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适量食用亚麻子好处多

给肿瘤患者推荐两个当季食疗方

春天推荐吃八种“黄金芽”

肾不好别吃杨桃

三种典型忌口方式得不偿失

香椿芽 调理阳虚的“补阳
高手”。它自带一股独特的香
气，能温补脾肾阳气，特别适合
早春时节手脚冰凉、腰膝冷痛的
人群。同时，它富含维生素C、E
和多种氨基酸，也是春季养肝的

“好帮手”。
绿豆芽 清热降火的“灭火

队员”。春天天气回暖，容易上
火、口干舌燥，适量吃点绿豆芽，
能帮助身体清内热。绿豆芽还
能利水消肿，特别适合小便发
黄、眼睛干涩、上火口腔溃疡的
人群。

黄豆芽 健脾祛湿的“营养
宝藏”。富含维生素和矿物质，
能促进新陈代谢，是脾胃湿热、

便秘、高血脂等人群的理想食
材。黄豆芽还有生发之气，能补
气养血，适合气血不足、面色苍
白的人常吃。

黑豆芽 疏肝理气的“大豆
黄卷”。黑豆芽是黑豆的嫩芽，
继承了黑豆活血、利水、祛风、解
毒等多重优点，对于水湿内停、
肝气郁结等人群是食疗佳品。

豌豆苗 脾胃虚弱的“调养
高手”。味甘性平，能益中气、利
脾胃，特别适合脾胃虚弱、容易
消化不良、水肿的人群。

枸杞芽 滋阴降火的“明目
好物”。性凉，对于肝肾阴虚或
肝热引起的虚劳腰痛、视力模
糊、眼睛干涩、发热烦渴、热毒疮

肿等症状有一定缓解作用。脾
胃虚寒的人要适量食用，避免加
重消化负担。

花生芽 营养翻倍的“长生
果芽”。在正常发芽过程中，花
生的维生素C含量大幅上升，蛋
白质也略有增加，且更易被人体
吸收。需要注意的是，花生发芽
的环境也容易滋生霉菌，若发生
霉变则不可食用。

花椒芽 辛香开胃的“营养
黑马”。虽然花椒芽的维生素C
含量中等，但维生素 B2 含量丰
富，是一般蔬菜的几倍甚至几十
倍。此外，它还含有多种活性成
分，其中麻味素具有麻醉、镇痛、
杀菌等作用。 陈晶

亚麻子被称为“超级食物”，每天适量
食用，有助于控制体重、缓解便秘、降血
脂、提高免疫力。

推荐一款亚麻子菌菇炒饭。适合人群：
心血管疾病高危人群；大便干燥人群；需要
减脂、控制体重的人群。制作方法：锅中放
入少量橄榄油，炒香姜末、蒜末、洋葱丁，
倒入鸡蛋液炒散、炒熟，放入杏鲍菇丁、蟹
味菇丁，翻炒均匀后倒入杂粮饭，炒散、炒
熟后放入彩椒丁、西蓝花碎，加盐、蒸鱼豉
油调味，出锅前加入亚麻子粉，翻炒均匀即
可。 张可可

金针鳗鱼汤滋养肝肾

给大家推荐一道时令养生汤——金针鳗
鱼汤。此汤有清热利湿、活血解毒、滋养肝
肾的功效。

取鲜金针菇、芦笋各150克，胡萝卜1
根，鳗鱼1条。先将芦笋削去硬皮，洗净，
斜刀切薄片。胡萝卜削皮洗净切丝，金针菇
去头洗净。鳗鱼取肉切厚片，用适量精盐、
料酒、花生油、淀粉、生姜丝拌腌30分钟，
头和骨斩成段。然后，把鳗鱼头、骨和胡萝
卜丝放进加有生姜片的热油锅中炒香（炒时
倒点白酒），加入适量清水，大火煮沸10分
钟。接着放入备好的鳗鱼片、金针菇、芦笋
片，继续煮沸10分钟，撒上香菜段、生姜
丝，最后加盐调味即可。

蓝森麟

肿瘤患者春季如何通过食
疗养生呢？推荐以下食谱供大
家参考。

川贝雪梨炖猪肺 取川贝
10 克，雪梨 100 克，猪肺约 300
克。川贝打碎，雪梨连皮切块、
去核，猪肺切片后和盐搓揉挤去

泡沫洗净。将川贝、雪梨、猪肺
加入适量清水一起煮至熟烂。
此汤适用于调理因放疗后出现
的口干咽燥、黏膜溃破、咳嗽咯
血等不适。

牛奶蛋清莲子糊 取鲜牛
奶250毫升，鲜鸡蛋2个，石莲子

100克，冰糖适量。鲜鸡蛋去黄
留蛋清，石莲子去壳磨粉。先用
适量水煮莲子粉成糊，放入冰糖
调味，再加入牛奶及鸡蛋清拌
匀，煮沸即可服用。适用于调理
因化疗出现的眩晕、疲乏等不
适。 蒋梅

