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桑菊清肝茶

材料：桑叶、菊花、夏枯草、钩藤各5克，

金钗石斛（切碎）1克。

做法：上述几味加开水泡茶饮，可适当

加冰糖。

功效：平肝降压，滋阴润燥。适于肝肾

阴亏，肝火上炎的高血压。

天麻止眩粥
材料：天麻 20~30 克，天冬、麦冬各 10

克，大米100克。

做法：上述药材洗净，水浸泡 30 分钟后

切碎，同大米下锅煮粥。

功效：滋阴平肝，润燥止眩。适于肝肾

阴亏，肝阳上亢的高血压。

天热喝冷饮需要注意些什么?
1.过度疲劳别喝

在感觉特别疲劳、闷热中暑的时候喝冷饮要慎

重。因为这个时候，人体外干应激的状态，机体耐寒

能力下降，如果喝过多冷饮，会产生虚脱、腹泻等不

适，甚至会引发更多疾病。

2.短时间内别大量喝

短时间内喝大量冷饮会对胃部造成突然刺激，

使血管急剧收缩，出现痉挛。因此，短时间内不宜喝

太多冷饮，另外，喝冷饮的速度一定要缓。

哪些人群不宜食用冷饮?
1.婴幼儿

婴幼儿的消化系统发育还尚不完全，多食冷饮

会造成食欲下降，造成营养失衡，严重者则会引起腹

痛、腹泻等消化道症状，影响婴幼儿身体健康，因此

建议婴幼儿最好不食用冷饮。

2.经期内的女性

女性在经期内食用冷饮可能会导致痛经、月经

不调等妇科经期内的女性疾病。

3.“三高”及肥胖人群

冷饮为高热量食品，含大量的糖分和脂肪，不利

于控制体重、血脂、血糖和血压，因此“三高”及肥胖

人群最好不食用冷饮。

4.患有心血管系统疾病的人

患有心血管系统疾病的人，如果胃肠道突然受

到冷饮刺激，可能导致血管收缩、血压升高，造成心

肌缺血、心绞痛等症状，严重的甚至可能诱发脑溢

血，因此建议这类人最好不食用冷饮。

合格的冷饮怎么选?
1.看品牌

全国知名品牌、当地的知名品牌应是首选。

2.通过正当渠道购买

尽量不要在沿街散摊购买，以保证食品安全。

3.看包装

买的时候一定要看好生产日期和保质期，不合

格的冷饮会存在微生物污染问题，影响健康。

另外，切记绝对不能买“三无”产品。

冷饮成“热宠”
这样吃美味又健康
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一是炒蔬菜，如虾皮炒小白菜、虾皮炒

西葫芦等。不管是圆白菜、小白菜，还是韭

菜、小油菜，烹炒时都可以放入一小撮虾

皮，清爽的蔬菜加入来自海洋的鲜甜，滋味

更加丰富。特别是没什么味道的大白菜、冬

瓜等，可以从虾皮中充分“借味”，让菜变得

鲜美。虾皮与油脂结合一下，也就是说炝锅

时与葱姜蒜一块煸炒一下，香味会更加浓

郁、突出。

二是汤类菜，如虾皮冬瓜汤、虾皮丝瓜

汤、萝卜丝虾皮汤等。虾皮入汤，一般不需

要久煮，临出锅前冲烫一下即可激发出虾皮

的鲜味。虾皮还有一个好搭档——紫菜，煮

馄饨或者做蛋汤时，放一小把虾皮、一撮紫

菜，鲜味立马提升。

三是带馅主食，比如韭菜盒子、鲜肉馄

饨等。这些馅料往往鲜味略有不足，直接放

虾仁又有些喧宾夺主。放入虾皮，既能提鲜

又不抢戏，味道刚刚好。一般来说，味道不怎

么突出的食材做馅时都适合放虾皮，比如胡

萝卜、黑木耳、小油菜、西葫芦、豆腐干等。

据《生命时报》

爆炒动物内脏难灭寄生虫
动物内脏的烹调原则之一是“宜煮不宜

炒”。用炒的方法烹饪动物内脏并不安全，

因为炒的过程中加热很不充分，仅爆炒的话

可能没有足够的温度和时间杀灭内脏里的寄

生虫。因此，建议用煮的方式烹调动物内脏，

而且煮的时间应尽可能延长，煮烂一些，不

仅安全，还有利于消化吸收。据《保健时报》

反酸者别总喝小米粥

经常反酸的人，喝小米粥会促进胃酸分

泌，刺激胃蛋白酶原的生成，也就是说越喝

小米粥，胃酸会越多。所以如果已经有反

酸、打嗝的症状了，再喝小米粥只会加重病

情。经常反酸者可以适当喝苏打水以中和

胃酸；睡觉的时候选择高一些的枕头，选择

左侧卧位，这样胃的位置相对较低，胃酸不

容易反流。 据《医药养生保健报》

很多糖友反映吃面条以后血糖升高得

很快。

其实，面条的升糖指数是81.6，大米饭

是83.2，相差不多，之所以吃面条血糖升高

快，是因为吃面的方法不对。

基本食量高 糖友每餐主食量建议控制

在 100 克（湿重）以内，过多易导致血糖升

高。但成人吃面条，一般一餐在150～200

克，吃得多了，血糖自然就容易升高。

蔬菜成点缀 吃面条时，蔬菜基本是个

点缀，吃得很少，而没有了蔬菜中膳食纤维

的控制，血糖就容易飙升。

进食速度快 很多人吃面条进食速度

快，也会导致血糖升高。再加上我们吃的面

条多是精面，这样血糖也会升高，增加血糖

升高的风险。

建议糖友在吃面条时，每餐总量控制在

2两以内，同时搭配100～200克蔬菜，这样

不仅有饱腹感，而且还能降低血糖。

糖友应该先吃蔬菜后吃面条，延长面条

的摄入时间，对于降低血糖也非常有效。

糖友最好吃粗粮面条，如荞麦面条、全

麦面条、玉米面条等，这样面条的升糖指数

就会下降。

吃面条时适当放些醋，可以延长面条在

胃里的排空时间，也有助于降低血糖，控糖

效果较好。 据《医药养生保健报》

肾衰竭的早期信号
患上肾衰竭后，患者身上会有哪些表现？

1.全身浮肿。肾衰竭会导致肾脏无法

将体内多余的水分及时排出体外，因此会出

现身体浮肿。

2.尿液变化。肾衰竭患者早期最明显的

症状就是尿液发生变化。健康人每天排尿量

大约在1500毫升左右，颜色是淡黄色的。有

些肾衰竭患者喝水不多却不断上厕所，尤其

夜尿会增加；有的患者喝很多水却很少排尿，

严重的时候甚至会出现水中毒。

3.皮肤瘙痒。 肾衰竭晚期的患者，体

内的尿素无法经过肾脏从尿液中排出体

外。这些尿素被迫从皮肤毛孔内渗出，尿素

会刺激到皮肤而产生瘙痒。

想要预防肾衰竭，饮食要以清淡为主。

日常生活中要养成有尿就排的好习惯。

据《老年日报》

提
醒

面条吃不对，血糖升得快

三类菜适合放虾皮

据《生命时报》

炎热天气，喝一杯沁人心脾的冷饮，是很多人消暑

的选择。但需要注意的是，大量饮用冷饮可能会引发

许多病症。那么，天热喝冷饮需要注意些什么?哪些

人群不宜食用?合格的冷饮怎么选?一起来了解。
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