
葱白豆豉汤可防感冒

我们平时都是只吃葱
白，也就是中间那一段，却
不知道葱叶和葱根里的学问
也不少呢。

葱白梨汤止咳去痰：葱
白具有发表、通阳、解毒的
功效。用葱白 10 克，梨 1
个，冰糖 50 克，煮水喝，
梨也要吃，润肺、化痰、祛
风散寒。对风寒引起的咳嗽
多痰有效。

也许你担心这梨水煮出
来会不会有葱味儿，回家您
试试，我保证这个担心一定
会消失掉。

还有我们吃葱的时候，
从来没想过把它跟豆豉做在
一起。其实，这两种食物放
在一起就能散寒祛风，有个
风寒感冒、头痛之类的，不
妨可以试试。葱白与豆豉一
起煮汤饮用，两餐前喝一点
能预防感冒。豆豉大家都知
道是发酵食物，能提高人体
免疫力，配上葱白，发汗解
表的效果更好。

葱叶入肴平稳血糖：到
菜市场买菜，很多卖菜的人
很利索地会帮你把葱叶掰
掉，这太可惜了。葱叶部分
要比葱白部分含有更多的维
生素 A 、 C 和钙。

冬天，有些人喜欢把葱
放在阳台储存，但想吃的时
候，拿进来一看，葱叶上面
裹着一层黏黏的液体。大多

数人肯定是马上把黏液洗
掉，其实这个黏液可是葱叶
里特别重要的营养成分，它
里面含有纤维素、果胶和大
蒜辣素，具有壮阳补阴、促
进平稳血糖的作用。大葱其
实不怕冻，从外面拿到室温
下放一会儿，黏液自己就渗
回到葱里面了。洗掉的话，
实在太可惜。

葱须煮水有效止痛：葱
须也是一味中药，千万别扔
了。它最大的功效就是可以
止痛，平时如果遇上头痛、
嗓子疼，可以煮点葱须水来
喝。

王宜提示：有时候到菜
市场看到卖葱花，千万别错
过了。大家都吃过韭菜花
吧，葱花也可以腌着吃。腌
制的葱花不但好吃，还能防
腹胀、治胃痛，因为葱花有
很好的理气作用。

三种姜功效各不同

姜自古以来就被称为
“还魂草”。俗话说：冬吃
萝卜夏吃姜，不用医生开药
方。但这并不能说冬天就不
能吃姜了，相反，冬天的早

晨吃点姜，还有很好的祛寒
作用。姜分三种：紫姜、生
姜和老姜，它们吃法和功效
都不同。

紫姜入肴用：用姜芽切
成细丝炒肉吃，绝对是道美
味又营养的菜肴。这个姜芽
我们又叫做紫姜，就是姜的
嫩芽，它的水分比生姜要
多，姜汁浓，纤维少，可以
直接吃，所以用来炒菜无论
口感或是味道都非常好。

生姜灸来用：姜灸是中
医的传统疗法，方法非常简
单，就是把生姜片放在肚脐
上，上面再压一个暖水袋，
这种姜灸的方法对治疗晕
车、胃痛有很好的疗效。此
外，我们胃寒、胃疼、痛经
的时候，常常会喝点红糖生
姜水。这里我再给您加份作
料——— 花椒，那么这碗汤的
药疗功效就会更加显著了。
中医认为，花椒性温，能温
中止痛。我们在传统的红糖
姜水中，加入少量花椒，驱
寒的效果会对腹部受寒作痛
者更好。

老姜入药用：老姜，也
就是姜的干燥根茎，一般在
药店有的卖。老姜比生姜更

为辛热，能散气动血，但不
能常用，一般都是入药用
的。阴虚内热、血热妄行者
忌用。

姜皮利水用：生姜有
“留姜皮则凉，去姜皮则
热”之说。如果有人表现为
便秘、口臭、口腔溃疡等体
内有“热”的症状时，最好
只吃生姜皮，而不用生姜肉，
这样既可充分发挥姜皮的利
水功效，又可避免热性的生
姜“火上浇油”。把姜皮和冬
瓜皮、西瓜皮一起煮水喝，也
有很好的利水消肿功效。

