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□养 生□ 美 食

原料：排骨500克，玉米一根，胡萝卜1根，豆角100

克，酱油、白糖、盐、葱、姜、香叶、桂皮、八角、花椒适量。

做法：1.将排骨洗净，各种香料放入炖煮包中，同

时在汤锅中烧一锅水；

2.玉米切成段，胡萝卜切成滚刀块，豆角剔除筋

后掰成5厘米以上的段备用；

3.水开后，放入排骨，保持大火，待汤面上出现浮

沫，排骨变白后，用漏勺捞出；

4.汤锅洗净后，重新加入排骨，倒入开水，水量以

没过肉表面为准，依次加入酱油、白糖、葱、姜和炖煮

包，加盖用中火慢炖；

5.汤汁沸腾后，转成小火，煮40分钟，然后加入豆

角、玉米、胡萝卜，再煮10分钟，最后根据自己口味调

入适量盐即可。

提醒：1.焯烫排骨时，汤锅不能加盖，否则味道会

很腥。捞出排骨后，如果上面的血污比较多，可以用

开水反复冲洗干净。2.也可以用老抽做这个菜，但是

老抽颜色较深，用量要减半，否则肉色会很黑。3.这

个菜里还可以加入芋头、土豆、南瓜等，在排骨煮到软

烂之后再加即可。 □ 据《生命时报》

田园烧排骨

口干舌燥，咽喉痛
赶紧喝润燥茶

□常 识

吃鸡蛋别入这些误区！
□释 疑

鸡 蛋 是 我

们 生 活 中 最 常

见的食物之一，

它 营 养 价 值 丰

富，广受人们的

喜爱。如今，越

来 越 多 的 鸡 蛋

品 种 进 入 我 们

的生活，不少传

言也随之应运而生：“蛋壳颜色越深越营养”“土鸡蛋

比普通鸡蛋好”，事实真的如此吗？

首先，很多朋友都会纠结于鸡蛋蛋壳、蛋黄颜色

深浅的问题，认为颜色深的蛋品质更好，但其实这是

没有科学依据的。蛋壳颜色主要是一种叫作原卟啉

（又称卵卟啉）的色素决定的，它沉积于蛋壳外层和壳

上膜，形成我们所看到的鸡蛋颜色。拨开蛋壳，内表

面的颜色都是一样的，为白色。

那么，土鸡蛋是不是比普通鸡蛋更有营养呢？答

案也是否定的。人们认为土鸡蛋就是自然散养的鸡

蛋，但农业部门对于鸡蛋的划分标准从无土鸡蛋之

说，也并不是散养、不喂饲料的土鸡蛋就比普通鸡蛋

好，其与普通鸡蛋的营养成分几乎没有差别。

那么，我们在日常生活中应该如何挑选和储存鸡

蛋呢？挑选时可以对着光照一照，好鸡蛋呈半透明

状，略带些红色，坏掉的鸡蛋不透光，看起来很昏暗；

然后再摇一摇，好鸡蛋摇起来没有晃的声音，坏掉的

鸡蛋能听到水声；最后摸一摸，好鸡蛋粗糙，坏掉的鸡

蛋光滑，有的坏掉的鸡蛋蛋壳上还会有红色或黑色的

霉点。在储存时，存前不要冲洗。有些人认为鸡蛋外

壳脏，需要清洗干净后再存放，这是不正确的。鸡蛋

壳外面有一层“白霜”，既能防止细菌进入鸡蛋内，又

能保持蛋液的鲜嫩。用水将鸡蛋冲洗后，白霜脱落，

会造成细菌侵入、水分蒸发，导致鸡蛋加速变质。

□ 据《科普中国》

□运 动

西洋参茶
【材料】西洋参3克，麦冬1克。

【制法】将西洋参切片或切段，和麦冬一起加

水煮沸后用文火煮约1小时即可。

【功效】西洋参补气养阴、清火生津，加麦冬可

增强西洋参之滋阴生津润肺的功效。

提醒：西洋参茶主要用于气阴两虚而实火内盛

者及肺肾阴虚火旺者。因此，如果患有虚寒病的患

者应该注意，尽量不要饮用西洋参茶。另外，西洋参

及西洋参制品每日用量5克足矣，切勿乱自服用。

菊花茶
【材料】干菊花3~5g、金银花3~5g、甘草2g。

【制法】将干菊花泡茶饮用，也可将菊花与金

银花、甘草同煎代茶饮用，煎煮时间不能太长。

【功效】菊花茶可清热解表，清肝明目。适宜

在秋天感冒、发热、微恶风热、口干、尿黄、舌质红、

苔薄黄时饮用，也可用于高血压初期出现头痛、目

赤等症状时饮用。

山楂茶

【材料】每天用鲜嫩山楂果1枚泡茶饮用，也可

用干品每次3~5克代替。

【功效】山楂有消食导滞、活血化淤的作用。

经常饮用山楂茶，可降低血脂，调节血压。

提醒：肠胃疾病的患者最好不要空腹服用山

楂。正常人在服用山楂的时候也需要注意用量，

千万不能够一次性服用过多，否则不仅不能够起

