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□ 美食

鱼腐杂菇煲的做法
年关将至，

喝酒悠着点！

□趣闻

□养生

喝酒在我国是重要的社交活动，但是，醉酒

是饮酒者并不乐见的麻烦。什么叫醉酒?人们

往往把“喝不动”“走不动”称为醉酒，醉酒状态

的客观评价指标是血液中的酒精浓度(BAC)，

BAC升高速度越快也就醉得越快。人们常说

“酒混着喝容易醉”，这跟酒的品类以及酒精浓

度有很大关系。 □ 据《健康时报》

□良方

三餐纯素并非无趣！
注重搭配即可美味又营养

有些酒本身就很醉人
酒是一种多组分的液态混合物，其中含有

水、酒精以及其他微量组分，而“酒能醉人”的属

性，正是和这些组分有关，不只是酒精浓度，还

有高级醇、醛类物质等。

同样是蒸馏酒，比如白酒、威士忌和伏特加

酒，三者的酒精度数基本相当，都在40~50度左

右，但是喝伏特加却更容易醉倒。

美国布朗大学研究小组对95位身体健康的

自愿者进行了调查，分别饮用威士忌、伏特加，

分量都超过酒精饮用标准。根据研究结果，饮

用威士忌的参与者比喝伏特加的参与者更容易

出现诸如头疼、恶心、口干、疲倦等症状。

这其中的原因，就在于相比伏特加和白

酒，威士忌里丙酮和乙醛的化学成分比较多，

正是这些物质让不同的酒的宿醉程度和持续

时间不同。

不同种类的酒刺激内脏，轻则出现胃痛、呕

吐等不适感觉，重则诱发胃溃疡、胃炎等。

酒后别做这些事
1.别立刻睡觉

酒精是靠肝消化，立刻睡觉，人体新陈代

谢缓慢，对肝不利，易得酒精肝。建议用冷水

洗脸，坐着休息。若是重度酒精中毒，很可能

一睡不醒，这种情况下家人要陪在身边，隔两

小时叫醒醉酒者，喂点白开水或蜂蜜水，直到

醒酒为止。

2.别抠喉咙

喝大了有人爱抠喉咙，把酒吐出来缓解醉

酒症状，但很危险。北京中医药大学东方医院

消化内科主任医师李军祥表示，催吐会导致胃

内容物反流进入食管，日久导致食管下括约肌

松弛，出现反流性食管炎。醉酒者意识不清，易

吸入呕吐物引起窒息。

3.别喝浓茶

茶碱有利尿作用，加速酒精中尚未分解的

乙醛进入肾脏，而乙醛对泌尿系统有很大的损

伤，加上酒精对心血管有很大的刺激性，而浓茶

同样有兴奋心脏的作用，二者相合，更增加了对

心脏的刺激。

4.别做足疗

很多人喜欢在酒足饭饱后去做足部按摩放

松一下。浙江省台州医院中医科副主任中医师

李小军提醒，喝酒后做足疗会加速血液循环，使

血管更加扩张，不利于酒精的排泄。

手脚冰凉，三张古方暖起来
冬季天气寒冷，有的人常感觉手脚冰凉，喝

热水、多穿几件衣服也暖和不起来。这多是由

于末梢血液循环差，脂肪组织少，保温性能差所

致。中医认为，身体是否暖和，靠的是体内阳

气，当阳气不足以温暖皮肤、肌肉，就会冰凉没

劲。本期，为大家推荐《金匮要略》中三个古方，

有助缓解症状。

黄芪桂枝五物汤，温阳活血。该方组成：黄

芪、桂枝、芍药各9克，生姜18克，大枣4枚。主要

功效为益气温经、活血通痹，主治血痹，常见症状

为肌肤发麻，脉微涩而紧。

四逆散，理气通络。该方由柴胡、芍药、枳

（zhǐ）实、甘草各 6 克组成。主治阳郁厥逆证，表

现为手足不温，或腹痛，或排便时下腹部及肛门有

沉重坠胀感，脉弦；肝脾气郁证，表现为胁肋胀闷、

脘腹疼痛，脉弦。手脚冰凉者服用此方，可透邪解

郁、疏肝理脾。

肾气丸，补肾助阳。如果老人手脚冰凉，且排

除动脉硬化性闭塞症，可在中医师指导下服用肾

