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随着人口高龄化的增加，失智

症患者人数也呈上升趋势。失智症

主要分为神经退化性及血管性二

类。其中神经退化性失智症以阿兹

海默症最为常见，另因脑中风、头部

外伤或慢性脑血管病变，造成脑部

血液循环不良，导致脑细胞死亡的

血管性失智症，是造成失智症的第

二大原因。研究发现，高血压、冠状

动脉疾病、糖尿病或忧郁症等慢性

疾病，亦会增加罹患失智症的风险。

想要远离失智症，以下三招要

做到：

良好生活习惯

每周规律运动两次以上，走路、

游泳、骑脚踏车、有氧运动、健身、瑜

伽等。

保持健康体重，中年肥胖者其

阿兹海默症发生的风险会上升三

倍，一般过重者会升高两倍，老年过

瘦也会提高失智风险，因此建议老

年人不宜过瘦，应尽可能维持在健

康体位。

抽烟是阿兹海默症的危险因

子，持续抽烟的人每年认知功能退

化的速度较快，而戒烟可降低疾病

发生率。

预防跌倒、撞击，应检查家中物

品摆放位置及环境，避免头部受伤。

均衡健康饮食

每日饮食推荐：全谷根茎类2到

3.5碗、豆鱼肉蛋类 4到 6份、低脂乳

品类 1.5杯、蔬菜类 3到 4份、水果类

2到 3.5份、油脂 3到 5茶匙及坚果种

子类一份。

建议多食用原型食物，少吃加

工食品，油脂方面最好选用含丰富

不饱和脂肪酸的植物油（如橄榄

油），可适量补充维生素B6、B12、C、

E，有助于预防与延缓失智症的发

生。

保持心情愉悦

参与社交活动可降低罹患失智

症的风险。

多从事刺激大脑功能的心智活

动或创造性活动，如：保持好奇心、

接触新专长、参加课程、阅读书报杂

志等。

曾有忧郁症的患者发生阿兹海

默症的风险会增加，宜定期接受治

疗。

一旦发现家人不单是因老化而

造成记忆力衰减，连语言能力、认知

功能（注意力、判断力、时间及空间

概念）方面皆受到影响，甚至出现干

扰行为、个性改变、妄想或幻觉等症

状时，应立即寻求神经内科或精神

科门诊进行完整检查和诊断。

（黄宗慈）

黑眼圈，让人看起来疲惫、无精打采。网络上

说，以艾叶水泡脚、牛奶敷眼、喝花茶等方法，有助

于消除黑眼圈。真的有效吗？

偏方1：艾叶水泡脚

取一小把艾叶煮水，待温度稍微下降后泡脚，

泡到全身微出汗，能去除体内虚火，消除黑眼圈。

释疑：艾叶有温经散寒的作用，煮水泡脚，能

促进经络气血循环，引气下行，引火归元，起到改

善睡眠的作用。黑眼圈的形成与睡眠不足有很大

关系。所以，通过艾叶水泡脚，直接改善睡眠，是

能间接改善黑眼圈的。

提醒：别在过饱或过饿的状态下泡脚，以 15-
20分钟为宜，水温约40度。

偏方2：牛奶加冰水敷眼

取四、五勺牛奶，加入适量冰水搅匀，用化妆

棉浸湿，敷在眼周15分钟左右，再用水洗净。

释疑：多数情况下，黑眼圈是由于过度劳累、

睡眠不足，使得眼睑长时间紧张收缩，引起皮下组

织的血管充血和静脉回流不畅而形成的。牛奶的

主要成分是蛋白质、脂肪和碳水化合物，基本不含

美白活性成分，也没促进循环的功效。加了冷水，

冷敷眼周也不利于眼睑处的血液循环。因此，这

方法是无效的。

偏方3：每天喝花茶

将茉莉花、玫瑰花、人参花三种花茶混合一

起，用热开水冲泡，每天喝两杯。

