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风湿发作，用五花药浴

当季养生贴士

菜价指数

应季水果指数

蔬菜 单价

西红柿 3 . 43
胡萝卜 1 . 48
油菜 1 . 82
芹菜 1 . 77

大白菜 1 . 01
黄瓜 2 . 66
萝卜 1 . 19
茄子 3 . 37

品名 单价
小米 5 . 05
玉米 0 . 80

挂面 2 . 32

绿豆 5 . 95

鸡蛋 3 . 54

豆腐 2 . 07

羊肉 24 . 50

粮油副食指数

新买的烤箱
烤盘要预先处理一下

身身边边提提示示

一斤地瓜叶能顶十斤参？
别逗了！

以上指数均据济南市

物价局官网12月29日数据

综合

品名 单价
苹果 3 . 08
香蕉 1 . 76

橘子 2 . 28

梨 2 . 18

橙子 4 . 80

红枣 13 . 22

西瓜 3 . 28

新购买的烤盘在使用时，

先将烤盘清洗干净，在烤箱内

烘干，然后在烤盘上涂上固体

的油脂(酥油或猪油)，放在烤

箱内，空烤8分钟，温度180℃，

烘烤结束后待温度降低后，擦

去油脂即可使用。经过这样的

处理，烤盘可以增加不沾的性

能及使用寿命。

天气寒冷，风湿患者往往

容易出现关节肿胀、僵硬、疼

痛，或屈伸不利等功能障碍。

五花药浴是蒙医用来祛

风湿的好办法，用小白蒿3份，

水柏枝、麻黄各2份，刺柏、杜

鹃叶各1份，按比例配好后，取

适量煎煮，将煮好的药汁放进

干净的盆中温浴即可。

药水的温度保持在3 8-

40℃，利用水温和药物刺激皮

肤，可以改善血液循环，排出

皮肤、肌肉、关节腔内的积毒。

诸药功效各异，如果合用，则

可起到恢复筋络功能、祛风湿

的作用。

此法建议每天两次，每次

20分钟到1小时，药浴及浴后

护理期间要特别注意防受风、

受潮、受凉，尤其是出汗后更

需要注意。

国际知名TNS市场研究

公司对北京、上海、南京、天

津、杭州、广州六城市2657名

15-69岁市民进行的随机调

查显示，广州成年人失眠率

最高，达68%。专家认为，饮

食结构不合理、心理压力大、

睡眠习惯不好等，是失眠几

率高的主要原因。

吃粗粮已成为一种时

尚。因为不少“富贵病”都是

由于吃得过于精细造成的，

结果造成部分市民对过精食

品产生恐惧，过度追求吃粗

粮。营养学专家指出盲目吃

粗粮并不一定有利健康。

比如说，许多人晚餐就

吃了一些容易影响睡眠质量

的食物，比如红薯、豌豆、玉

米等。很多人都知道多吃哪

些食物有助于促进睡眠，但

很少有人知道，有些食物不

利于睡眠。

现在正是吃烤红薯的季

节，香甜的口味让人大快朵

颐，而如果晚餐吃多了这些

食物，很可能会引起失眠。因

为红薯、玉米、豌豆等食物在

消化过程中会产生较多的气

体，等到睡觉前，消化未尽的

气体会产生腹胀感，妨碍正

常睡眠。

除了有饱腹作用的食物

和咖啡、茶叶等引起中枢神

经兴奋的食物，还有一些辛

辣、咸味食品，比如麻辣小

食、香蒜面包也会影响睡眠

质量，辛辣食物不仅容易造

成胃中有灼烧感和消化不

良，而且在消化过程中会消

耗掉体内的促睡眠介质，从

而影响睡眠。

过于油腻的食物也会引

起失眠，因为油腻食品在消

化过程中会加重肠、胃、肝、

胆和胰的工作负担，刺激神

经中枢，让它一直处于工作

状态，导致睡眠时间推迟。

温馨提示：晚餐尽量以

清淡口味为主，晚上8点前吃

完晚餐比较合适。

一便秘就吃香蕉喝蜂蜜？错了
生香蕉不仅不能通便，还有“收敛”的可能，反而加重便秘

据《大河报》

引起便秘的原因很多，

对于中老年人来说常见的原

因有：年老体弱、肥胖或运动

过少所造成的肌力下降；饮

食过少、食物过于精细、膳食

中纤维少所造成的刺激不

足；此外，饮食中缺水和油脂

也是常见的原因。

“便秘吃香蕉和蜂蜜，马

上就通。”很多人这么认为。

其实，还是要搞清病因，才能

确定是否要食用香蕉和蜂蜜

来缓解便秘。如果是某些病

引发的便秘，就要先积极治

病，再考虑饮食干预。

部分因糖尿病引发便秘

的患者，多吃香蕉可能引发

血糖波动，这对身体的影响

更大。因此不提倡对此类便

秘患者采用“香蕉疗法”。

再次，香蕉也要“一分为

二”来看才行。成熟的香蕉，

或许有润肠通便的作用。但

生香蕉不仅不能通便，还有

“收敛”的可能。

最后，许多老年人喜欢

