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蘑菇除了可以提高免
疫力外，还有抗癌的作用，
其所含有的微量元素和纤
维素也是人体不可或缺的
元素。下面我们就来看看最
为常见的蘑菇其营养价值
和美味做法。

平菇——降血脂
平菇含有抗肿瘤细胞

的多糖体，能提高机体免疫
力，其中的牛磺酸能溶解胆
固醇，消化、吸收脂类物质。
平菇还能治疗植物神经紊
乱，对女性更年期综合征有
辅助治疗效果。

挑选平菇要注意菌盖
形态，新鲜平菇的菌盖边缘
向内包裹，边缘齐整，没有开
裂。挑选时还要注意菌盖的大
小，小一点的更鲜嫩好吃，直
径以5厘米左右为最佳。

最 佳 烹 饪 ：手 撕 合 炒
平菇可以和蔬菜、肉类、鸡
蛋一起烹炒，还可用来做
汤。平菇不宜用刀切，而是
最好用手撕成合适大小，这
样口感好且更有利于鲜味
的释放。

草菇——解毒
所有蘑菇中，草菇维生

素C含量最高，能促进新陈
代谢，提高免疫力。它还有
解毒作用，能与进入人体的
铅、砷等重金属结合，随小
便排出。

选草菇要看两个方面。
颜色上，草菇有褐色和白色
两种，不管是哪种，表面都
不能发黄。形态上，以螺旋
形、硬质、菇体完整、不开
伞、无霉烂、无破裂的为佳。

最佳烹饪：爆炒 草菇
最好爆炒，时间还要短一

些，以减少维生素C的损失。入锅前，可先在
草菇菌盖上划个十字形刀口，更容易入味。

金针菇——健脑
金针菇有很多别名，比如聪明菇、益智菇

等。因为金针菇中赖氨酸含量较高，可健脑和
促进儿童智力发育。

最佳烹饪：菌盖做汤，菌柄剁馅 金针菇
还是拌凉菜以及涮火锅的首选。但在吃火锅
的时候要注意，煮的时间最好是不要超过六
七分钟，以免引起食物中毒。

一些颜色过白的金针菇大都是用硫黄熏
的，最好不要买。如果不小心买到这类金针
菇，在食用前最好是能用盐开水焯一下。

香菇——抗癌
要说到百菇之王非香菇莫属，它除了具

有很好的抗癌功效以外，还含有高量的维生
素D，小孩食用可以加快身体对钙的吸收，促
进骨骼发育。

最佳烹饪：红烧、炖汤 由于香菇的香味
很浓，因此适合红烧、油焖、炖汤等。由于干香
菇里的营养成分极易析出，因此清洗和泡发
的时间不宜过长。在烹制的时候可以把泡香
菇的水也倒进锅里，增加菜肴的香味。

猴头菇——治哮喘
猴头菇里面含有非常丰富的各种氨基酸

以及多糖体，因此对于哮喘病有着很好的控
制以及调理作用。除此之外它还能帮助人体
提高消化能力，同时安眠、平喘，修复平滑肌
的功效也不小。

最佳烹饪：先蒸后煮 最好
把猴头菇先上火蒸，然后烹煮，
最好是做得像豆腐一样软烂，
这样各种营养成分才能完全被
人体所吸收。 （古 楚）
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累了一天，如果能在睡前泡个
脚，不仅促进血液循环，还有助消
除疲劳，那真是再惬意不过了。但
你知道吗？泡脚有个黄金时间点。

晚上9点到11点泡脚最合适
按照传统的十二时辰计时方

法，夜间的9点到11点钟为亥时，
亥在十二地支中是最后一支，接下
去就进入下一个循环的子时了，我
们常说子时一阳生，到了子时可以
说我们的阳气又出发了，如果在上
一个循环没有让它很好地休整，下
一个循环就疲惫地开始了，长此以
往就会形成健康隐患。

因此必须在11点以前让我们
的气血和精神充分地回归，按时睡
眠就是很好的措施。

另外，在睡眠之前泡脚也有辅
助作用，在晚上9点到11点这个时
间段用温水泡一下脚最合适，这样
能够把我们的精神吸引到下肢，精
神对气血有引领的作用，精神集中

于下则气血也下行。
温水泡脚补肾脏
对于一些脑力劳动的

人来说，气血精神的下行
很有用，因为思考了一天
的问题，精神都集中在上
面，再加上大脑比较兴奋，
整体都是阳不入阴的现
象，夜间入睡就比较困难，
温水泡脚以后精神和气血
就比较容易回归了，回归
也就是返回它们的大本营，肾主藏
精，所以收藏以后补的是肾脏。