王宜提示：用生姜涂抹
头发，有生发的效果。中医
讲，肾是头发的源泉，要想
让头发生长得更快更好，最
好再配合吃些补肾的黑芝
麻、黑木耳等，生发效果会
更好。

吃大蒜要“粉身碎骨”

要说大蒜的功效，我总
结出来“六抗”：抗菌、抗
炎、抗氧化、抗微生物、抗
癌、抗寄生虫。其他五个作
用好理解，但说到抗微生
物，大家可能会说太专业

了，其实很简单。我们生活
中，把酱油瓶里放两瓣蒜，
腌菜时候一定加点蒜，作用
就是防止微生物的生长。

大蒜中最宝贵的莫过于
大蒜素了，但大蒜整个吃下
去是吃不到大蒜素的。因
为，大蒜中的蒜氨酸和蒜酶
都是独立的，只有把大蒜拍
碎或捣碎，蒜氨酸和蒜酶才
能结合成大蒜素。生吃大蒜
非常利于人体对大蒜素的吸
收。

另外，大蒜素很怕高
温，熟吃的话就会损失很
大。如果有人吃生蒜胃不舒
服，可以在炒菜临出锅时撒
上蒜蓉，这样既去除了大蒜
的辣味，又避免了大蒜素的
损失。

有的人说，洋葱泡红酒
有降脂的作用，我在这里要

说，大蒜泡红酒一样能降
脂。就像泡腊八蒜一样，大
蒜剥了皮以后，整瓣放到红
酒里，泡 5 天以后就能喝
了。每天可以喝 20 毫升红
酒，再吃三瓣蒜。大蒜红酒
保存的时间比洋葱红酒还
长。

王宜提示：好多人不敢
吃蒜，主要是怕吃了以后有
蒜味儿。这里提供三个除蒜
味的高招：第一个是吃蒜的
时候，抿一点葡萄酒，就能
除蒜味；第二是大蒜辣素怕
含叶绿素的蔬菜，如香菜、
茴香、蒿子秆，当你想吃蒜
的时候，记得跟这几种蔬菜
一起吃；最后一个是很多人
用的——— 吃口香糖，最好选
薄荷味的，它比其他口味的
去味效果都好。

据《健康时报》

编者按：甲流来袭，平日普普通通的葱姜蒜受到了前所未有的追捧。大
蒜的身价飙升得最快，以涨幅论，今年大蒜价格的上涨幅度远超同期的房价
和股市涨幅。本月以来，北京、南宁、杭州等城市的大蒜价格都涨到了 10 元/公
斤，而大葱和生姜也毫不示弱。其实，葱姜蒜的作用远不止调味和杀菌，它们还
有很多特殊的功效。中国中医科学院食疗营养专家王宜教授近日在北京电视台
科教频道健康北京栏目做了三期健康大讲堂，讲的就是葱姜蒜怎么吃更营养。

今晚专家

热线预告
专家热线：96315（全省市话）时间：今晚 18：30-19：30

医讯快递

鼻炎热线

咨询内容：鼻炎、鼻息肉、鼻
窦炎等疾病的咨询。
值班专家：齐鲁医院耳鼻喉
科主任医师 李学忠

糖尿病热线

咨询内容：糖尿病及其并发
症的咨询
值班专家：山东中医药大学
第二附属医院内分泌科主
任医师 冯建华

山东省中医院针灸科将
于 12 月 22 日(冬至)开始进
行穴位贴敷药物治疗慢性支
气管炎、支气管哮喘。慢性
支气管炎、支气管哮喘多在
秋冬季气候寒冷时发作，故
又称“冬病”，二者同属肺
系病症，主要症状是咳嗽、
咳痰、喘息。在冬季针对病
情于特定穴位上贴敷药物，

能够起到温阳化饮，清肺化
痰，止咳平喘的治疗作用，
该疗法同时可以提高人体免
疫力，达到有效改善症状并
减少和防止复发的目的。现
已开始预约登记。穴位贴敷
本疗程共进行三次，时间分
别为： 12 月 22 日； 1 月 1
日； 1 月 11 日。

