
中国传统饮食讲究“五谷宜为养，失
豆则不良”，豆类既能健脾祛湿，又可调
养内脏，是春季养生佳品。今天就为大
家送上众多营养专家的妙招：春天养生，
吃肉不如吃豆。

吃干豆：春笋与黄豆搭配

黄豆的高蛋白可与动物性食

物相媲美，如果再和杂豆或其他

蔬菜搭配起来，营养更为丰富。

春笋被誉为“素食第一品”，与黄

豆搭配在一起，做成笋豆，营养美

味，还能吃出肉的味道。

制作春笋豆需准备春笋、黄

豆、八角、葱段、姜块、干辣椒、冰

糖。将提前泡软的黄豆放入砂

锅，加八角、葱姜、盐煨至软烂入

味；春笋去皮和老根，洗净后切成

小块，用水焯下，去掉涩味，将焯

好春笋捞出沥水备用；油锅烧热，

下干辣椒、葱段、姜块焙出香味，

放春笋、盐翻炒入味；煮好的黄豆

滤掉配料放入锅中，加老抽和煮

黄豆的卤汁小火烧入味；烧至一

半时，加冰糖，大火收汁，这时可

滴入老抽上色；出锅前滴入生抽

提味，装盘上桌，撒葱花点缀。

这道菜的关键在于黄豆一定

要软烂入味，所以要提前煨制、泡

软。春笋中难溶性草酸钙和纤维

较多，因此，尿道、肾、胆结石，慢

性胃炎，胃溃疡的患者尽量少吃，

胃底静脉曲张、肝硬化患者禁食。

吃鲜豆：热炒凉拌都不错

四季豆、豌豆、豇豆等是很应

季的春季食材，也是维生素、矿物

质和膳食纤维的储藏室。

四季豆 B 族维生素含量丰

富，而且是一种难得的高钾、高

镁、低钠蔬菜。无论是切丝后配

肉丝炒食，还是加醋汁凉拌，都很

好吃。豇豆跟四季豆类似。

嫩豌豆可炒食，也可用于配

菜，由于其高钾、低钠的特点，对

高血压预防控制有益，富含维生

素A有利于青少年生长发育。

豆芽菜：脾胃虚寒不宜多吃

绿豆芽维生素 C 含量较高，

而且其还含有膳食纤维、B 族维

生素、钙、磷、钾、钠等营养素。

与绿豆芽相比，黄豆芽营养

价值更高。不过，黄豆芽与绿豆

芽的共同特点是性凉，因此脾胃

虚寒、腹泻患者以及有胃溃疡的

患者不宜大量食用。

炒黄豆芽时一定要掌握好时

间，没有熟透的黄豆芽往往会带

一点涩味，加了醋以后既能去除

涩味又能保持豆芽爽脆鲜嫩。

炒绿豆芽时，应热锅快炒，以

保持水分和维生素 C 不被破坏。

放 点 醋 ，能 减 少 B 族 维 生 素 流

失。

据养生中国
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鸡内金又名鸡肫皮、鸡黄皮、

鸡食皮、鸡中金等，是鸡的砂囊内

壁通过净制、干燥而成的一味中

药。鸡内金不仅可以消食积，还

具有健脾胃、止遗尿、化结石、化

瘀积等作用。鸡内金性味甘平，

入脾、胃、小肠、膀胱经，可用于食

积不消、呕吐泻痢、小儿疳积、遗

尿、遗精、石淋涩痛、胆胀胁痛等

多种疾病。

现代研究显示，鸡内金主要

含有胃蛋白酶、多糖、各种氨基

酸、维生素 B1、维生素 B2、烟酸和

维生素 C 等，具有抗氧化、改善血

糖水平、改善血脂水平和血液流

变学参数、改善肠胃功能、抗肾结

石、调节心血管系统等多种药理

作用。

鸡内金的食用方法主要是将

鸡内金洗净在锅中焙干，磨成细

粉，然后可熬粥、可烙饼等。如果

觉得鸡内金味道不佳，可以做成胶

囊服用，或适当增加山楂、陈皮、麦

芽等调味。 据《中国中医药报》

