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在众多调味料中，近年来咖喱已
经在很多人餐桌上常见了，咖喱牛肉，
咖喱鸡肉……那种迷醉的口感让人回
味无穷。咖喱是由多种香辛料配制成
的复合调味料，是东南亚居民最广泛
使用的食品调料，在欧美与日本也很
流行。我国居民对其缺少认识，消费量
不高。其实，它不但味美芳香，保健价
值也很大。专家介绍，有研究表明，如
果日常膳食离不开咖喱，老人患痴呆
症的概率就会减少很多。

咖喱有多种种类，各种类别的咖
喱配方略有不同，主要原料都是姜
黄。姜黄是一种多年生的姜科植物的
根茎。其他原料是丁香、豆蔻、胡荽
子、胡椒、桂皮、芥末、辣椒、花椒、茴香
等，达20余种。咖喱用于肉类、海鲜
或蔬菜烹调，能赋予菜肴不同的香气
与味道，发挥提辣、提香、去腥的效果。

专家介绍，咖喱的主要功能成分
是姜黄中的姜黄素。姜黄素是一种多
酚类抗氧化剂。它有阻止癌细胞增殖
和保护肝细胞的作用，对于防控癌症

和治疗肝病有一定功效；有降低血脂
和增强心脏功能的作用，因此常吃咖
喱的人，心血管病的发生率较低；能促
进唾液和胃液的分泌，增进食欲，有助
消化的作用；有抗菌作用，可用作咽
炎、扁桃体和肠道感染、皮肤感染的辅
助治疗；能降低餐后血糖，促进脂肪氧
化和能量代谢，使人消耗更多的热量，
从而有利于胖人减肥。

研究发现，姜黄素有提高实验小
鼠记忆力的功效，能改善脑神经细胞
功能和防止神经细胞受损，说明姜黄
素有健脑利智的作用。印度人的日常
膳食离不开咖喱，老人患痴呆症的概
率仅为美国人的1/4，美国和日本的科
学家据此认为，原因就是印度人经常
通过咖喱摄食了较多的姜黄素。

专家提示，咖喱虽美味，但一次不
应吃多，作为饭菜的调味料，成人的适
宜摄食量是一次20克左右。患有胃
炎、溃疡病的人应慎吃、少吃。咖喱含
油多，买回后应密封保存，注意防潮，
以免香气挥发散失。 （葛 军）

经常吃咖喱患痴呆概率小

现代生活紧张忙碌，容易使人感
觉疲累。而长期处于疲劳状态，会使
人无法集中注意力、记忆力衰退、肩颈
僵硬酸痛或出现郁闷等现象，这些都
是“慢性疲劳症候群”的迹象。

“慢性疲劳症候群”一般多发生在
上班族，且女性的发生率较男性高。
慢性疲劳长期下来会严重影响生活、
身体健康及工作效率。其实只要稍微
改变一下习惯，就能有意想不到的好
精神。以下五个简单的小方法可以助
你提振精神。

一、多喝水 脱水容易精神萎靡，
经常喝水维持身体保湿。

二、拉长白天休息时间 如果白天
因繁忙、压力感到疲惫，可以安排休息
计划，在白天之中安排半小时或一小
时午憩，以改善精神状态。

三、摄取B族维生素 B族维生素
帮助人体代谢及吸收各种热量型营养
素（糖类、蛋白质、脂肪），使食物中能
量可以充分代谢利用，进而增强体力
消除疲劳，其中以B12最为重要。年
龄超过50岁的人要加强B12的摄取，
如麦片、动物性食物及乳制品。

四、补充含镁食物 镁是维持骨质
强健的重要功臣，并对肌肉功能、神经
功能和平衡血糖有很大助益。而疲劳
有可能是缺乏镁的征兆，所以要多吃

含镁食物，例如杏仁、斑豆和菠菜等。
五、多运动流汗 乍听好像有悖常

理，很疲倦还要去运动流汗。专家提
出半小时运动量可能提高两倍以上工
作效率，而且最好是户外运动。

此外，有时候疲劳不是身体疲惫，
而是眼睛疲劳。特别是长坐在电脑前
连续工作的上班族，容易用眼过度。
这时，除了适时休息或按摩眼睛，也可
以使用人工泪液补水，眼睛舒服也可
以改善精神。 （王 丽）