气丸。该方组成：干地黄 12 克，山药、山茱萸各 6

克，泽泻、茯苓、牡丹皮各4.5克，桂枝、附子（炮）各

1.5 克。主治肾阳不足证，患者多表现为腰痛脚

软，下半身常感觉冷，自觉下腹部牵引不适，还可

能伴有小便异常，特别是夜间加重，阳痿早泄，舌

淡而胖，脉象虚弱。 □ 据《生命时报》

鱼腐是用鲮鱼肉、鲜蛋为原料制作的，将

它与杂菇同烹，菇类吸收了鱼腐的油脂，鱼腐

更加可口。

材料：鱼腐 200 克，鱼丸 100 克，鲜香菇 30

克，金针菇30克，草菇30克，蟹味菇30克，海鲜

菇30克，姜片、花生油、盐、胡椒粉、葱各适量。

做法：菇类洗净沥干水备用；砂锅烧热后

下油，放入姜片爆香，加入鱼丸煎一下；加入

400毫升水，再加入鱼腐、菇类，煮开后加入盐、

胡椒粉调味，撒上葱花即可。

□ 据《广州日报》

纯素饮食强调戒肉、戒乳制品、戒鸡蛋，旨在

不摄入与动物相关的产品，一些人对此种饮食方

式所能提供的营养持怀疑态度。但据法国《电讯

报》认为，只要注重搭配，纯素饮食便可令美味与

营养兼具。

其实，纯素饮食可以提供人体所需的所有主

要矿物质和维生素。为了取代通过肉类获取蛋白

质的途径，需要摄入植物蛋白，而这并非难事。豆

类(扁豆、豌豆和干豆)、藜麦和荞麦、干果(杏仁、核

桃、腰果、芝麻和亚麻籽)中便富含此物质。

但需注意，植物蛋白中的某些必需氨基酸含

量可能有限：谷物缺少赖氨酸，而豆类缺少硫氨基

酸。为了达到均衡饮食，法国国家卫生安全署

(Anses)因此建议将豆类与谷物(大米、小麦、玉米

等)同食。

为了心脏的健康，饮食中还应多摄入 ome-

ga-3，其非动物来源为食用油(油菜、亚麻和坚

果)、磨碎的亚麻籽和坚果。而对于钙质，则可以

通过豆类、杏仁、芝麻，以及所有的深绿色蔬菜，如

西兰花、羽衣甘蓝和卷心菜叶等进行补充。

对于铁的摄入，应选择干果类，如李子、葡萄

干和杏子以及藜麦。加拿大的营养学家们指出，

为了帮助身体吸收这种矿物质，可以多吃含有维

生素 C 同时富含铁的食物，如草莓和橙子，此外，

应避免在饭前喝咖啡和茶，因为其所含的某些化

合物会干扰铁的吸收。 □ 据《环球时报》

据英国《每日邮报》1月10日报道，期望养

成健康饮食习惯的人试图刻意避免美味但不

健康的食物，效果反而适得其反。研究发现，

当人们被美食分散注意力时，很难思考或记住

其他事情，这就解释了节食期间被不可抗拒美

食包围的原因。

伯明翰大学研究人员选定 90 名志愿者，

大约一半体重超重志愿者，而其他人则是健康

体重。通过记忆一张食物图片，比如披萨进行

实验。志愿者被要求在另一试图分散其注意

力的分心物突然出现时，确定圆圈的位置。实

验中，食物图片被放在指定圆圈旁或被放在分

心物旁。重复试验时，参与者记忆一张非食物

图片，比如一把扳手。研究人员发现，所有参

与者在实验过程中，发现食物图时很难发现圆

圈。当诱人的食物的图像被放置在分心物旁，

而非放置在圆圈旁时，发现难度更大。《国际肥

胖杂志》研究结果显示，对于超重的参与者来

说，这种影响更大。

据英国心理学会的一份研究报告显示，所

有参与者在实验研究一年后再次称重。结果

显示，那些在此项实验中感觉辨识难度大的参

与者，身体质量指数(BMI)增加可能性变大。

研究人员称，假想食物会增加暴饮暴食的可能

性，因为一个人对环境中食物的存在变得更敏

感，因此，从长远来讲，这种机会主义饮食可能

会导致体重增加。

□ 据《环球时报》

美食当前
为什么我们hold不住？


