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进入供暖季，室内外温差

大，在这忽冷忽热的环境下，感
冒也成为高发病，胸闷、头痛、咳
嗽、流鼻涕的人随处可见。

依照中医的观点，感冒即受
了风寒，而对付风邪、寒邪，我们
要用辛的、温的药物将它们发散
掉。“三根汤”不仅能散外寒，同
时还能清内热、通肠腑，帮你轻
松预防、应对感冒。

配方：白菜根30克、葱根15
克、香菜根15克。

做法：开锅后先下白菜根，
煮 15 分钟，再下入葱根、香菜
根，煮大约5分钟即可。

需要注意的是，煮的过程中
一定要盖上盖子，以减少药味的
丢失。

1.通气根——葱根
《名医别录》称葱根能“主伤

寒头痛”；《孟诜方》称其“可解烦
热、补虚劳，治伤寒头痛、寒热及
冷痢肠痛，解肌发汗”。

此外，古籍中还记载，葱根
搭配豆豉，按一定的比例加水煮
后服用可以治疗感冒。

大葱、小葱根部皆可入药，
除了做“三根汤”，葱在中医方面
还有不少妙用，如：被蚊虫叮咬、
蜜蜂蜇伤了，可用适量的葱白、
葱根捣泥外敷，起到消肿止痛、
解毒的功效。

2.发汗根——香菜根
《本草纲目》称香菜根“性味

辛温，香窜，肉通心脾，外达四
肢”；《食疗本草》言其“利五脏、
补筋脉，主消谷能食，治肠风”。
对消化道、呼吸道都有好处。

而营养分析表明，香菜含挥
发油、维生素C、苹果酸钾等，入
食后可增加胃液分泌、增进食
欲、调节胃肠蠕动，提高消化力。
从某种层面来说，胃口好了，人
体的免疫力也会随之提高。

另外，现在已有很多的药理
研究证实，香菜中的挥发油，能
刺激我们的上呼吸道，帮助排出
痰液、鼻涕，对于感冒起到很好
的治疗作用。

3.化痰根——白菜根
白菜根性味甘凉，能滋阴、

清热、润肺。

秋冬防治感冒——“三根汤”

我国江苏省的如皋市
是世界著名的长寿之乡，而
关于如皋市老人长寿的原因
有很多种，这其中非常重要
的一个原因就是他们独特的
饮食习惯——不仅吃的清
淡，还特别喜欢饮用“龙须
水”，也就是玉米须水，并将
长“龙须”的果实放到水里仔
细研磨，一起喝下去。

不管是“龙须”，还是长
着“龙须”的玉米，都有着祛
湿、消肿的功效，因此它们也
可以说是如皋市老寿星们健

康的重要原因之一。
玉米须有清热祛湿、

利小便、消肿的作用。而包
在玉米苞里面的玉米须，
因受日照、雨淋较少，含有
的对人体有益的成分比露
在外面的玉米须更多。

配方：新鲜玉米须，每
天用量要达到100克—200
克，而干的玉米须，用量则要
50克—100克。

做法：将玉米须洗净，
并加入 5 倍—7 倍的水（约
500毫升），煮15分钟。

想长寿、祛湿消肿——“龙须水”

玉 米 须 除 了 清 热 祛
湿，还能帮助调节血压、
血脂，若再搭配一些药食
同源的食材，则效果翻倍。

做法：玉米须30克、决
明子15克、菊花15克，加适

量的水煮开饮用。
决明子能平肝潜阳、消

脂降脂；菊花清肝明目，再
搭配上玉米须，能辅助降三
高。

据《健康时报》

调节三高茶——
玉米须+决明子+菊花
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防感冒、祛湿气、控“三高”

厨余“垃圾”竟是“养生法宝”

平时，很多人把葱
根、香菜根、白菜根都
当做厨余垃圾直接扔
掉。而北京中医药大学
傅延龄教授却说，很多
大家认为是厨余垃圾
的东西，其实都是宝，
有的能祛湿消肿，有的
能预防感冒……扔掉
了着实可惜。

血压高
炒芹菜少放盐

芹菜是一种钠含量较高的蔬菜，
钠含量一般为 0.1%—0.2%，比如 100
克芹菜杆中的钠含量约为 160毫克，
相当于 0.4克盐。如果不额外加盐，只
吃原味的芹菜，就不会升高血压。但很
多人做芹菜时，会和做其他菜一样加
等量盐或酱油，钠的总量自然就高了，
这样做出来的炒芹菜不利于控压。

此外，茴香、茼蒿、小油菜和小白
菜也都属于需要少放盐的“高钠蔬
菜”。需要控血压的人吃这些菜时，要
记得少加盐或干脆不加盐。

——《健康时报》

球生菜营养价值低
生菜口感爽脆，是很多人餐桌上

的常客。按叶形，可分为球生菜、罗马
生菜和皱叶生菜。皱叶生菜按颜色又
有紫叶、红叶、绿叶之分。球生菜又称
西生菜、圆生菜等，呈圆球、扁圆或圆
锥形；罗马生菜就是常用来做蚝油生
菜的那种长叶生菜；皱叶生菜又叫“罗
莎生菜”，整体很蓬松，叶子的颜色会
更深一些。

