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豆角和茄子这样做
我能吃下十碗饭

□

解
读

赶走暑湿
这些药材用起来

□ 新知
□ 美食

□ 解惑

鸡骨草
鸡骨草，味甘、微苦，性凉，入心、肺、肝、胃、肾经。

具有利湿退黄，清热解毒，疏肝止痛之功效，在春夏潮

湿季节常用来煲汤作食疗，以根粗、茎叶全者为佳。

●鸡骨草瘦肉汤

原料：猪瘦肉300克，鸡骨草30克，蜜枣15克，食

盐适量。

制作步骤：猪瘦肉洗净，切块，飞水。鸡骨草浸

泡 1 小时，洗净；蜜枣洗净。将适量清水放入煲内，

煮沸后加入以上材料，猛火煲滚后改用慢火煲1.5小

时，加盐调味即可。

养生功效：此款汤水具有解毒利湿、清热降火、增

强机体免疫力之功效；特别适合消化系统及泌尿系统

疾病患者饮用。虚寒体质者不宜食用。

葛根
性凉，味甘、辛，入脾经，胃经。具有解肌生津、透

疹、退热、升阳止泻等功效，现代医学研究表明粉葛丙

酮提取物有使体温恢复正常的作用，对多种发热有

效，所以常用于发热口渴、心烦不安等病症的食疗。

●葛根绿豆脊骨汤

原料：猪脊骨500克，葛根300克，绿豆50克，蜜

枣15克，食盐适量。

制作步骤：猪脊骨洗净，斩件，飞水。粉葛去皮，

洗净切块；绿豆浸泡1小时，洗净；蜜枣洗净。将适量

清水放入煲内，煮沸后加入以上材料，猛火煲滚后改

用慢火煲2小时，加盐调味即可。

养生功效：此款汤水具有生津止渴、清热解毒、

醒酒除烦之功效；特别适宜口干口苦、湿热泄泻、烟

酒过多、皮肤疮毒者饮用。

荷叶
荷叶味苦涩，性平，归肝、脾、胃、心经。有清暑

利湿、升发清阳、凉血止血等功效。用于煲汤，荷叶

鲜品的清热解暑功效好过干品。

●莲蓬荷叶煲鸡汤

原料：老光鸡 1 只，莲蓬 30 克，荷叶 20 克，红枣

15克，食盐适量。

制作步骤：老光鸡洗净，斩件。莲蓬、荷叶浸泡1

小时，洗净；红枣去核，洗净。将适量清水放入煲内，

煮沸后加入以上材料，猛火煲滚后改用慢火煲 2 小

时，加盐调味即可。

养生功效：此款汤水具有消暑利湿、健脾升阳、

散瘀止血之功效；特别适宜暑热烦渴、头痛眩晕、水

肿、食少腹胀、泻痢、损伤淤血者饮用。到人们的寿

命，反而体重不足者与超重者相比，更多死于恶性肿

瘤、心脏病和肺炎。

夏天天气阴晴不定，气温也忽高忽低，开空

调给人们带来舒爽的同时，也要注意因不当使

用空调而诱发的“空调病”。陆军军医大学新桥

医院呼吸内科教授程晓明给您支出以下4招。

1.恒定空调温度。一般室内外温差不超过

7℃，在这个温度范围内，人体的温度调节中枢

能灵活自如地进行调节。

2.定时注入新鲜空气。每隔3~4小时，应关

闭空调，打开门窗，让室内空气彻底流通，然后

再闭门开机。

3.采取保护措施。适当添加衣服，少穿短

裙短裤，关节部位可以酌情加毛巾，或在座位底

下放个垫子。

4.空调房内要多喝水，以防脱水。

□ 据《健康报》

茄子豆角是颇受欢迎的一道家常菜，餐馆的

点击率也很高，相信不少人都品尝过，今天我们一

起来看看如何在家中做。

食材：茄子一根、豆角200g、红椒半个、蒜几粒、

红葱头2粒、蚝油一大勺、油500毫升、生抽一勺。

步骤：1.茄子切长条，豆角折寸断，红椒切长

条，蒜、葱切成末。

2.油烧热，先炸茄子，炸到茄子软了即可。

3.炸豆角，炸到外面皮皱一点即可。

4.捞出来放盘子里。

5.倒出多余的油，保留少部分油，给葱白末、蒜

末、红椒煸香。

6.放入茄子和豆角。

7.加入一大勺蚝油、一勺生抽，炒匀即可。

□ 搜狐美食

弹钢琴可提高
儿童辨别语音能力

中美科研人员合作进行的一项新研究显

示，弹钢琴有助于提高儿童辨别语音进而辨别

词语的能力，但没有发现能改善儿童整体认知

能力的证据。

这项研究发表在最新一期美国《国家科学

院学报》上，由美国麻省理工学院麦戈文脑科学