(刘宇)

近日，由山东省卫生保
健协会主办、绿松生物科技
有限公司协办的山东保健用
品研讨会暨绿松健康床垫专
家论证会在济南召开，共有
来自省内的康复理疗专家十
余人与会。与会专家不仅对
现今保健用品的行业现状、
发展态势及宣传模式等热门
话题进行热烈讨论，并对绿
松健康床垫十三项功能元
素、十大作用展开了深入探
讨。

与会专家切实了解、分
析了绿松健康床垫的天然玉
石、能量石、热灸、磁场、

远红外线、负离子等十三项
功能元素，并对其修复脊
椎、活化细胞、净化血液、
促进新陈代谢净化体液、改
善人体内环境、调节植物神
经、调节内分泌、增强人体
免疫力、消除自由基的侵
害、塑身美体美容、强健骨
骼等十大作用给予了认可。
对于床垫的选材，山东省宝
玉石协会副会长周之胜认
为，可以把岫玉换成泰山
玉，不仅因为在知名度与功
能上，泰山石优于岫玉，更
可借此以推广山东品牌，发
扬齐鲁文化。 (石堰)

葱姜蒜“身 价”飙升

怎么吃才能防病助健康

省中医院开展冬病冬治慢支哮喘

山东保健用品研讨会在济召开

临沂市 72 岁的退休教师
刘珍荣 8 年前患上老年痴呆，
大脑日渐反应迟钝，记忆力减
退，常呆坐不语；后发展到对家
中来客无动于衷，记不得子女
的容貌与年龄，无故发脾气、骂
人。2009 年 4 月老人开始服用
“复方苁蓉益智胶囊”，服用 1
个月后，记忆力明显增强，能认
得子女；2 个月后不再乱发脾

气了；5 个月时可以洗衣做饭，
招待客人了，生活完全自理。

相关链接：由中国工程院
两大院士牵头的国家“九五”
重点科技攻关项目“益肾化浊
法治疗老年痴呆的研究”课题
组发现：肾精亏虚，气血运行失
常，脑内浊气堆积，化生浊毒是
导致脑萎缩(痴呆)的根本原因，
总结出“一化、二养、三建的益

肾化浊治疗法”，并成功研制出
国家级新药“复方苁蓉益智胶
囊”(国药准字 Z20080047)，该药
成分中独含“化浊因子”和“脑
神经多肽”两种物质，能够清除
脑内浊毒，促进神经细胞的生
长、发育，恢复大脑神经传导
通路，重建神经网络。荣获国
家科技进步二等奖。
专家咨询热线：0531-86555886

热线辑录

问：高热、咳嗽 10 天，引
发肺炎怎样治疗？

山东省中医院呼吸内科
专家陶凯答：您的病情考虑
和近期的流感病毒感染有
关，由于您的病情没有得到
及时有效的治疗，已经发展
为重症肺炎，必须尽早采用
大剂量甲强龙(甲泼尼龙)静
脉输注，抗生素仅是辅助治
疗的用药，不会有效控制病
情的。建议及时去医院救
治，以防止病情急剧发展为
ARDS(成人呼吸窘迫综合症)
这是很危重、难于救治的。
据我们的临床经验，只要您
现在能够得到及时治疗，即
可获得痊愈，但也不排除遗
留局限性肺间质纤维化，但
这种肺纤维化多不会进行性
进展、且愈后较好，中药煎
剂及中药百令胶囊口服会有
利于促进肺部炎证吸收、及
肺纤维化病灶的改善。