释疑：茉莉花有理气、解郁、化湿的作用；玫瑰

花有疏肝解郁、理气活血的作用；人参花有补气作

用，对气滞血瘀体质的黑眼圈有改善作用。

提醒：每种花各放几朵即可，量不宜多。不建

议晚上喝，以免影响睡眠。

玫瑰花具有活血的作用，孕妇、月经过多的女

性不宜饮用。这款花茶性质温燥，不建议肝肾阴

虚体质或便秘的人群饮用。活血行气的药同时也

会消耗能量，体质偏虚弱的人不宜喝。

（王小梅）

失智症健康秘诀

去黑眼圈偏方有效吗

我们这个地方有个立夏尝“三鲜”的习俗。这里的“三

鲜”指的是地三鲜，即蚕豆、苋菜、蒜苗。

以前没有大棚，农民种蔬菜只能跟着季节走，什么季节

种什么蔬菜。有时跟了季节也没用，遇到天气偏冷或偏热，

该收获的蔬菜收获不到，蔬菜就枯萎了，完全是靠天“吃

菜”。为了保证全家能在立夏这天吃上“三鲜”，奶奶真是煞

费苦心。在“三鲜”播种完后，奶奶每天上菜地的次数明显

比以往增多了。有时在“三鲜”上看看有没有虫子，有了就

用手捉掉；有时给大蒜松松土，施上一些鸡粪或兔粪；有时

在蚕豆的杆子旁插根小竹竿，再用稻草把蚕豆杆子与小竹

竿捆绑在一起，防止蚕豆杆子被风刮倒。

眼看天要下大雨了，奶奶赶紧去小屋拿张油布，轻轻地

盖在一片绿油油的小苋菜上。雨过天晴，奶奶揭去油布，只

听油布上积累的雨水“哗”地倾倒一边，但见小苋菜毫发未

损。如果那年气温正常，那么立夏这天吃到“三鲜”就三只

手指捏田螺——稳笃笃了。如果那年在立夏前的一段时间

气温偏冷，那么立夏这天吃到“三鲜”就很危险了。摘下蚕

豆荚，里面只有鲫鱼眼珠大的豆子，还未成形儿；大蒜叶子

虽是碧绿，可中间的蒜苗才探出头来；苋菜好像刚钻出泥土

的样子。但不要紧，奶奶自有办法。

谷雨一过，奶奶在蚕豆地、大蒜地、苋菜地的四角及中

间钉上三尺长的竹竿，再在上面覆盖上尼龙纸，用旧棕线把

尼龙纸与竹桩的头扎住。白天，阳光透过尼龙纸，下面的温

度明显比外围高了七、八度。晚上，气温下降，但“三鲜”地

上的温度也比外围高几度。如此，十多天后，蚕豆荚里的豆

子饱满了，蒜苗挺拔了，苋菜出苗了，绿油油的。

奶奶，箩筐大的字不识一个，但在五十多年前就知道用

这个土办法可以让蔬菜提速生长。

立夏到了，奶奶拎了两只篮子早早去了菜地。在蚕豆

杆上，奶奶挑圆滚滚的豆荚摘下；在大蒜地里，奶奶的大拇

指和食指捏住了蒜苗往上拔，只听“吱”的一声，一根大蒜苗

就在奶奶的手里了；在苋菜地，奶奶用一把锋利的凿子拣长

得齐整的苋菜挑下来。这天，一家人像过节一样围坐在一

桌，桌上有放了些笋丝的蚕豆，有油绿酥嫩的清炒苋菜，有

略带韧劲的酱油蒜苗，三样小菜清香、鲜美，加上一海碗清

炖螺蛳、一碗清炖咸带鱼，让全家人吃得热气腾腾、津津有

味。

后来，我才得知，我们这地方在立夏这天尝“三鲜”已历

史悠久了，其中蕴含着人们对未来生活的美好愿望：吃蚕

豆，表示做什么事都要争第一，“豆”通“头一”；吃苋菜表示

让危险离得远远的，“苋菜”通“险铲”；蒜苗，表示“算妙”，就

是让人变得聪明。啊，原来立夏尝“三鲜”，里边还藏着这么

多的文化密码！

今年的立夏即将来临，但大部分人家早已不种地了，

“三鲜”都去集贸市场买了。我想，奶奶如果能活到现在，看

到今天有了大棚，大家一年四季都能吃到“三鲜”，一定会有

很多感慨的。 （马雪芳）

奶奶的“立夏”