研究所主任罗伯特·德西蒙、中国北京师范大学

认知神经科学与学习国家重点实验室南云等研

究人员共同完成。

研究人员在北京招募了74名说汉语的4到

5 岁儿童，将他们分为 3 组，第一组每周接受 3

次各为45分钟的钢琴训练，另一组接受同等时

间和频次的阅读训练，第三组不进行干预。6

个月后，研究者对儿童辨别元音、辅音和声调的

能力进行测试。

结果显示，对只有一个辅音不同的两个词语

进行辨别时，上钢琴课的儿童显著优于上阅读课

的儿童；对元音有差别的两个词语进行辨别时，

上钢琴课和上阅读课的两组儿童均优于未接受

干预的儿童。此外，对这些儿童脑活动进行的脑

电图监测结果显示，钢琴组儿童听到汉语中的不

同声调时比其他组儿童的反应更为强烈。

研究人员认为，钢琴训练可以让儿童对音

乐中的音调差异更为敏感，从而使儿童辨别语

音的能力更强。但研究也显示，智商、注意力和

记忆力等测试未显示出 3 组儿童存在任何差

异，没有发现钢琴课改善儿童整体认知能力的

证据。 □ 据《人民日报》

□ 前沿

老年人不可盲目求瘦
俗话说：“有钱难买老来瘦。”在肥胖人群日

益增多、“三高”症状不断“普及”的现代社会，很

多人对这一观点深信不疑。有些上了年纪稍微

有点发胖的老人因此一味节制饮食。但专家指

出，吃得太素、喜瘦忌胖的老人其实多数存在营

养不良、免疫力低下的现象，严重时甚至危害到

身体健康。专家指出，在正常饮食情况下，老年

人适当超重未必就是坏事。澳大利亚科学家研

究发现，在70多岁的人中，超重的人比体重正常

的人10年内死亡的可能性要小；日本科学家的

研究也显示，体重超重不一定会影响健康。由此

可见，太胖不健康，过瘦也会影响寿命。为此，专

家奉劝老年人不必因体重稍有增加而“斤斤计

较”，甚至“谈胖色变”，更无须因此刻意“清淡”度

日，盲目求瘦未必长寿！

□ 据《中国中医药报》

小暑到，温度将逐渐攀升，但暑多夹湿，特

别是南方气候更为潮湿闷热，湿热交蒸易侵袭

机体，人们容易觉得肢体困重，食欲下降，情绪

烦躁，机体的免疫功能较为低下，如果起居、饮

食不注意养生，就容易发生胃肠道疾病、痤疮、

口腔溃疡、便秘、血压升高、心悸等。广州市中

医医院杂病门诊主治中医师高三德表示，小暑

饮食宜卫生清淡、调养心脾，可以用鸡骨草、葛

根、荷叶等食材煲汤。 □ 据《羊城晚报》

吃香蕉
给自己一个好心情

香蕉果肉香甜味美，口感软糯细腻，深受大众喜

爱。它有一个重要特点：果实发育过程中以淀粉积

累为主，刚采收的香蕉果实中总淀粉含量达到70%

~80%，放置时间越久，总淀粉含量越高，甜度越高。

带来美味的同时，香蕉还具有很多健康益

处。香蕉是维生素和矿物质的好来源。数据显

示，每 100 克香蕉含胡萝卜素 60 微克，还含有硫

胺素、核黄素、尼克酸等 B 族维生素以及维生素

C。香蕉含钾很丰富（每 100 克含钾 256 毫克，钠

0.8 毫克），有抑制钠元素造成的血压上升和损伤

血管的作用，所以，高血压和心脏病人宜吃香

蕉。香蕉中的钙、磷、镁有利于骨骼生长，还含

有锌、硒、铜等人体必需的微量元素。除了不溶

性纤维外，香蕉中还含有可溶性膳食纤维——果

胶，可以吸收水分使大便变软，还有助调整肠道

的生态环境，抑制有害的腐败型细菌，促使结肠

功能正常，对便秘和腹泻的防治均有益。尤其值

得一提的是，香蕉中含有的色氨酸能够转化为

5-羟色胺，这是一种抑制性神经递质，能够促进

人的心情变得安宁，减轻悲观抑郁程度，甚至可

以减轻疼痛，故香蕉又有“快乐食品”之称。

香蕉味美营养高，但也不适合所有人。香蕉中

的钾含量高，患有急慢性肾炎、肾功能不全者，不

宜多吃。香蕉的血糖生成指数为 52，属于低升糖

指数食物，所以糖尿病患者可少量吃香蕉，但注意

要减少主食的摄入。 □ 据《生命时报》

□ 提醒

小心“空调病”盯上你