问：哮喘病能根治吗？
山东大学第二医院呼吸

科专家车晓文答：支气管哮
喘(简称哮喘)属于一种慢性
气道炎症疾病。哮喘得病后
多迁延不愈，反复发作，造
成病人精神和肉体上的很大
痛苦，有些病情较重的病
人，因此产生了悲观失望以
至自暴自弃的态度。实际
上，经过科学的治疗，哮喘
病可以长期控制。但是，许
多患者由于重视不够不能及
时合理的进行治疗，病情就
很容易加重，发展到后来，
几乎每天都要发作，发作时
的症状越来越剧烈，用药量
也越来越大。因此支气管哮
喘十分顽固的原因大多数是
没有及时治疗。及时而又适
当用药，平时认真采取相应
的预防措施，这样绝大多数
病人的病情都是可以减轻和
逐步得到控制的。同时随着
人们对健康越来越重视，医
院对哮喘病人开展健康教
育，取得了防治哮喘的显著
效果。

8 年老年痴呆 5 个月康复
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压力是每天生活的一部
分，但是当长期性的压力，譬
如不停地工作或为财务问题
而持续困扰，却会对我们的
身体造成损害。比如心悸和
胸部疼痛、头痛；胃部不适、
腹泻、恶心或呕吐、免疫力降
低等；情绪波动、失眠、过度
吸烟喝酒、注意力难集中等。
如何在保证工作效果的前提
下排解压力，找回健康的自
己？康宝莱营养咨询委员会
成员，加州大学洛杉矶分校
人类营养中心副主任苏珊·
鲍尔曼教授给出了身心“1+
1”的减压排毒建议。

身体减压

NO-不要用吃东西来释
放压力。高热量的“美食”，如
巧克力会激发人脑释放出某
种化学物质，这种物质让人
感觉舒适并让人胃口大开。
而且靠吃来释放压力容易触
发恶性循环，暴饮暴食导致
体重增加，体重增加导致更
大的心理压力，而心理压力
又让人吃的更多。

YES-如果您感觉很想
吃东西的话，吃一些需要用
力咀嚼的食物，因为活动双
颚可以释放压力。比如吃一
些杏仁，大豆，坚果和小胡萝

卜。
NO-减少咖啡因的摄

入。当人们觉得精神萎顿的
时候常会喝杯咖啡因饮品来
提振精神，但这却可能使您
晚上无法香甜地入睡。

YES-您可以喝去咖啡
因咖啡或茶。你也可以准备
些桂圆、玫瑰、红枣、枸杞、冰
糖、莲子等，加在你的茶饮里
头，调制属于自己的口味，滋
养身心两不误。

NO-当您面对压力，很
容易拖延饭点儿，甚至干脆
不吃。很多白领也会为了节
省时间，选择速食快餐。

YES-苏珊博士建议除
了每餐摄入瘦肉蛋白，比如
家禽、蛋清、低脂牛奶、瘦
肉、鱼或者大豆蛋白，水果
蔬菜和全谷物也不能少。而
后者正是许多白领工作餐里
缺乏的。水果蔬菜和全谷物
中含有一种排毒法宝--膳
食纤维。

心灵减压

打造零压力办公室 调
查发现，白领的压力 70% 来
自办公室。稍稍改造你的办
公环境，也许会对你放松心
情有着意想不到的功效哦！

养几条金鱼：金鱼游弋

的姿态永远那么从容不迫。
无论是他们在水中悠游的样
子还是斑斓的色彩，都能让
你紧绷的心情有所缓解。

准备一双舒适的平底
鞋：不面对客户的时候，让你
的脚放松下吧。特别是白领
女性，高跟鞋往往让你从精
神到身体都紧绷不已，回到
座位上，换上柔软舒适的平
底鞋，美妙的感觉相信会给
疲惫的你不少抚慰。

睡觉减压

充足的睡眠也可减少压
力，为了你的健康，最好在晚
上 11 点之前上床。很多白领
都习惯于晚上工作到深夜一
两点，甚至更晚。睡眠不足，
很容易引起心理问题。

运动

有研究认为，运动可以
战胜忧郁。运动能够让你由
于压力过大而萎缩的细胞重
新活跃起来，帮助你换一种
心情去发现自己。试试别把
减肥、6 块腹肌这么沉重的
话题压在跑步机上，不用练
足 45 分钟，单纯流点汗，忘
掉点烦恼，也许你会爱上运
动。

“1+1”减压，告别白领压力

疾病防治
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