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菌类带有鲜味，是由于食用菌含有鲜味活

性物质“鸟苷酸”，所以在烹饪的时候，加少许

盐就能形成“谷氨酸钠”，而这个元素也正是鲜

味的来源。蚝油草菇是一组常见搭配，加入墨

鱼，为菜式营造了多层次的鲜味效果。

材料：墨鱼200克，草菇150克，拍蒜、姜片、

葱花各10克，豉油、蚝油、糖、花生油各适量。

做法：草菇洗净切开备用；墨鱼洗净切柳，

以豉油、糖炒匀后备用。开锅下油，爆香拍蒜、

姜片，下草菇翻炒片刻，加入适量蚝油、糖，放

墨鱼柳，大火炒至熟透后，撒葱花即成。

■ 据《广州日报》

蚝油草菇墨鱼柳

口腔疾病预防大于治疗，应早期发现致病因素，尽早给

予干预措施。建议老年人一般一年至少检查一次口腔，除了

可以检查到有无龋齿、有无牙齿缺失、智齿情况，还可以检查

牙龈有无萎缩，口腔黏膜有无异常，口腔有无肿物及异常情

况，从而及时就医。 ■ 据《健康咨询报》

提醒T 老年人应定期做口腔检查
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螃蟹好吃
也不是谁都能吃

