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材料：羊肚菌（干）15只，铁棍淮山药1条，

排骨300g，生姜3片，陈皮1瓣（3人份）。

方法：羊肚菌清水冲洗一遍，用温水浸泡

20分钟，浸泡羊肚菌的温水不要倒掉，后续用

来煲汤。另用清水浸泡羊肚菌，然后用手轻轻

挤压，可以把羊肚菌里面的沙弄出来，反复挤

压后就干净了。保持手部干爽，或戴上手套，

削铁棍淮山药的皮，然后切段备用，排骨洗净

斩成小块后焯水备用。

把所有材料放入炖盅内，加入刚才浸泡羊

肚菌的温水，再加适量清水，大火煮开后转小

火煮约40分钟，加盐调味即可。

功效：健脾补胃。 据《广州日报》

羊肚菌淮山药排骨汤
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野菜正当时
别让吃鲜成吃“险”

进入二十四节气中的立夏，此时许多作物进入生长旺

季并逐渐成熟，也是吃野菜的好时机。

然而，也有不少网友表示，野菜虽然营养丰富，但一些

人吃了会对身体造成较大负担。那么在日常生活中，我们

该如何辨别不同的野菜？野菜是否会被污染？怎么科学

健康地食用野菜？带着这些问题记者采访了相关专家。

据《科技日报》
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喝牛奶和喝水哪个更解渴？
口渴的时候，你的第一反应是不是喝

水？但其实喝牛奶更解渴。

英国的一项研究显示，假定水的补水指

数为1，真人对照测试发现，牛奶的补水指数

为1.5，比水更高效。这是因为大量饮水后，

肾脏会收到“多产生点尿液、排出多余水分”

