽中、燥湿化

痰的作用；柚子核为柚的种子，有散寒理气的

功效，与橘核相似，主治疝气；柚叶，含挥发油，

具有消炎、镇痛、利湿等功效。

柚子有六大功效：
解酒开胃，化痰止咳。喜饮酒的人可以稍

微吃些柚子，帮助解酒毒。另外，柚子皮也有

开胃通气的功效。将柚皮切丝煮成浓茶进服，

能发散寒气、开胸利膈，嗳气也就很快消除

了。《本草纲目》记载一则治疗痰气咳嗽方：用

香栾（柚子）去核切，砂瓶内浸酒，封固一夜，煮

烂，蜜拌匀，时时含咽。对经常咳嗽、气喘的人

有一定的预防效果。

预防感冒，缓解便秘。柚皮含挥发精油，

与红茶同煮能祛寒发汗。把柚肉挖空，填入茶

叶，悬挂通风处，渐渐风干，柚的体积缩小，名

为“茶柚”，专治伤风感冒发热；茶柚内的茶叶，

经风干吸取精油后，辛散效力更强。患便秘的

人可以选取皮薄多汁的大柚，连瓢进食（瓢即柚

肉外的白色部分），大便就可以通畅。凡是肠胃

热重、口淡无味、不思饮食、大便秘结者，食用柚

瓢五六片就可以顺畅，因为柚瓢中含有丰富的

纤维质，可以刺激肠管蠕动。

美白皮肤，去除色斑。柚子含有丰富的维

生素 C，这种物质能够有效地令皮肤之中的色

斑减退。将柚子切开后浇上一些蜂蜜，然后轻

轻地涂抹、按摩皮肤，可以很好地美白皮肤，但

敏感肤质禁用此法。

减肥降脂，保护血管。营养专家研究发

现，柚子所含有的化合物能够有效地加快脂肪

进行燃烧，坚持饭前半小时食用柚子，连续 12

周可有效帮助减肥。此外，研究发现，每天吃

一个柚子，能够有效地降低人体之中的坏胆固

醇以及甘油三酯。

富含叶酸，增强体质。柚子含有比较多的

天然叶酸，不仅能预防贫血，对孕期胎儿发育

也有很好的促进作用。柚子还能帮助身体吸收

钙质以及铁质，可增强体质。

降低血糖，预防中风。现代医药学研究也

发现，柚子中含有柚皮素，能够有效地帮助治

疗糖尿病，提高人体对于胰岛素的敏感性。而

且，柚子中富含黄酮类物质，这种物质能够有

效地降低人们患中风的可能性。

另外，红心柚好？还是白心柚好？红心柚

子中含有一定的番茄红素和胡萝卜素。胡萝卜

素在人体内能够转化成维生素 A 被人体利用、

消化和吸收，有助于预防呼吸道系统疾病的发

生，而番茄红素有抗氧化的作用，能够起到延

缓衰老、辅助防癌的功效。而白心柚子中的维

生素 C 含量比红心柚子要高出很多。此外，红

心柚子的糖分高，吃起来会更甜一点。所以买

柚子时，如果追求营养价值，红心柚子和白心

柚子各有各的营养；如果追求口感，红心柚子

比白心柚子会好一点。 □ 据《人民政协报》

长期戴口罩，当心滋生螨虫
长时间戴着口罩，皮肤表面温度会升高 2～

2.5℃，湿度会比正常高出50％，温湿的环境为螨虫

繁殖提供了温床，同时正常的皮肤表面菌群生态被

破坏。螨虫引起的皮肤过敏（螨虫皮炎、玫瑰痤疮

等）会逐渐增多，严重的会在口、鼻周围和面部出现

丘疹、红斑、脱屑、瘙痒等症状。

想要避免发生这种情况，护肤品要有相应的调

整，首先是要“弱清洁”，其次应选择刺激性小、不含致

敏成分的保湿霜帮助皮肤修复。干性皮肤使用霜剂，

中性或油性皮肤使用乳液或者凝露。容易受压的部

位使用保湿霜可起到润滑的作用，能够保护创面。

防晒霜也要选择较为滋润且无致敏成分的。

口罩覆盖的区域可不涂防晒霜，以免加重毛孔堵

塞，滋生螨虫。此外，皮肤易过敏者尽量不化妆，要

做好面部清洁，避免使用碱性强的洁面产品，否则

会加重皮肤损伤。 □ 据《中国家庭报》

秋季正是吃螺的好时节，除了炒田螺之

外，田螺还可以煲汤。广州中医药大学第一附

属医院内科蓝森麟教授推荐一款山药金玉螺

汤，最适合秋燥时节的你。

食材：铁棍山药250克，胡萝卜1根（约150

克），玉米 1 根，田螺 500 克，猪排骨 250 克，红

枣3枚，生姜3片。

做法：先将田螺洗净，用钳子将尾部剪开，

用大量清水洗净田螺后，加入盐，清洁田螺表面

的污泥；猪排骨洗净，斩成小段，连同田螺一齐

放进沸水中稍焯，捞出冲洗净血沫；铁棍山药、

胡萝卜分别削皮、洗净，滚刀切厚块；玉米去除包

衣及须，洗净，横切为6段；红枣劈开，去核；生姜

洗净，切片。然后，把所有备好的食材一齐置于

砂锅内，加入清水2500毫升、白酒少许，用武火

煮沸后改用文火熬1.5小时，精盐调味，即可。

功用：诸物合烹，汤性清凉，清补兼备，既

可清热利水、开胃止渴、化痰止咳，又可补脾益

肺、益气养血、益肾滋阴、生津润燥。适宜于秋

燥时节一般人群服食（脾胃虚寒者慎服）。

□ 据《羊城晚报》

时下，正是吃茄子的好季节。

茄子本身低糖低脂，脂肪只有 0.2%，却

特别能吸油。想要茄子吸油少，可以试试以

下几个方法：一是先蒸熟，再用少量油炒或

直接用调料拌着吃。蒸的过程中茄子吸收

大 量 水 分 ，饱 和 度 增 加 、吸 油 能 力 大 大 减

少。二是把茄子切成条状或块状，放入微波

炉中，大火加热 2 分钟左右，待茄子软中带

硬后取出，之后加油炒。三是把茄子切或撕

成想要的形状，在茄子表面洒点水后再炒，

这样做能加快细胞壁软化，从而减少茄子的

吸油量。

很多人吃茄子习惯把皮削掉。实际上，紫

皮茄子的皮中含有花青素，具有比较强的抗氧

化活性，它在预防心脑血管疾病和抗衰老方面

有一定作用。

既然秋季适合吃茄子，那么如何挑出新鲜

的茄子便很重要了。建议遵循以下几个原

则：一看，新鲜的茄子表皮色泽自然鲜亮，不新

鲜的茄子光泽暗淡；二摸，新鲜的茄子摸起来

光滑，不新鲜的茄子则坑坑洼洼的，而且表皮

皱缩，呈现萎蔫状态；三握，嫩茄子握起来感觉

微微发软，手感发硬说明已经老了。

□ 据《生命时报》