从口感角度来看，球生菜更爽脆。
从营养价值来说，球生菜最低，其维生
素C含量仅为 2.8毫克/100克，叶酸、
胡萝卜素含量也微乎其微。相比之下，
罗马生菜和皱叶生菜的营养价值更
高。一般来说，生菜颜色越深，口感越
苦涩，所含的植物化学物含量越高。比
如紫叶和红叶生菜中类黄酮和花青素
的含量要高于绿叶生菜，这两种物质
具有一定的抗氧化活性。

——搜狐健康

化痰剂和止咳药
尽量不同时用

乙酰半胱氨酸是一种较强的黏痰
溶解剂，主要用于慢性阻塞性肺病、慢
性支气管炎、肺气肿等引起的痰液黏
稠、咳痰困难，在临床上十分常用。乙
酰半胱氨酸会降低某些抗生素的药
效，联合用药时，建议与其间隔至少两
小时再服用。需特别注意的是，痰液被
稀释后，如果不能及时排出，就会阻塞
气道引发风险，因此，该药应避免与强
力止咳药同时服用。

——《生命时报》

汤里的枸杞要吃掉
枸杞药性平和，可像普通食品一

样加入茶水、粥饭、羹汤、菜肴里食用。
一般来说，健康成年人每天吃20克左
右较合适，治疗用可增至 30克。用枸
杞泡水或煲汤，只饮汤水并不能完全
吸收其营养。为了更好地发挥效果，最
好将汤里的枸杞也一起吃掉。

——新浪健康

读者孙女士询问：涮火锅
时，很多人都遇到过这样的情
况：本来呈黄褐色的海带，一
烫就变绿了，这是怎么回事？

食品安全博士、科信食品
与营养信息交流中心主任钟
凯答：海带属于褐藻，其中主
要包括两个颜色的色素，一
个是绿色的叶绿素，一个是

黄色或褐色的类胡萝卜素，
比如β胡萝卜素、藻黄素、藻
褐素等。它们主要储存在叶
绿体中，叶绿素还会和蛋白
质捆绑在一起。叶绿素分子
的中心有一个空洞，正常情
况下里面会装一个镁原子，
这时叶绿素就呈现绿色。但
在酸性条件下，镁原子会被
氢原子“赶走”，这时叶绿素

就 变 成 黄 色 的“ 脱 镁 叶 绿
素”。海带捞出水以后，海带
细胞失去活性，叶绿素与蛋
白质分开，细胞中的有机酸
释放，导致镁离子“逃出”叶
绿素分子，海带变成黄褐色。

海带一烫就变色，可能有
两种原因：一种是，叶绿素对
热的稳定性高于类胡萝卜
素，在焯烫的过程中，部分类

胡萝卜素被破坏，因此绿色
就显现出来；另一种是，高温
改变了海带的酸碱环境，原
先呈黄褐色的脱镁叶绿素重
新捕捉到金属离子，显出绿
色。

由此可见，海带遇开水
变绿是正常现象。

据《生命时报》

自行监测血糖是糖尿病
患者自我管理中重要的一环，
但很多患者朋友仅在来医院
复查时测量血糖，在家中并未
按医生的要求监测血糖。其中
的原因，除了不了解血糖监测
的重要性、怕疼、怕麻烦或者
忘记以外，还有就是觉得家中
的血糖仪“不准”。其实，仪器
准不准，不能单凭感觉，测量
不准多是操作不标准所致。

测血糖时要使用酒精消
毒，不可用碘伏或碘酒，且消毒
后需待采血处干了再行采血。

若扎针后，血液未自行流出或
血液量少，可轻轻从掌心向指
尖轻捋，切不可从手指两侧使
劲挤压，否则可能因过度挤压
造成组织液流出，稀释血液，使
结果偏低。若采血量过少，也会
影响监测结果。为避免偏差，也
可换个手指，重新采血。

血糖仪及试纸的保存也
有讲究。不同品牌血糖仪及
试纸的保存方法会有所差
异，大多数试纸保存温度在
2℃—30℃，注意避免潮湿，不
可放在冰箱中。

需要提醒的是，不同品牌
的血糖仪测量到的血糖值可比
性不大，因技术不同，有的血糖
仪可能会将指血所测得的毛细
血管血校对为静脉血的数值，
而有的血糖仪没有这项技术。
糖友如果想要校对血糖仪的准
确性，可至血糖仪购买地或联
系售后，使用专用模拟液进行
校对。或者跟静脉血进行对比，
当血糖＜5.6毫摩尔/升时，检测
结果应在±15%的偏差范围内。

与静脉血进行比对时，需
要注意以下几点：

1.选择空腹时进行（空腹
为禁食8小时后清晨所测得的
血糖值）；

2.两者的血样必须是在
15 分钟内获得，在 30 分钟内
完成静脉血离心，出报告；

3.先采指血，再抽静脉血；
4.消毒采血操作正确。

张蕾

家用血糖仪使用有讲究

海带为何一烫就变色
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成人高考
工程类，经济类，管理类，师范类，环境

类，专业齐全。专科、本科高通过率。
电话微信：18713077691刘老师