一些忌口知识虽广为流传，但
其实不少是错误的。下面这三种
忌口方式，就是典型的错误观念。

血脂高忌口肉类
为了控血脂，很多人把肉、鱼、

蛋、奶等高蛋白的食物全部纳入忌
口清单中。其实，这不但不利于疾
病好转，反而会因营养不良加重器
官的衰竭。即使血脂异常，也应适
量食用动物性食品，优先选择鱼
虾、禽肉等。

感冒时忌口鸡蛋
很多人认为感冒发烧了不能

吃鸡蛋，否则会加重病情。其实，
这种担心是多余的。感冒时吃
鸡蛋，的确会使体内产热增多，
但这种热量的影响是微乎其微
的，不足以引起体温剧烈波动或
延缓感冒康复的时间。相反，感
冒发烧时，人体能量消耗较大，
抵抗力下降，适当补充鸡蛋等蛋
白质比较高的食物，对身体的恢
复是有好处的。

患糖尿病忌口水果
如果近期血糖控制不平稳，

最好先不要食用水果。如果空

腹血糖控制在7毫摩尔/升以下，
餐后两小时的血糖控制在11毫
摩尔/升以下，糖化血红蛋白控制
在7.0%以下，满足这三个条件时
是可以食用水果的。具体来说，
糖尿病患者每天可吃净重150~
200克的水果。常见水果中，西
瓜、柠檬、甜瓜、杨梅、草莓、樱
桃、柚子、桃子、李子、杏、哈密瓜
等，含糖量相对较少。为了安全
起见，可以分别在吃水果前2小
时和后2小时自测血糖。

于康

“白发网瘾族”可常喝养眼茶
时下，“白发网瘾族”大量涌

现，而经常刷手机，难免会出现
眼红、眼干等不适。给大家推荐
几款养眼茶。

杞菊茶 取枸杞5克，菊花
3克，加入茶叶（口淡的人加普洱
或红茶，口干口苦的人加绿茶）
适量一起泡茶即可。每天一次，
可多次续水。

灵芝茶 取灵芝3~5克，西

洋参5克，三七片3克，加普洱或
绿茶一起冲泡即可。每天一次，
可多次续水。适用于中老年人，
高血压、高血脂、高血糖患者等。

陈菊翁茶 取陈皮一小片，
水翁花10克，菊花3克，加入适
量绿茶一起冲泡即可。每天冲
泡一次，可多次续水。这些食材
中，水翁花气微香，味苦微甘，性
凉，有清热生津、消滞利湿的功

效。此茶饮可用于熬夜、酒后、
触屏一族；经常眼红、眼干涩、眼
分泌物多，伴有头昏脑涨、食欲
不振，胃胀、舌苔厚者也可饮用。

值得提醒的是，喝茶要注意
避免醉茶。醉茶多因空腹喝茶，
尤其是喝过量的浓茶。出现醉
茶时，常常会出现头痛、心慌、恶
心、手足颤抖等现象，严重者甚
至会出现惊厥、抽搐。 黄仲委

患有肾病综合征的金小姐因贪吃杨桃而
导致肾病复发，患有尿毒症的李大爷因为贪
吃杨桃差点要了命。这是为什么呢？

对肾衰竭患者来说，杨桃可能是“毒
品”，中毒后可引发顽固性呃逆、肢体麻
木、肌力下降、思维紊乱、癫痫发作、嗜
睡、昏迷、血尿等症状。由于其毒性影响人
群较窄，并未引起人们广泛的注意。

近年来，国内外已有文献报道慢性肾病
患者食用杨桃中毒的病例。很多医生的病例
中也曾出现因食用杨桃而导致肾病加重的情
况。比如，原发性肾病综合征吃杨桃后易复
发，腹膜透析及血液透析的尿毒症患者食用
杨桃后易中毒昏迷，甚至有部分儿童吃杨桃
后出现血尿症状。这可能与杨桃中含有刺激
性神经毒素有关。建议肾病患者或有过肾病
史的人不要吃杨桃。

董飞侠
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明
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