人体的肾经是起于足下的，温
水泡脚以后对肾经起到温养的作
用，对肾经是一种良性的刺激，肾
经自然也会对肾脏形成好的作
用。因此虽然没有对肾脏采取什
么措施，通过经络也能起到补肾的
作用。

水温一定要适度
需要注意的是，泡脚的水温一

定要适度，不能过热或过凉。
如果水温过热，因为热性宣

散，不但不能帮助肾脏收藏，反而
使人更加兴奋，这样就加大了肾精
的消耗。

如果水过凉，寒性凝闭，会导
致经脉闭塞不通，并且寒气会顺着
经络入腹，其危害也是不言而喻
的。 （包 简）

每晚这个黄金时间点泡脚，最养肾

春季气温忽高忽低，容易诱发
或加重心脑血管疾病。如何更好
地保护心脏，营养专家提供了两个
良方——脂肪酸“平衡措施”，增加
体内一氧化氮的含量。

平衡脂肪酸，每周吃两次鱼
饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸

都是人体所需要的，我们只有同时
摄入这两种脂肪酸才能得以生
存。现在，我们强调多摄入不饱和
脂肪酸，是因为随着现代人饮食结
构的调整导致营养过剩，而不饱和
脂肪酸有助于调整人体的各种机
能，排除人体内多余的“垃圾”。

另一方面，我们的身体自身
不能生产不饱和脂肪酸，需
要在食物中获取。鱼肉、坚

果、鳄梨和橄榄油等富
含不饱和脂肪酸，特别

是深海鱼肉，
鱼肉中特别富
含 两 类 ω-3
脂肪酸即EPA
和DHA，它们
有助于维持心
血管系统的健
康，因此，每周
吃两次鱼肉很
有 必 要 。 调
料、黄油和油
煎食物则是饱

和脂肪酸的大本营，要少吃。
一般来说，动物油脂中含有

的饱和脂肪酸比植物油中多，不
论是动物油还是植物油，均应限
量摄入。

多吃菠菜、莴苣、芹菜
一氧化氮也能降低心脏病的

几率。一氧化氮可由机体通过氧
和精氨酸产生。精氨酸是一种氨
基酸，大量存在于富含蛋白质的食
物中，如坚果、豆子和海鲜等。除
此之外，精氨酸还有一个你意想
不到的来源——硝酸盐。硝酸盐
和亚硝酸盐的主要作用是保持腌
制品的新鲜度、色泽及风味，但
实际上，我们仅能从咸肉中摄入
非常少的硝酸盐，相比之下，专
家建议从蔬菜和水果中摄入硝酸
盐，如菠菜、莴苣、芹菜、花
菜、葡萄、草莓和根茎类蔬菜，
同时，它们还能提供维生素C，
有助于促进机体内一氧化氮的生
成。 （葛 娣）

两大良方 春天保护心脏

春天容易犯困，
要解除春困，首先要
适当运动，让气血运
行；其次，居住环境要
多通风、除湿，因为湿
会困脾；第三，可适当
吃一些活血的食物，
比如花旗参或田七炖
鸡，可益气活血，同
时，可以多吃鱼类，另
外豆腐、马铃薯、香
菇、油菜、洋葱、茄子、
南瓜、萝卜、牛奶、苹
果、梨、香蕉、樱桃等
也有助于缓解“春
困”。此外，咖啡、薰
衣草柠檬茶、蜂蜜菊
花茶、花旗参茶也都

可“赶走”春困。
专家还推荐了

一套按摩解春困的
方法。犯困时，可
按压位于虎口部位
的合谷穴和位于手
掌心的劳宫穴，时
间各为1~2分钟，
出现酸、麻、胀的感
觉即可。这两个穴
位都是醒脑开窍之
穴。此外，还可以
按摩面部的太阳
穴、耳后的风池穴，
以及鼻唇沟的人中
穴各1~2分钟，也
可缓解春困。

（黄 芳）

【处方】菊花 10g，草决明 12.5g，枸杞子
15g，川芎10g，牡丹皮10g，密蒙花10g，五味
子10g。

【制用】每日1剂。上方药加适量凉水，浸
泡半小时后，共煎3次，每次煎取药液半小碗，
将3次药液合在一起，分3次口服。每日早饭
前，中午、晚饭后30分钟温服。

【功能】滋肝、补肾、明目。
【主治】由肝肾不足引起的中老年眼干目

涩，视物昏花，目易疲劳，或伴有飞蚊症，头晕不
清。 （白城市中医药老科协：王文卿）
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