到减肥以及降脂的作用，甚至还有可能导致身体

出现慢性肠胃病。

秋末冬初气候比较干燥，燥邪容易从口鼻而

入侵犯人体，从而产生鼻咽干燥、干咳少痰、皮肤

干燥、失眠、便秘等症状，针对这些情况当以“润”为

主。广州市第一人民医院药学部中药师卢兰芳推

荐几款防燥养生茶，有需要的人群赶紧喝起来。

□ 据《羊城晚报》

秋冬交替，皮肤痛痒怎么办？
皮肤干燥会导致皮肤瘙痒。要解决这一系列

的皮肤问题，这个季节洗澡要注意以下几点——

（1）洗澡时间不能太久。每次洗澡不超过

10 分钟为宜，因为过长时间的洗涤，会清洗掉更

多的皮脂膜，缺乏了皮脂膜的保护，皮肤会更加

干燥。

（2）洗澡次数不能太多。如果皮肤干燥，可

以 2 天左右洗一次。特别是老年人，皮脂腺分泌

的功能本来就下降，可以1周洗1次。

（3）洗澡水温不能太高。热刺激能够抑制痒

感，所以瘙痒病病人大多喜欢用温度高的水烫

洗，有的老年人甚至用盐水烫洗，这样做当时会

感到很舒适、很解痒，殊不知过热的水温对皮肤

是一种不良刺激，会把皮肤表面的保护膜溶解，

使皮肤更干燥，更轻易使瘙痒加剧，洗澡时水温

以40℃为宜。

（4）减少用沐浴露或肥皂的次数和用量，特

别是不用碱性较强的洗涤产品。皮肤干燥起皮、

瘙痒严重时，建议清水洗澡。

（5）洗澡后穿纯棉的内衣内裤，不穿化纤衣

物，以减少对皮肤的刺激。

（6）洗澡后立即涂抹保湿润肤露，如鱼肝油、

凡士林等。 □ 据《羊城晚报》

哪些人不宜喝牛奶？

牛奶是公认的健康饮品，但经常有人问：什

么人不能喝牛奶？

有关牛奶的各种禁忌，简直是禁忌界的“典

范”。牛奶和水果不能一起吃，牛奶和鸡蛋不能

一起吃，牛奶和豆浆不能一起吃，牛奶不能加红

糖，牛奶不能加蜂蜜，肾结石不能喝牛奶，贫血不

能喝牛奶，甚至说牛奶属于阴寒之物，女人不能

喝，中国人不能喝……但这些说法实在经不起推

敲。有些是无中生有，有些是以偏概全，有些是

夸大其词。那些食物相克的说法实在没必要解

释，直接无视就好了。

不过，的确有些人不能喝牛奶，甚至连奶粉、

炼乳等都需要远离。这些情况包括：第一，对牛

奶有急性过敏者不能碰任何含牛奶的食物。

哪怕烹调时加一点也不行。第二，对牛奶有慢

性过敏也要一段时间之内戒奶。第三，痤疮

（脸上的痘痘）比较严重，而且确实对牛奶有反

应的人也要避免牛奶。国外研究表明，牛奶中

的类胰岛素生长因子 IGF-1 和乳清蛋白都有可

能对部分人的痤疮有恶化作用。不过，并非人

人对牛奶有反应。不妨自己做个试验，坚持一

个月不喝牛奶，远离添加奶类的食物，也不喝

乳饮料、不用乳清蛋白粉等产品，看看皮肤会不

会改善。如果有效果，说明应当远离奶类。当

然，脱脂奶、羊奶也一样不能用。第四，腹泻者要

避免牛奶。包括正在发生肠道感染的人，和吃坏

肚子之后腹泻还没有完全消除的人。在这种肠

道感染状态下，原本没有乳糖不耐受的人，也暂

时无法分解处理乳糖了。没有分解的乳糖会促进

肠道运动，加重腹泻。

总之，如果你喝牛奶后感觉愉快，也没有以

上各种情况，那就放心地享用它吧。

□ 据《生命时报》

拉伸膝关节，腿脚更年轻
随着年龄的增长，膝关节慢慢变僵硬，腿脚也

就不灵活了。近日，日本活力门网推荐了2个拉伸

膝关节的动作，可以有效缓解腿部疲劳，让腿脚更

年轻，但大家必须坚持每天拉伸一次。

动作一：坐在椅子1/3处，将左腿向前伸展，左

脚跟置于地板上，脚趾朝上；双手放在膝关节处，

用手掌稳固膝关节，然后向下推，推到无法推到的

地方后，返回原位；以此反复进行30秒~1分钟，然

后换另一条腿。

动作二：坐在地板上，右腿弯曲，左腿伸直，左

脚跟置于地板上，脚趾朝上，双手放在左膝上；伸

展背部，上半身慢慢向前倾斜，感到身体的重量落

在膝盖上，一直到无法继续前倾的位置后，复原；

以此反复进行30秒~1分钟，然后换另一条腿。注

意腿部尽量贴合地板，若感觉拉伸不够，还可以将

毛巾叠好放在脚后跟进行拉伸。此动作可以充分

伸展膝关节和背部。 □ 据《生命时报》