俗话说：“秋风起，蟹脚痒，九月圆脐十月尖。”眼下，螃

蟹可能是不少家庭的节日餐桌上的硬菜。螃蟹不仅美味，

而且营养价值也很高。特别是对手术后、病后，慢性消耗性

疾病等需要补充蛋白质营养的人是大有益处的。不过，螃

蟹虽好，也不是什么人都能吃。 ■ 据《北京青年报》

常识C

口干鼻干喝银花清肺饮
秋天干燥，很多人会出现咽部干燥疼痛、口

干鼻干、干咳等症状。此时可以试试“银花清肺

饮”。处方组成为金银花、连翘、黄芩、牛蒡子、

北沙参、天花粉、芦根、苍术、生山楂、生甘草。

采用浸泡法或煮泡法均可。■ 据《中国中医药报》

头晕头痛或是耳石症
头晕、头痛、恶心、双腿发软不一定是中风

发作了，如果脸没歪、嘴能说、胳膊和腿还能动，

就可能是耳石症。耳石症最主要的症状就是“一

动二转三短暂”：“一动”，就是头一动，人就转；“二

转”，就是强调症状是天旋地转；“三短暂”，即每

次发作时不超过1分钟。 ■ 据《保健时报》

前沿Q

螃蟹吃得对 营养能加倍
中医认为蟹肉性寒，味咸，具有舒筋益气、理胃消食、通经

络、散诸热、清热、滋阴之功，可治疗跌打损伤、筋伤骨折。从营

养学方面看，螃蟹的营养丰富，蛋白质含量高，脂肪含量低且含

有较多的不饱和脂肪酸，尤其是EPA和DHA含量丰富。

蛋白质是人体生长、发育、增强抵抗力等一切生命活动的

物质基础。据相关资料显示，每100g蟹肉含有蛋白质11.6g，

脂肪1.2g，是蛋白质的优质来源。螃蟹中谷氨酸、脯氨酸、精

氨酸含量较多。有助于促进人体组织细胞的修复与合成，提

高免疫功能。对手术后、病后，慢性消耗性疾病等需要补充蛋

白质营养的人是大有益处的。

清蒸，是做螃蟹最佳的烹饪方式，可不损坏螃蟹的营养

成分。此外，吃螃蟹时别忘了三个最佳搭档：生姜、醋和酒。

因为姜具有散寒和解毒的作用，醋能去除蟹肉的腥味，而酒

亦有杀菌、散寒、促进血液循环的功效。这三者结合起来可

以保护肠胃。

螃蟹好吃也不能贪多
吃螃蟹有三点需要格外注意：

1.蟹要吃就吃鲜活的，蟹要现蒸现吃，不要吃生蟹和死

蟹。吃不完，剩下的蟹一定要保存在干净、阴凉通风的地方并

尽快吃完。

2.螃蟹一次不能吃太多，因其属寒性，特别是脾胃虚弱的

人更应注意，一次吃一两个即可。

3.存放时间太长的熟螃蟹不能吃，因这样的螃蟹易被细

菌污染。螃蟹最好还是现做现吃。

以下人群吃蟹要慎重
过敏体质者尤其是对海鲜过敏的人不能吃。

患消化道疾病的患者如腹泻、胃痛、慢性胃炎、十二指肠

溃疡、胆囊炎、胆结石症等。

肝肾疾病患者尤其是处于肝炎活动期、肝肾功能不全的患者。

痛风患者螃蟹的嘌呤含量为 81.6mg/100g 属于嘌呤含量

中等的食物，痛风急性期患者禁食。

患高血脂、高血压等心血管疾病的患者因全蟹的胆固醇

较高，有 267mg，其主要存在于蟹黄中，蟹肉的胆固醇只有

65mg，故建议心脑血管疾病患者吃螃蟹时适量食用蟹肉，不

吃蟹黄。

睡眠不足引发认知障碍有新解
近日，北京大学第六医院陆林院士团队首

次从“微生物—肠—脑轴”角度揭示了睡眠剥

夺导致认知受损的机制。这为防治睡眠不足

引起的认知障碍提供了新的靶点和思路，为通

过干预肠道菌群治疗相关神经精神疾病提供

了重要科学依据。相关研究成果近日在线刊

登在精神病学领域期刊《分子精神病学》上。

研究团队首先对健康成年人进行了40小

时的睡眠剥夺，发现睡眠剥夺会引起肠道菌群

紊乱以及系统性炎症反应。研究还发现，健康

受试者在经历睡眠剥夺过程中，也伴随着认知

功能的显著受损。 ■ 据央视

《美国国家癌症研究所杂志》：

网上1/3癌症信息是错的
患癌让病人感到脆弱，他们会搜索网上大

量治疗信息，期待得到最佳治疗途径。近期，美

国犹他大学研究人员刊登在《美国国家癌症研

究所杂志》上的一项研究报告称，社交媒体上最

受欢迎的治疗癌症文章中，有1/3含有错误信

息。这些信息绝大多数会对癌症患者的治疗效

果和生存机会产生负面影响。■ 据《生命时报》

美国伊利诺伊大学一项新研究表明：每天一

个牛油果，有助女性减掉肚子上的赘肉。150名

超重或肥胖人士参加了为期12周的随机对照试

验，他们被分成两组，研究人员每天为参与者提供

一餐，一组的菜单中包含新鲜牛油果，另一组的菜

单与前者基本无异但没有牛油果。

实验开始与结束时，研究人员测量了参与

者的腹部脂肪与葡萄糖耐受性（衡量代谢与糖

尿病的指标），发现吃牛油果的女性减掉了更多

腹部内脏脂肪，且皮下脂肪与内脏脂肪的比例发

生变化，但男性没有。此外，无论男女，葡萄糖

耐受性均未提高。实验表明饮食干预可以调节

人体脂肪分布，女性参与者效果明显。

■ 据《生命时报》

拔火罐是中医传统技术。拔火罐的调节作

用是建立在负压和温热作用的基础上。很多人

都特别喜欢拔火罐，不管什么病都想拔个火罐。

其实，拔火罐很有讲究。

1.拔火罐后不宜马上洗澡。很多人喜欢在

拔完火罐后洗个澡，认为这样很舒服。正确的洗

澡时间是在拔罐后的1~2小时，并且洗澡水的温

度要稍高一些。

2.不是哪里不舒服就拔哪里。胸口的心尖

冲动处不宜拔罐。局部有皮肤烫伤、溃疡、感

染、肿瘤的部位不宜拔罐。孕妇拔罐时应避开腰

骶部及腹部，否则极易造成流产。

3.留罐的时间不一定越长越好。火罐拔的

时间过长，就可能出现水疱，这样不但伤害到了

皮肤，还可能会引起皮肤感染。一般情况下，临

床上需要皮肤局部起疱时，一般会留20 至30 分

钟，但在正常情况下，一般以留罐10至15分钟为

宜。如留罐时间过长导致皮肤起水疱，小的不需

处理，任其自然吸收。对于大的水疱，医生一般

会用针灸针刺破，使疱内液体流出，涂以烫伤

膏，覆盖消毒敷料，防止感染。

4.同一个位置不能反复拔。反复拔会对皮

肤造成损坏，比如红肿、破损，甚至造成感染，得

不偿失。

拔火罐适合腰背颈肩腰腿痛、风寒湿痹、软

组织扭伤、哮喘、咳嗽、中风偏枯、带状疱疹、伤风

感冒及四肢疼痛麻木、功能障碍等病证，此外还可

用于防病保健、解除疲劳。 ■ 据《人民日报》

拔火罐怎么用有讲究

每天一个牛油果，
有助女性减掉赘肉


