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□ 美 食

春季宜养肝
9种食物来帮忙

发胖容易降低老年人肺功能
研究发现，超重与肺功能降低存在关联性有

两种可能原因：一是腹部和胸部堆积大量脂肪会

限制吸气时肺的空间扩张；二是脂肪生成的炎症

性化学物质会损害肺功能并缩短气道直径。老

年人保持良好的肺功能是预防慢性呼吸道疾病

的关键，而减肥可以逆转超重和肥胖对肺部健康

造成的负面影响。 □ 据《新京报》

总用一侧牙吃饭
影响面容伤听力

吃东西时只用一侧牙齿进行咀嚼不仅影响食

物消化，也会伤害到口腔健康和面容形态。近期，

韩国延世大学的一项新研究表明，咀嚼方式还能

影响人的听觉功能，单侧咀嚼或可造成听力损害。

研究小组以参加韩国国民调查的1773名40~

89岁成人为对象进行研究。参试者被分为单侧咀

嚼倾向低、中、高三个组。在随后开展的听力损失

关联性调查中发现，高单侧咀嚼倾向组的人，听力

损失情况比低单侧咀嚼倾向组严重，听觉测试得

分明显较低。研究结论发表在《日本流行病学杂

志》上。研究人员表示，日常生活中，人们应尽可

能避免只用一边咀嚼。

□ 据《中国妇女报》

□科 普

□释 疑

芦笋爆烧肉
□前 沿

1.枸杞：枸杞有养肝益精的作用，它含有人

体必需的糖、蛋白质、多种维生素和磷、铁等营养

物质。能帮助保护肝细胞，改善肝脏功能，对于

慢性肝炎的治疗有一定效果。

2.韭菜：韭菜是当下的时令菜。李时珍把韭

菜描述为“肝之菜”，就是因为肝主升发，而韭菜

是温性食物，能起到助肝升发的作用。

3.葡萄：葡萄中富含葡萄糖和维生素，具有

提高血浆白蛋白的作用，这对预防现代人高发的

乙肝也有着很大帮助。同时，因为葡萄中含有生

物活性物质，可消除体内的自由基，这对那些肝

脏功能不是很好的人，有利于辅助治疗。

4.鸡蛋：鸡蛋富含蛋白质、卵磷脂，在修复细

胞的同时，可促进细胞再生，修复肝脏组织。

5.红枣：红枣营养丰富，还有很不错的美容

功效。红枣是家常养肝佳品，具有补脾益气、养

血安神、生津液、解药毒、缓和药性的功效。

6.西红柿：富含维生素 C、番茄红素，肝功能

不正常者可常吃西红柿鸭蛋汤，有滋阴功效，可

作为肝炎患者的日常膳食，不仅可以起到抗氧化

的作用，而且还能有效降低和预防心血管方面的

疾病。

7.山楂：山楂味酸带甘，富含丰富的维生素

C、胡萝卜素等物质，能阻拦并减少自由基的生

成，常吃山楂还能增强机体免疫力，减少体内脂

肪的吸收，具有降压、降脂的作用，还能减少肝脏

内脂肪含量，预防脂肪肝。

8.桑葚：桑葚味甘带酸，能改善肝脏气血运

行不畅，桑葚中铁元素和维生素 C 含量非常高，

这两种元素可以促进血红细胞造血，对于肝血不

足引起的面色苍白、四肢冰凉等症状有很好的改

善效果，儿童、脾虚者、糖尿病人不宜食用桑葚。

9.菊花：菊花味甘略苦，入肝经，具有清热

解毒的作用，肝火旺盛的人，常食菊花可以改

善头晕目眩的症状，对于肝经中湿热堆积有很

好的缓解效果，改善因肝火上攻所引起的眼睛

红肿刺痛，菊花还能有效降血脂、降胆固醇，适

合保养肝脏。

走路也要“看人下菜碟”
体弱者：甩开胳膊 体弱者每小时走 5 公里以

上最好，走得太慢达不到强身健体的目的，只有步

子大，胳膊甩开，全身活动，才能调节全身各器官

的功能，促进新陈代谢。

肥胖者：长距离健步走 每日 2 次，每次 1 小

时，步行速度要快些。

高血压患者：前脚掌着地 高血压患者走路，

