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肉类养生年货——牛肉
中国人的家宴尤其是年夜饭是少不了肉的。牛肉烹调时多作

主料，作菜肴时可制成冷盘、热炒、大菜、汤羹、火锅等。南京市中

西医结合医院脾胃病科主任孙刚介绍，牛肉营养丰富，每100克牛

肉中含蛋白质20.1克，比猪肉多3.3%，比羊肉约多10%，是一种优

良的高蛋白食品。此外，牛肉还含有钙、铁、磷以及维生素等。中

医认为，牛肉能补脾胃、益气盘、强筋骨。但是，不同种类的牛肉性

味与功效也不尽相同。比如《日华子本草》中提示：“水牛肉，冷；黄

牛肉，温。”《滇南本草》中记载：“水牛肉，能安胎补血。”《韩氏医通》

中记载：“黄牛肉，补气，与绵黄芪同功。”

根茎类养生年货——牛蒡
国内较大的超市和市场一般可以买到鲜牛蒡。由于牛蒡口

感发涩，切开后要放到加入白醋的水中脱涩，而且还能防止其氧

化发黑。另外，过食腹部会有不适感，所以不要多吃，而且气虚腹

泻者不宜食用。

南京市名中医、南京市中西医结合医院老年病科主任中医师

颜延凤介绍说，中医认为，牛蒡根有祛风热、消肿毒等功效。用于

治疗风热感冒、头痛、咳嗽、热毒而肿、咽喉肿痛、风湿痹痛、症瘕

积块、痈疖恶疮等病症。牛蒡中的菊糖被人体摄入后不会被分解

为葡萄糖，有辅助降血糖的作用，其中的牛蒡甙对预防中风和高

血压也有一定的作用。

饮料类养生年货——牛奶
春节期间不少读者朋友会采购一些饮料,最常见的饮料莫过

于牛奶。通常应当选没有任何添加剂的“纯牛奶”，同等价位选择

脂肪含量高的，质量会更好。健康成人和儿童选全脂牛奶，全脂

牛奶最大限度地保留了牛奶中的营养物质。高血脂和需要控制

体重的人应选低脂奶，有利于控制热量。南京市中西医结合医院

治未病科副主任杨晓辉博士介绍，牛奶含有的蛋白质容易被人体

消化吸收，并且能与谷类蛋白质发生营养互补作用。牛奶的钙含

量不仅高，并且吸收率也高，是膳食钙的最佳来源。

用品类养生年货——牛角梳
梳头是一件很养生的微运动，新年给自己备一把牛角梳吧！

牛角梳是以牛角为原料制作的一种梳子，长度为10cm-20cm。好

的牛角梳手感温润如玉、厚实、色泽圆润、手感好、不起静电。南京

市中西医结合医院皮肤科主任杜长明介绍说，梳头可刺激头皮末

梢神经，改善和提高头部的血液循环，对脱发、斑秃及头发早白等

有治疗作用；对头皮麻、头皮痛、头皮屑、头发出油等有改善作用；

对提高发质、减少脱发也很有效。

这些年货

“牛”气十足
又养生保健！

老人乘公交尽量坐前排
从安全角度考虑，老年人最好坐在公交车

车厢前面。公交司机驾驶座后方三四排是最

稳的位置。尽量不要往后坐，当公交车以一定

速度轧过不平整路面时，车子很容易颠簸，越

靠后的座位颠簸感越明显，当臀部离开座位且

再次落回到座位上时，容易伤到腰椎等部位。

最后一排中间的座位，老年朋友最好避开，因

为那个位置没有任何扶手和着力点，车子拐

弯、急刹时容易发生意外。■据《健康咨询报》

经常吃撑危害肠胃及骨骼
若总是吃太饱，肠胃的工作量会增大，胃中

会分泌过多的胃酸，对脆弱的胃黏膜造成损

伤。若上顿所摄取的食物还未被完全消化，接

着又继续吃下一顿，使胃部长期处于饱和状态，

会使被损伤的胃黏膜不能得到修复。此外，人

处于饱食状态时，会诱发分泌甲状腺激素，这种

激素易使骨骼处于脱钙的状态，长期如此，便会

导致骨质疏松。 ■据《医药养生保健报》

肠胃不好，少吃薏米

薏米又叫薏苡仁、苡仁、药玉米、菩提珠

等，是一种粗粮，在餐桌上出现的频率很高。

数据显示，薏米的蛋白质含量高达12.8%，

并且氨基酸种类、数量与人体的需要水平比较

接近。传统中医认为，薏米有一定的药用价

值，属于“药食同源”的一种谷物，现代研究也