用“蜂蜜疗法”。一次性大量

摄入蜂蜜，可能引发腹胀，降

低食欲。这对老年朋友而言

是不合适的。

营养师建议晨起饮一杯

清水，此时的身体会完全吸

收 水 分 ，刺 激“ 胃 - 结 肠 反

射”，对缓解便秘有效。适当

增加油脂食物，如花生油、芝

麻油、豆油等，植物油能直接

润肠，且分解产物脂肪酸有

刺激肠蠕动的作用。对肥胖、

糖尿病、高脂血症者不宜。

据《澎湃新闻》

喝粥时根据体质“配色”，最补身
红色粥抗寒暖身，白色粥润肺止咳……

在寒冷的冬日，喝粥时

如果能根据体质“配色”，不

仅暖身，进补效果也更好。

●红色粥抗寒暖身

红豆、红枣、枸杞搭配，

就是不错的暖身粥，三味食

材都有补益气血的作用。

熬制此粥需要注意，红

豆和红枣最好先用冷水泡一

晚，第二天与粳米和枸杞一

起煮，口感更好。这款粥偏温

补，上火的人少喝。

●白色粥润肺止咳

气候干燥，容易导致燥

邪伤肺，可以喝些具有润肺

止咳的“白色粥”，最具代表

性的是银耳百合莲子粥。

做法是：先将银耳、百

合、莲子用冷水泡好备用，大

米与莲子加水煮熟后，将百

合、银耳撕成小块一起加入

煮沸，小火3分钟左右即可。

银耳、百合有助于润肺、润

燥、止咳，特别适合用来改善

肺燥咳嗽、虚烦不安等症状。

不过，此粥清热润燥，所以肺

寒的人不适合多吃。

●黄色粥养胃健脾

冬季很多人出现胃痛、

四肢发冷等脾胃虚寒的症

状，不妨来碗“黄色粥”———

小米南瓜粥。

具体做法：先将小米熬

制软烂，再加入去皮、切丁的

南瓜。这款粥能保护胃黏膜，

加强胃肠蠕动，帮助食物消

化，特别适合老人和孩子食

用。

●黑色粥补肾益气

中医认为，黑色对应的

是肾脏，不妨喝点“黑色粥”。

为大家推荐黑米黑豆粥。

具体做法：取黑米两小

把、黑豆一小把、大米三把，

将食材洗净放入锅中，用温

水浸泡一小时，再用高压锅

熬煮。不过，患有慢性肾病、

高血压肾病、糖尿病肾病等

病症的人要少吃黑豆，以免

加重肾脏负担。

据《生命时报》

晚上没睡好，补救方法是午间小睡
半小时以内就够了，时间千万不能太长，否则会打破睡眠结构

据《钱江晚报》

有人说，“1斤地瓜叶能顶10

斤人参”，最近，地瓜叶摇身一变

竟成了蔬菜皇后。作为一种绿叶

蔬菜，地瓜叶有什么营养价值？它

真的能跟人参相比吗？

尽管地瓜叶中含有不少活性

成分，但功效的发挥也是需要达

到一定量的。也就是说，如果不是

经常吃，就不要指望它能有什么

食疗效果。所以，把它当成一种普

通蔬菜来吃就好了，在日常饮食

中更重要的是保持食物多样，保

证营养均衡。

地瓜叶，的确在营养价值方

面比大部分绿叶蔬菜稍高些，但

无论从营养，还是功效上来说，跟

人参都是没有可比性的。地瓜叶

中的蛋白质虽然比较丰富，但毕

竟不属于优质蛋白质，所以炒地

瓜叶时可以和豆腐、虾仁、牛肉等

一起搭配。 据《北京晚报》

卵巢保养可以杜绝早衰？
纯瞎说！

首都医科大学附属北京世纪

坛医院妇产科主任、教授、博士生

导师白文佩说，如果能摸到卵巢，

那就说明卵巢太大了，需要做手

术；如果摸不到揉不着，那许多美

容院宣传的“卵巢保养”的治疗手

段对卵巢能产生多大的帮助呢？

卵巢的“上级”是脑垂体，它

每个月指挥卵巢干活儿，分泌激

素，排卵，维持育龄女性的正常特

征，而如果女性不太像正常人去

生活(熬夜、加班、抽烟），身体就

会顾不上指挥大脑干活儿，激素

分泌就不正常了。

女性朋友与其做“卵巢保

养”，不如对自己好一些，别暴饮

暴食、急剧减肥、大悲大喜，否则

会导致激素紊乱。据《网易健康》

A144版 日子：为安全，检查一下你家电动车

近日你也许听过这些案

例在朋友圈疯转：25岁姑娘

被发现患有卵巢癌……罪魁

祸首就是不规律的生活作

息，其中就有熬夜。

杭州市第七人民医院睡

眠科的主治医师刘文娟认

为，“熬夜和卵巢癌或者是其

他疾病，虽说没有必然关系，

但是这个关系肯定存在。”

最好的睡眠时间是晚上

10点到早上6点半。如果晚上

没睡好，补救的方法是午间

小睡，半小时以内就够了，

“时间千万不能太长，否则晚

上容易睡不着，就会打破睡

眠结构。”杭州市中医院中医

妇科专家何嘉琳说，多种性

激素都是在熟睡状态下才能

产生，而且时间一般在晚上

10点到凌晨6点。
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