步速以中速为宜，行走时上身要挺直。走路时要

前脚掌先着地，不要后脚跟先落地，否则会使大脑

处于不停的振动，容易引起头晕。

冠心病患者：缓步慢行 冠心病患者走路速度

不宜过快，以免诱发心绞痛。应在餐后1小时后再

缓慢行走，每日 2~3 次，每次半小时，长期坚持有

助于改善心肌代谢。 □ 据《老年日报》

□ 新 说

喉炎与咽炎的区别
通常在大家的理解之中，咽和喉是紧密

相连的，疾病也是不分彼此。其实不然。咽

和喉的炎症详细分别的话就是咽炎和喉炎，这

两种疾病有一定的区别，根据患病时的症状表

现，可做初步判断。

咽炎一般都是咽腮部位的多见性病症，急性

的咽炎是上呼吸道受到了病毒的感染而引起的

病症，如果得了急性的咽炎没有得到有效的治

疗，再加上长期酗酒和吸烟，会引发慢性咽炎或

者是慢性单纯性的咽炎。

喉炎的病症一般都是由于喉黏膜受到了病

菌的感染而引发的炎症，症状主要有剧烈咳嗽、

喉部肿痛等。喉炎有急性喉炎和慢性喉炎，一般

常与咽炎并发。

□ 据《医药养生保健报》

芦笋是春季蔬菜，芦笋通常以米酒和姜汁焯

水，此举可去除草酸以及青涩味。

材料：烧肉400克，芦笋150克，蒜头10克，彩

椒件 15 克，盐、胡椒粉、米酒、姜汁、生抽、花生油

各适量。

做法：烧肉切寸丁，芦笋去皮洗净切段，以姜

汁酒焯水后备用，开锅下油爆香蒜片后下彩椒件、

烧肉和芦笋，以生抽调味即可。

□ 据《广州日报》

日常生活中，我们在吃泡面的时候，里面常常

会有一包脱水蔬菜，那么，你知道脱水蔬菜是怎样

制作的吗？

脱水蔬菜是经过人工加热脱去蔬菜中大部分

水分后制成的一种干菜。常见的脱水蔬菜有菌藻

类、豆角、芹菜、青辣椒、黄瓜等，通常只要用热水

浸泡几分钟，便可食用。那么，脱水蔬菜有哪些制

作方法？

脱水蔬菜按其脱水方法可分为自然晒干、热

风干燥脱水和冷冻真空干燥脱水。

自然晒干是利用天然条件对蔬菜进行脱水，

在古代时，人们就已经开始应用此方法。热风干

燥脱水技术的原理是通过干燥热风将蔬菜表面的

水分汽化扩散到空气中,提高蔬菜表层内容物的浓

度，形成相连的内层细胞的渗透压差，使内层的水

分向外层扩散流动，让水分不断汽化。冷冻真空

干燥脱水技术的原理是将沥干后的物料进行快速

冻结处理，让物料中剩余的水分转化成冰，然后在

真空条件下，使水分子由固态直接升华为气态，从

而完成脱水。

自然晒干和热风干燥脱水在加工过程中，会

损失很多水溶性维生素和生物活性成分，蔬菜颜

色也容易变暗；相比之下，冷冻真空干燥脱水技术

能最大限度地保留蔬菜原有的营养成分、色泽和

风味，因此该技术加工成本也相对较高，通常用于

高档蔬菜的加工。 □ 据新华社

春季是推陈出新、生命萌发的时令，但很多人

却在这一个生机勃勃的季节里常常感到昏昏欲

睡，也就是所谓的“春困”。

出现了春困的症状，我们在饮食方面应该如

何应对呢？给大家介绍两款改善春困的药茶。

舒肝茶

成分：玫瑰花、茉莉花、陈皮各6g，薄荷、甘草各

3g；方法：开水冲泡，代茶饮；适宜人群：肝郁气滞者。

健脾茶

成分：黄芪、陈皮、葛根各 6g，大枣 2 枚，甘草

3g；方法：开水冲泡，代茶饮；适宜人群：脾虚者。

□ 据人民网

□ 养 生

两款茶饮改善“春困”

春天肝的疏泄功能旺盛，人们普遍易急躁发

怒，脏腑功能紊乱，所以春季以养肝为主，饮食应

该少吃酸味食物，以免抑制肝气的生发。具体应

该吃些什么、怎么吃呢？专家支招如下。

□ 据《广州日报》

“脱水蔬菜”是怎么来的？


