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最近，甜美多汁的草莓上市。但有一条与之相

关的热搜却让人有些哭笑不得——草莓要不要削

皮吃？关于草莓的清洗，不少人都存有疑惑，认为

其表面凹陷较多，容易藏污纳垢，因此有人提出，干

脆削皮吃。

草莓怎么吃更健康，更能发挥其养生保健的效

用？记者请教杭州市中医院专家。

中医认为，草莓具有润肺生津、健脾、消暑、解

热、利尿、止渴、利痰、解酒、补血、化脂、凉血解毒等

作用，适用于肺热咳嗽、食欲不振、小便短少、暑热

烦渴、口舌糜烂、咽喉肿毒、便秘等症状。

在挑选新鲜草莓时，注意两看一闻。

看颜色：新鲜草莓颜色均匀，色泽红亮，草莓籽

呈现黄色或者白色，表面有细小绒毛，果肉质地也

偏硬，外观完好。

看果蒂：如果是新鲜采摘的草莓，果蒂颜色呈

现新鲜的绿色，若是果蒂变软或者颜色变得较深，

类似于深绿色，可能就并非当天新鲜采摘。

闻香味：口感香甜的草莓会自带一股淡淡草莓

香，若是凑近了闻也闻不到，表示甜度可能一般。

在清洗方面，医生给出一个让很多人意想不到

的关键操作——不摘草莓蒂。去蒂的草莓若放在

水中浸泡，残留的农药会随水进入果实内部，造成

污染。因此，在保留草莓蒂的情况下，推荐用清水

冲洗过后，再用清水（淘米水/淡盐水/小苏打）浸泡 5
分钟后再冲干净。

____________________/ 养生食谱 /

冰糖草莓：新鲜草莓用盐水泡5分钟，再清水冲

洗干净，去蒂备用。锅中放入 100 克白糖和 100 克

清水，白糖融化的过程不能搅拌，等糖完全融化后，

观察糖汁表面的气泡，开始会产生较大的气泡，继

续加热。当气泡变得很小很浓密时，取一根筷子粘

上糖水，放入冷水中，如果糖能够冷却结晶，这时糖

浆就熬好了。草莓轻轻沾取糖液放在吸油纸上等

待冷却定型即可。有助生津止渴。

草莓汁：草莓洗净后榨汁，再把草莓汁和适量

蜂蜜放入沸水中煮开即可饮用。有助生津润肺。

草莓粥：100 克新鲜草莓洗净去蒂，放进碗中捣

碎，再把 100 克粳米淘洗干净，开火放锅，添加适量

水，把粳米倒入锅中，煮成稠粥以后放入草莓糊和20
克红糖，搅拌均匀煮沸即可。有助缓解便秘。

医生提醒，草莓性偏凉，痰湿内盛、肠滑便泻、

尿路结石病人不宜多食。久病体虚人群、湿热体

质、痰湿体质也要少食或不食。

草莓削皮吃冲上热搜

中医专家分享秘诀助你吃得健康
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养生

近期，呼吸道疾病高发。此

时，正确通风对防治疾病很关键。

通风时间最好选择上午 9-11
时、下午 1-3 时之间，这两个时间

段内气温相对偏高，沉积在大气底

层的有害气体散去，开窗换气效果

较好。

除雾霾、沙尘及其他不良天气

时，每天应至少开窗通风 3 次，每

次通风不少于半小时。

冬季开窗不需要完全敞开，留

出一定缝隙即可。

开窗最好每个房间轮流开，比

如打开卧室的窗户和门，然后人去

客厅；再关上卧室窗户，打开客厅

窗户，人去卧室⋯⋯以此类推，为

每一个居室通风。这样能让家里

空气都换新，同时防止人体受到冷

空气刺激而着凉。

没有窗户的房间或厨卫，可以

放个小电扇等，促进空气流动。

空气净化装置不能代替开窗

通风。目前，市面上的空气净化器

主要用于除尘、除油烟和异味，质

量较高的可以除菌，但长时间在封

闭环境中使用空气净化器反而容

易造成二次污染。 据养生中国

远离呼吸道疾病
牢记空气消毒法

在这寒冷冬季，有哪些好习惯可以帮助拥有健

康肠道呢？今天，为大家送上6个过冬锦囊。

饮食习惯良好

食物新鲜、多种多样是前提条件，补充足够碳水

化合物可提供机体所需能量。同时，搭配富含膳食

纤维的蔬果，增强胃肠动力、促进肠道蠕动，有效维

持肠腔内相对稳定的状态。

当然，营养补充也讲究供需平衡。暴饮暴食、过

多进补会加重胃肠负担，导致消化不良、腹胀等。

适当补充水分

进入冬季，室外环境湿度骤降，室内空调暖气运

行，生活环境逐渐变得干燥。

长期饮水不足、处于干燥环境，人体长时间缺乏

水分，不仅导致皮肤干裂，还可引起大便干结和排便

困难。因此，冬季适当补充水分，可保持肠道畅通。

进行规律运动

不久坐，每日在饭后进行适当运动，这样有助促

进身体血液循环，不让有害物质在体内长久停留。

有时户外温度过于寒冷，可酌情选择适合自己

的室内运动项目，保证每日规律、适当的运动即可。

不滥用抗生素

肠道是一个充满万千种细菌的大环境，处于稳

定状态时，各类细菌在有益菌领导下“和平共处”。

若长期滥用抗生素，就会打破平衡，引起肠道菌

群紊乱。若出现腹泻，引起肠道有益菌大量流失，肠

道内环境失调，需要适当补充益生菌以帮助止泻。

注意防风保暖

入冬后，室内外温差较大，因为换季出现的乍暖

还寒，使得人体血管收缩，血液内组氨酸成分升高，

胃内泌酸增多，容易引发反酸、嗳气、腹泻、腹痛等一

系列胃肠道不适症状，甚至导致消化性溃疡患者出

现消化道出血等并发症。

因此，冬季注意保暖、避免冷风侵袭，是保护胃

肠道健康不可或缺的重要措施。

保持心态平衡

胃肠道是一个很“情绪化”的器官，它很容易感

知到人类喜怒哀乐等情绪的变化。负面、压抑的情

绪会降低胃肠动力，导致食欲低下，出现早饱、呃逆、

腹胀、便秘等一系列连锁反应。所以，保持心情舒

畅，保证情绪稳定，也是肠道“维稳”的重要措施。

如果出现明显胃肠不适症状，且时有反复，持续

较长时间得不到缓解，应及时到医院就诊，通过胃肠

专科医生获得相应的帮助。

据健康中国、中国疾控动态

守护肠道健康
送上六个锦囊

练习八段锦有助疏通血脉，提

高新陈代谢。但医生提醒，如果练

习时不注意，可能会对膝盖和其他

关节造成一定损伤。

八段锦是一套具有完整功法

的健身运动，有独立的动作和训练

方法，按照特定的训练方法循序渐

进地练习，一般不会伤膝盖。但是

如果没有用正确的方法练习，或者

一次运动强度太高，膝盖可能会受

到一定程度损伤，所以练习时要科

学有序。

尤其是初学者，刚开始练习八

段锦时，如果急于求成，可能会造

成关节活动困难、气血不畅，出现

关节痛等症状。此时适当降低运

动的幅度，一般可以对关节疼痛的

症状有所改善。

医生建议，如果想要通过练习

八段锦强身健体，最好在专业人士

指导下进行，避免身体出现损伤。

据CCTV生活圈

练八段锦强身健体
要注意方法和强度