的指令，这样一来，水分很快就排出去了，解

渴效果也大打折扣。而若饮品含有糖、蛋白

质、脂肪等营养成分，或者含有钠、钾等电解

质，比如牛奶、橙汁，胃的排空速率就会变

慢，肾脏收到产生尿液的指令会变弱，也就

是可以帮助我们减缓排尿，从而让水分在身

体里保持更长的时间，起到更解渴的作用。

当然，并不鼓励大家用牛奶、橙汁替代

水。希望大家养成良好的饮水习惯，小口高

频次饮水，不要等到口渴时再猛灌。

据《中国妇女报》

奶茶和咖啡，哪个更让人失眠？

很多人喝茶睡得着、喝咖啡睡得着，但

下午喝上一杯奶茶却失眠了，这是怎么回事

呢？原来，奶茶不是简单的奶+茶。调查显

示，市面上的奶茶一般都含有咖啡因，甚至

一杯奶茶的咖啡因含量是一杯美式咖啡的

2~3倍以上，当然更容易引起失眠了。不仅

如此，若咖啡因摄入过量，或个人对咖啡因

比较敏感，还可能引起兴奋、烦躁不安、失

眠，甚至心动过速和心律失常等。

目前医学界普遍接受的咖啡因摄入量

范围是：健康成年人一天不超过210~400mg

（约1~2杯355ml美式咖啡）。但每个人的体

质不一样，建议别喝太多，根据个人情况进

行调整。 据《中国妇女报》

如何保护听力
日常生活中，人们保护听力可以从以下方

面入手。

1.避免噪音环境。常见的噪音环境有酒

吧、KTV、饭店后厨、工厂车间等。经常处于这

些环境中，可能会出现某个频率的听力损失，

临床上称为噪声性耳聋。避免噪音环境，对听

力是一种保护。

2.适当排解压力。突发性耳聋可能与熬

夜、工作压力大、长期疲劳、睡眠不足等因素

有关。人高度紧张时，耳部供血血管会急剧收

缩，易导致缺血缺氧，造成耳聋。所以要适当

排解压力，保证充足睡眠。

3.预防鼻部疾患。很多人都忽略了鼻病

在耳病中的重要地位。鼻与耳经咽鼓管相连，

如果患有变应性鼻炎、鼻窦炎等，引起咽鼓管

功能异常，会造成不同程度的耳部症状，如耳闷

耳鸣等。此外，鼻黏膜在寒冷干燥的环境下，容

易产生鼻干、鼻痒、鼻塞、喷嚏等症状，进而影响

耳部健康。所以要积极防治鼻部疾病。

据《老年日报》

血脂为何降不下来
有些血脂高的人会发现，即便经过了治

疗，血脂水平还是没有降下去。此时需要问

自己3个问题。

1.生活方式改善了吗？

除了吃药，你的生活方式改善了吗？改

善生活方式与服药同等重要，包括是否进行

了运动，是否少吃动物内脏及肥肉，是否将

体重减下来，是否还在饮酒，富含膳食纤维

的食物是否摄入充足等。如果这些生活方

式不改善，就相当于一边抽水，一边还往池

子里注水，那池子里的水是很难抽干的。

2.坚持服用他汀了吗？

通过改善生活方式仍然很难控制血脂

的人，可以在医生指导下服用药物。对于胆

固醇高，如果需要吃药，首选他汀。降甘油三

酯类，可以选择贝特类药物。需要注意坚持

服药，不能吃几天停几天，更不能因为害怕副

作用而擅自停药，或盲目使用一些偏方。

3.他汀选对了吗？

如果血脂很高，离目标值相差很多，应

该选择降脂强度高的他汀，比如瑞舒伐他

汀、阿托伐他汀。如果离目标值很近，可以

选择降脂强度中等的他汀，比如匹伐他汀。

如果选对了他汀仍然控制不好，可在医生指

导下应用降脂针，比如依洛尤单抗、阿利西

尤单抗。 据《医药养生保健报》

采摘前要先熟悉野菜特征
北京市农林科学院蔬菜研究所资深特菜专家张宝海

在接受记者采访时表示，在日常生活中，可以供人们食用

的野菜有很多种。

“以草本野菜为例，荠菜、蒲公英、苦碟子、刺菜、小根

蒜等野菜比较常见；香椿、榆钱、木兰芽、柳芽、杨树吊等

木本野菜也可以供人们食用。”张宝海说。

那么，究竟怎样才能辨别不同种类的野菜呢？

张宝海表示，首先，要掌握一些野菜的典型特征，比

如荠菜会开小白花、结很小的三角果；蒲公英的花是浅黄

色，揪断它的叶片后会流出白色汁液。其次，要在专业人

士或者比较有经验的人的带领下，熟悉各种不同野菜。

张宝海进一步说，一些能够识别植物种类的手机

App，在清晰拍摄野菜独有特征的情况下，也可以起到辅

助识别野菜的作用，但这种App也有一定的概率会报错，

因此不能全信。

挖野菜需避开污染区域
一些人认为，野菜都是健康的、可食用的。事实真的

如此吗？

张宝海表示，采集野菜时要考虑野菜生长环境。“其

实，一些地方的野菜是不适宜人们采摘食用的。在车流量

大的地方生长的野菜可能会积累铅等重金属元素；一些在

人工林地里生长的野菜，可能会残留一些杀虫剂。”他说。

与此同时，张宝海说，采野菜的时候也要避开工厂、

污水、公路、垃圾填埋场等附近区域，避免因误食被污染

野菜对身体造成伤害。

“个人不建议大家户外踏青时，在公园、路边随意挖

野菜，这一方面会破坏环境，同时也有可能误采有毒野

菜。”张宝海说。

并非所有人都适合吃野菜
是否所有人都适合吃野菜呢？张宝海表示，这要在

熟悉野菜特性的基础上，综合考虑自身状况，不能一概而

论。老人、婴幼儿、孕妇、哺乳期妇女、过敏体质等人群尽

量不吃或少吃野菜。“食用野菜重在尝鲜，不可贪多，更不

可替代蔬菜。”他强调。

野菜烹调方式多样，不同口感和特性的野菜有不同

的烹调手法。荠菜适宜做馅，蒲公英可以生吃，对于木兰

芽、柳芽、杨树吊、泥胡菜等口感苦涩的野菜和一些微毒

野菜，需要经汤漂、浸泡等环节后，确保安全才能食用。

在烹调野菜前，也要去除其腐烂部分，并充分清洗。

如需购买野菜，可前往正规菜市场或超市购买新鲜野菜，

避免在路边摊或者流动摊位购买。

食用野菜后如有不适，应及时催吐，并携带剩余野菜

和呕吐物到医院就诊。在等待就医的过程中，可以适量

饮用淡盐水或温水，补充体液。

老人慎做这些动作
1.快速转头 快速转头容易导致头痛、头

晕，严重时甚至可能诱发心脑血管病急性发

作、颈部骨折等。有高血压、颈椎病、骨质疏

松等疾病的老人尤其要避免快速转头。

2.爬楼梯 老人身体肌肉减少，关节退化，

平衡力也变差。据统计，在跌倒老人中，超过

51%与爬楼梯相关。

3.弯腰取重物 这个动作容易造成“闪

腰”、血压陡升。取重物时要“三步走”：第一

步，先将身体向重物靠拢；第二步，屈膝、屈

髋，用双手把物品拿稳；第三步，伸膝伸髋，把

物品拿起来。

4.弯腰够脚面 年纪大了后做这个动作，

对脊柱、骨骼、肌肉乃至血压都会造成不良影

响。贸然做此动作，血压突然升高、肌肉拉

伤、跌倒、骨折都有可能发生。

5.躯干扭转 老人背部肌肉力量下降，

站着做这个动作，很容易造成腰背损伤，也

可能摔倒。如果做这个动作，可以躺着或坐

着进行。

6.倒着走路 老人平衡性、视力、反应能力

等有所下降，倒走易引发意外。正常的快走就

是最好的运动方式。

据《保健时报》