成为有幽默感的人不
容易，要提升幽默能力，不妨

学学下面“四多法”。
多想 回想你经历过的尴尬

时刻，并找到其中有趣、好笑又能
引起共鸣的点，再把经历编成故
事。这种自嘲的方式不仅给生活
添了乐子，也是一种自我解脱。

多讲 要成为幽默的人需
要练习说笑话，先从模仿开

始，模仿多了以后，自
然而然就会产生幽默

的 思 维 方 式 ，
并 不

自觉地说出有个人特色的
妙言。

多笑 生活中遇到令人恼
火、泄气的事情，可以给自己“表
演微笑”，对镜子笑，或对别人笑，
都可以帮你平复心情。久而久之，
心胸会豁达，积极地看待人生。

多读 幽默需要优秀的语言
表达能力和想象力，深刻的幽默
更是要有洞察力和理解力。要
做到高级的幽默，需要增长
自己的见识、丰富说话
内容。（吴 淼）

衣不过暖“衣不过暖”
指的是不能过度依赖多穿
衣来保暖，而是要提高人体
自身的抗病能力和生命活
力。“穿到七分暖，神敛心也
安”说的就是这个道理。

食不过饱“食不过饱”
指的是不宜大吃大喝，要经
常让身体保持一定的饥饿
感，多食不利于养生。

住不过奢 道家养生中
的“九守”，就是要人们守住
奢侈之风，与道沉浮，自可
长生不衰。

行不过富 行指出行、
行为、行事、行动，意思是出
行不能依靠豪华舟车、行为
不能一掷千金、行事不能重
财轻德、行动不能以金钱来
开道。

劳不过累 道家养生强
调“劳作有度，不使伤身”，“五劳七伤”为道
家养生之大忌。“五劳”指久视伤血、久卧伤
气、久坐伤肉、久立伤骨、久行伤筋；“七伤”
指大饱伤脾、大怒气逆伤肝、强力举重久坐
湿地伤肾、形寒饮冷伤肺、形劳意损伤神、
风雨寒暑伤形、恐惧不节伤志。

逸不过安 俗话说“生于忧患，死于安
乐”。道家所提倡的飘逸洒脱、安贫乐道，
并非让人们内心空虚、安然守旧，而是要超
越现实、超越自我，让身心得到净化。

喜不过欢“物极必反”，乐极生悲，喜
极而泣。“喜不过欢”是提醒人们喜与欢不
宜太过。

怒不过暴 与人相处时不分是非曲直，
动辄发火，是没有涵养的表现，是道家的养
生大忌。

名不过求 功名有如过眼云烟，不必过
于在意和强求虚名。道家提倡“淡然”，凡
事都要淡然处之，莫为镜花水月而强求。

利不过贪 俗话说“鱼和熊掌不可兼
得”。大凡利欲熏心、贪得无厌之徒，肯定
是一个不懂养生之人。 （杨 升）
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【处方】百部50g，款冬花50g，川贝母
50g，姜半夏50g，陈皮50g，干姜30g，细辛
20g。

【制用】上方药干燥后，混合拌匀粉成细
面，炼蜜为丸，绿豆粒大小备用。

【功能】宣肺散寒，平喘止咳。
【主治】寒邪束肺引起的哮喘、咳嗽。气

急喘憋，喘息抬肩，畏风怕寒，痰液清稀，胸闷
气短。 （白城市中医药老科协：王文卿）

治·哮·喘·方

气温骤降，感冒发烧的
人多了起来，不少人会服用
退热糖浆或止咳糖浆。专家
提醒，糖浆开封一个月后很
可能变质，应当丢弃。

糖浆是一种含糖量较高
（浓度为65%）的制剂，所含
的糖多为蔗糖。一般来说，
由于高渗糖浆具有一定的防
腐作用，生产中，经无菌处
理后，呈真空密闭状态，可
以在一定时间内阻止或延缓
微生物的生长，但保质期一
般不超过一年。

然而，开封后的糖浆，
失去了密闭的无菌环境，就
容易受污染而变质。一般情
况下，开启后的糖浆储存一
个月后，就有可能变质。开
封后的糖浆，如果短时间内
用不完，可以用保鲜膜包严
实，放进冰箱冷藏保存。

每次服用糖浆前，要把
好安全关，可以对着光线看
其是否有絮状物、沉淀物或
者变色。如果有的话，就说
明很可能已经坏了，不能再
服用了。

专家提醒，每次服用前要充分摇晃瓶
子，以免因药物分布不均匀导致取量不
准。服用糖浆时，切忌用嘴对着瓶口直接
饮用，这样很容易造成污染，正确做法是
将糖浆倒入勺子等盛药容器后饮用。

（孙 菊）
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学习“四多法”培养幽默感