消积健胃
宜常备鸡内金

一年之计在于春，春天打下好

基础，一年的健康才有保障。做好

春季养生，千万注意这几个禁忌。

一忌：不爱开窗

春季多风，很多人因担心灰尘

进屋而不爱开窗。春季通风，比任

何季节都重要。此时气温上升，湿

度提高，细菌、病毒等大量繁殖。

如果长时间门窗紧闭，或空气

流通不好，容易导致感冒流行、传染

性疾病高发。

每天开窗通风两次，每次至少

10分钟，最好能形成空气对流，最佳

通风时间是在日出后和日落前。

二忌：运动量过大

春天适合做些舒缓的户外运

动，养好阳气，但切忌运动量过大。

经历一个冬天蛰伏，如果此时活动

量过大，容易受伤。

此外，春主生发，在出游时，最

好用鼻子呼吸，一方面能阻挡部分

有害物质病从口入。另一方面，鼻

黏膜血管丰富，腔道弯曲，对干燥寒

冷空气有加温、加湿作用。

三忌：一上火就吃药

有不少人到了这个季节容易喉

咙痛、长溃疡，病急乱投医，胡乱吃

了一堆清热解毒药。

春季正是阳气生长的时候，若

用错药，无异于在小火苗上浇一盆

冷水，对健康之人不利，对得病的人

更是雪上加霜。出现不适后，赶紧

到正规医院就诊，别自己瞎折腾，反

而令病情越来越严重。

四忌：乱发脾气生闷气

春天是肝木升发、肝气舒畅的

季节。但有些人肝气太过舒畅，反

而导致肝火上亢，出现急躁易怒、情

绪不稳定的情况。

春天应心情平和、开朗豁达，以

使肝木坚实、肝气顺达。按捺不住

要发火时，最好做几个深呼吸，暂时

离开争吵现场。春天还可以养养花

草，保持心情愉悦。

据广东中医药官微、养生中国等

春季四不做 打下好基础
三七虽然有很多有益作用，

但也不可盲目追捧。

三七的特色成分是皂苷，此

外还含有三七多糖、黄酮类物质、

三七素等多种有效成分。目前有

研究发现，这些活性成分有助于

调节中枢神经系统、心血管系统、

血液系统等多种系统。

但需要明确，一些实验研究

的成分都是采用大量的三七提炼

分离出来，平常能买到的三七粉

未必能达到实验成分的浓度。更

何况，有些研究还停留在细胞与

动物身上，并不是说在人体身上

也有相同效果。

换句话说，平时科学地服用

三七，可以起到一定保健作用，但

是绝不能代替正规的降压、通血

管药物，万一耽误了对病情的控

制，非常危险。

另外，需要提醒的是，感冒分

为风寒感冒和风热感冒，风热感

冒者和三七粉的温性相冲，贸然

服用反而容易加重病情。

据养生大国医微信公众号

三七有用
但不是万能

益生菌是通过定殖在人体内，
改变宿主某一部位菌群组成的一
类对宿主有益的活性微生物。通
过调节宿主黏膜与系统免疫功能
或通过调节肠道内菌群平衡，促进
营养吸收，保持肠道健康，从而产
生有利于健康作用的单微生物或
组成明确的混合微生物。（出自百
度《科普中国》）。

要想身体棒
健康肠胃少不了

中老年人、亚健康人群常喝益
生菌，胃肠蠕动添活力。每天前50
名来电订购送钙铁锌硒咀嚼片一
盒（42克）。每人限购六盒益生菌。

复合型益生菌每月仅需9.9元
（一盒净重150克）好消息

订购地址：杭州市上城区庆春路
11号凯旋门商业中心15楼

热线时间：
周一至周五8时至17时

广告
订购热线：0571-56662728


