
主要功效：促消化，通肠胃。

推荐理由：胃胀不适、天热便秘人群。

材料：雪菜 1 袋、毛豆 100g、新鲜鞭笋

350g（2人量）。

方法：雪菜切成米粒状，鞭笋去壳后洗

净焯水，切片备用。毛豆洗净，与鞭笋片放

入锅中翻炒至变色，加入清水800ml，大火烧

开后转小火10分钟，加盐及雪菜及少许芝麻

油调味调香即可。鞭笋可捞起，加入少许酱

油、芝麻油调味食用。 据《广州日报》
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雪菜鞭笋毛豆汤

右侧卧姿势可促进药物吸收
一项最新研究显示，服用药物后，以右

侧卧姿势休息可促进药物吸收。英国《泰晤

士报》10日报道称，若想让身体更好地吸收

药物，人们除注意服用药物时间及次数外，

还需要注意姿势。

约翰·霍普金斯大学的研究人员通过模

拟胃进行实验，发现重力对药物吸收影响巨

大。研究人员在对比后发现：向左倾斜

45°的姿势会导致胃液溶解药物的速度降

低至趋近于0，站立姿势会让药物成分未经

完全吸收就离开胃部，向后倾斜可让胃液更

大程度地冲刷药丸，而向右倾斜45°则会

使药物的吸收程度最佳。 据《环球时报》

西瓜中富含维生素C、维生素B及矿物

质，进食西瓜对糖尿病人是有益处的。不过

糖友吃西瓜需注意以下几点，避免血糖出现

较大波动。

1.严控摄入量。西瓜的血糖生成指数

（GI）为72，在血糖控制得比较好的情况下，

糖尿病人可以适当吃点西瓜，不过要严格控

制摄入量。建议单次食用西瓜的量不超过

100克，每日食用次数最多不超过2次。

2.选好食用时间。西瓜最好在两餐之间

吃，比如上午10至11点，下午3至4点。当然

也要结合糖尿病人自己的进餐时间来调整。

3.适当减少主食。吃完西瓜后，可以在

下一正餐中减少米饭、馒头等主食的摄入

量，避免对血糖造成较大的影响。

4.不喝西瓜汁。西瓜经过咀嚼，对血糖

的影响不太大；但是如果饮用西瓜汁就会造

成血糖的剧烈波动。 据《健康咨询报》

伏天暑热难消，不妨学学如何熬制“专

业版”酸梅汤吧。

食材：酸梅汤由乌梅、干山楂、陈皮、甘

草、桂花、冰糖熬制而成，冰镇后饮用。其中

乌梅具有敛肺、涩肠、生津、安蛔之效，用于

肺虚久咳、久泄久痢、虚热消渴；山楂可开胃

消食；陈皮和桂花有提神醒脑之功效。

制作：取乌梅30g、干山楂30g、陈皮10g、

甘草5g倒入锅中，加适量水浸泡15分钟，大

火煮开后改小火继续煎煮30分钟，关火前3

分钟加入桂花，最后加入冰糖（依据个人口

味添加）调味即可。

需注意，并不是所有人都适合饮用酸梅

汤，感冒发热、咳嗽痰多、胸膈痞闷、菌痢肠

炎初期、有实邪者忌服；从炎热室外进到室

内，也不宜马上进食冰镇酸梅汤。

据《中国妇女报》

燕麦富含β葡聚糖，是一种可溶性膳食

纤维，进入人体后能在胃肠道中吸水膨胀，

增加肠道黏稠度，通过阻止机体对外源性食

物中胆固醇的吸收，以减少胆固醇的摄入。

同时，β葡聚糖还能够作为某些有益菌群的

益生元，参与发酵过程，产生的短链脂肪酸

可作为肠腔壁细胞的能量来源，通过一系列

生理作用来降低胆固醇的内源性合成。

燕麦中富含的膳食纤维还能刺激肠道

中乳酸杆菌、双歧杆菌等有益菌的增殖，这

些细菌会分泌一种胆汁酸水解酶，促进胆汁

酸从粪便中排出，而人体在缺少胆汁酸后会

以肝脏中的胆固醇为原料合成新的胆汁酸，

从而降低体内的胆固醇水平。此外，天然燕

麦片中蛋白质、膳食纤维、B族维生素、镁、钾

等营养物质含量都很高。据《中国家庭报》
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吃燕麦能降胆固醇吗？ 日常降火气试试食疗
通常我们所说的“上火”一般较轻，多属

于中医热证的轻症，比如说不伴有全身热性

症状的眼睛红肿、口角糜烂、尿黄、牙痛、咽

喉痛等。这种情况可能由工作压力大、经常

熬夜、吃辛辣食物等造成，可以吃一些败火

的食物，比如绿豆、苦瓜、冬瓜、白萝卜、薏

仁、莲子等，水果包括西瓜、梨、乌梅等。

据《北京青年报》

如何正确使用漱口水
每人每日刷牙2次、漱口2次可以保持

口腔健康。使用漱口水之前，先用清水漱口

一分钟，然后将10ml漱口水含在口中，用力

鼓动两腮30秒左右，利用水流上下翻滚，使

漱口水充分清洗口腔各个部位，把存在于口

腔各个角落的食物残渣都冲出来。使用漱口

水后30分钟内不要刷牙、饮水或进食。

据《大河健康报》
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5.南瓜

南瓜是可以当主食吃的蔬

菜，对糖尿病及其并发症均有

益处:一是因为南瓜中钴的含

量较高，能促使胰岛素的正常

分泌。其富含铬，能改善糖代

谢。二是南瓜中含有丰富的

果胶，可保护胃肠道黏膜，帮

助食物消化。

食用建议：南瓜虽好，但淀

粉含量多，不能多吃，可代替主

食食用。每天200克为宜。

1.黄瓜

黄瓜是一种低脂、低糖、

低热量的食物，含水量高达

96%~98%，能为身体补充大

量水分，其所含的丙醇二酸

能够抑制糖类转化成脂肪，

是肥胖或血脂异常人群首选

食疗蔬菜。

食用建议：可生吃、凉拌、

清炒、烧汤或者榨汁等。

2.丝瓜

夏天喝丝瓜汤，能够解热

消暑。

丝瓜含有的膳食纤维非

常丰富，可促进人体消化，起

到排毒、通便的作用。

食用建议：每天食用100g

左右。在烹调丝瓜的时候，最

好不要加酱油或豆瓣酱等这

类味道比较重的调料，以免破

坏丝瓜本身的清香。

4.冬瓜

冬瓜含有多种维生素、蛋

白质和膳食纤维。

冬瓜钾盐含量高，钠盐含

量低，对于预防动脉硬化、冠

心病、水肿腹胀等有良好的

辅助食疗作用。

食用建议：每 天 50 克

为宜。可煲汤，口味以清淡

为宜。

如何熬制正宗酸梅汤？糖尿病患者如何吃西瓜？
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炎热天气，时令蔬果大量上市。你知道哪些蔬果

适合在炎热天气食用吗?专家向你推荐以下这“五

瓜”，清热去火，助降血糖、血脂，快来了解吧!

据科普中国

3.苦瓜

苦瓜味苦性寒，能够清热

祛火。

食用建议：每天80克为宜，

可清炒、凉拌。

黄瓜、丝瓜、苦瓜、冬瓜、南瓜都是宝

巧食五瓜
再热也不怕