发现其中的一些成分，例如薏苡仁酯和薏苡仁

油可能具有一定的药用活性。

但需要提醒的是，薏米性寒，粗纤维较多，

不是特别好消化，因此虚寒体质以及肠胃功能

差的人群不要长期大量食用。■据《生命时报》

提 醒T

随着春节的脚步越来越近，购买年货准备过大年的朋友

们也是越来越忙活。对于热衷养生保健的读者朋友们来说，健康

年货还是首选。那么，牛年有什么与“牛”字有关的健康年货吗？

下面，我们随专家一起来挑选带有牛年年味儿的特色年货吧！

■据《扬子晚报》

煲碗莲藕淮山汤

大冬天，很多人深受皮肤干燥困扰。推荐一

款食疗方，用莲藕淮山煲汤以助补益气血、润肤

养颜，具体做法如下——

食材：莲藕1000克、鲜淮山250克、花生仁100

克、猪蹄2只（约750克）；

做法：先将莲藕洗干净，去节切厚块；鲜淮山

洗净去皮切小段；猪蹄洗净斩大块，放沸水中稍

焯后捞出冲净，连同洗净的花生仁、莲藕、鲜淮山

一齐放入砂锅内，加清水 3 升、白酒少许，用大火

煮沸后改小火熬2小时左右，调味即可食用。

■ 据《广州日报》
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心窝疼是怎么回事

一般而言，出现心窝疼痛的症状时应考虑到

如下原因。

1.心源性疾病，如冠心病不稳定型心绞痛、心

肌炎、心包炎、严重的心律失常以及心力衰竭等，

会有心窝疼痛的症状。

2.受外伤导致胸骨或肋骨骨折，或周围软组

织出现扭伤、挫裂伤、拉伸伤等情况，心窝也会有

疼痛感。

3.胸壁的疾病，如带状疱疹、肋间神经痛等，

也会有心窝疼痛的症状。

4.呼吸道的疾病，如严重的胸腔感染、大面积

的气胸或者胸膜炎，心窝处也会有疼痛的症状。

5.消化系统的疾病，如反流性食管炎、胃十二

指肠溃疡，心窝处会有内脏牵涉样的疼痛感。

6.心脏神经官能症在植物神经功能紊乱时，

自觉心窝处疼痛。

出现心窝疼痛的症状，建议您及时就医检

查，明确疼痛的部位、范围、性质、持续时间，对症

治疗。 ■ 据《医药养生保健报》

释 疑S

四种情况要做胃镜检查
胃镜检查是比较常见的一种胃部检查方式，

但并不是所有人都需要进行胃镜检查。在发现自

己出现以下症状时，才需要遵医嘱进行胃镜检查。

1.上腹部疼痛不适 在发生胃部疾病时大多

都会出现上腹部疼痛，特别是在早期，这种症状

和消化不良的症状相似，而且没有规律性，所以

如果频繁出现上腹部疼痛且不适，要特别注意，

及时进行胃镜检查。

2.体重不断下降 如果胃部出现肿瘤，在癌细

胞生长的过程中会吸取大量的营养而导致身体能

量缺乏，会让体重大幅度下降，因此体重莫名下

降时要注意。

3.食欲减退 食欲减退大部分是因为胃部出

现问题，如发生胃癌、消化系统疾病等，通过胃镜

检查能及时查明病因。

4.出现黑便 如果发现自己的粪便中带有血

液或粪便是黑色的需要警惕，及时进行胃镜检查，

因为这种情况有可能是胃癌导致胃部内的小血管

被破坏，而让大便中带有血液。■据《人民政协报》

脆皮牛肉
脆皮牛肉用两条牛肋骨之间的肉去做是最好

的，因为这个部位脂肪分布得比较多，且容易入味。

材料：牛肋肉300克，黑椒汁和卤水汁适量，花

椒5克，八角、香叶各1片，草果2个，泰椒1个，姜片

10克，脆浆、盐、冰糖、生抽、料酒、花生油各适量。

做法：锅中加入少许清水，倒入卤水汁，下花

椒、八角、香叶、草果、姜片和切碎的泰椒，加入生抽、

冰糖、料酒，煮开备用；牛肋肉洗净后切成2厘米乘2

厘米的条状，放入卤水中慢火浸至肉质软烂，小心取

出晾凉后放入冰箱定型，然后均匀拍上脆浆，放入烧

热的花生油中炸至外表金黄，上碟沥干油分切1厘

米厚片状，吃时蘸黑椒汁。 ■ 据《广州日报》

美 食M