春天不仅是万物复苏的季节，

更是调养生理机能的 关 键 时 机 。

《素问·风论》曾经提到：“风者；

百病之长也，至其变化乃生他病

也。”春季的气温常乍暖还寒，人

体来不及调适，所以春天时常有

人会有喉咙不舒服、突然咳嗽及

过敏气喘、情绪波动的情况。

香药草自然疗愈讲求四季的

调和，各个季节重视的调养重点

也不同：春季—肝脏；夏季—心脏

及大小肠；秋季—肺部、呼吸道、

胃；冬季—肾脏及内分泌等。各

季节分别有代表植物，例如春天

是蒲公英；夏天是玫瑰果；秋天是

香蜂草；冬天是荨麻叶。

在香药草疗愈的概念中，春

天最重视排毒养生，此时所有植

物抽出嫰叶新芽，可以将这些嫰

叶直接入菜，用蒸煮、水烫或直接

加 入 色 拉 中 ，例 如 蒜 苗 、蒲 公 英

叶、紫罗兰叶及花、药蜀葵、车前

草。

疏肝理气泡澡法：准备一大

匙有机玫瑰花瓣；滴两滴玫瑰精

油；滴入三滴伊兰精油（或苦橙叶

精油）；精油助溶剂 20 滴（让精油

充 份 与 水 溶 合）；倒 入 一 大 杯 泻

盐。混合上述所有东西，泡澡 15
分钟，会马上觉得缓和了疲劳感，

皮肤也会更润泽。

（陶诗秀）

春天养肝：香药草自然疗愈

周敦颐的《爱莲说》有道：“牡丹，花之

富贵者也……牡丹之爱，宜乎众矣。”牡

丹，花姿华贵，超逸群卉，素有“国色天香、

花中之王”之称。我国自古就有以花作食

的习俗。《神农本草经》记载：“牡丹味辛

寒，一名鹿韭，一名鼠姑，生山谷。”牡丹不

仅是一种名贵的观赏花卉，还是美味佳品

和良药。宋《翁牖闲谈》有“牛酥煎牡丹”

的记载；《三如亭群芳谱》中记载：“牡丹花

煎法与玉兰同，可食，可蜜浸。花瓣择洗

净拖面，麻油煎食至美”等等。以牡丹为

原料做成的美食，可以炸、馏、爆、炒、蒸、

炖、煮等，选料主要使用牡丹花瓣、牡丹花

蕊、牡丹根、牡丹籽等，菜品不仅芬芳浓

郁，香艳美味，亦为养生佳品。

牡丹花瓣色泽鲜艳，厚实多汁，除用

来作菜肴外，还可用于制作点心糕饼，其

天然色泽与自然香味倍受人们的青睐。

首先，将挑选好的牡丹花瓣清洗、捞出、沥

干，加入适量白糖放进搅拌机搅拌成泥，

然后放入坛子腌泡，一般需要发酵 3个月

以上，发酵后便成为牡丹花酱，这是制作

牡丹糕的核心原料。再在各种不同种类

的豆沙里按比例加入牡丹花酱，搅拌均

匀，馅料就制好了。接着，把豆粉、面粉、

白糖、牡丹籽油混合，再加入一定比例蒸

熟的面粉、奶粉、泡打粉、蛋液搅拌均匀，

这就是牡丹饼外面的那层皮了这就是牡丹饼外面的那层皮了。。最后最后，，把把

馅料放入面皮里包裹好馅料放入面皮里包裹好，，刷上蛋液刷上蛋液，，放入放入

烤箱烤箱，，烤熟即可烤熟即可。。

据《山堂肆考》记载：“唐贞观年间，武

则天被发送到长安感业寺当尼姑，心情郁

闷，便借花消遣，以牡丹花瓣、豆子、红枣

等为原料制作素饼，十分好吃。此时正好

高宗相访，武则天便以饼传情。不久回

宫，立为皇后。”后来，武则天取代李唐执

掌天下，定都洛阳。这位女皇十分喜爱牡

丹，对带给自己好运的牡丹饼更是情有独

钟。因此，每年牡丹盛开时，女皇令御厨

取嫩花做成精美甜点的“牡丹饼”，供赏花

时品尝。时过境迁，经过千余年的传承和

发展，这种点心工艺慢慢流传至民间，成

为人们喜爱的时令糕点。

现今，牡丹饼的制作主料是以豆粉为

主，再配以精选豌豆、红小豆、红枣、全脂

乳粉、吉士粉等，馅中辅以牡丹花瓣，使这

一传统食品更加芳香四溢，营养价值更

高。同时，饼面上也印出不同种类的牡丹

图案，更是美观雅致。

刚烤好的牡丹饼，酥松绵软、香甜可

口，还散发着淡淡的牡丹花香。此外，我

们还可以制作牡丹茶、牡丹酒，充分感受

牡丹文化的瑰丽多姿和博大精深。

（钟芳）

国色天香牡丹饼牡丹饼
双花楂蜜茶治传染性软疣

金银花、菊花、山楂各 15 克。水

煎，当茶饮，可以加入蜂蜜适量调味。

具有疏风清热的功效，适用于传染性

软疣。

二仁扁豆蜜粥治带状疱疹

冬瓜仁、生薏苡仁、白扁豆各 30
克，蜂蜜适量。冬瓜仁水煎取汁，放入

生薏苡仁、白扁豆煮成粥，稍凉，加入

蜂蜜调味即可服食。每日1剂，分2次

食用，连续7剂为1个疗程。具有健脾

益肺、祛湿利尿、解毒止痛等功效，适

用于脾虚湿蕴型带状疱疹。

蜂蜜黄酒治荨麻疹

蜂蜜30克，黄酒60毫升。入锅拌

匀，炖煮沸后即可。每日1剂，空腹服

用。具有养血祛风的功效，适用于血

虚性荨麻疹。

二黄大米蜜粥治湿疹

黄连 15 克，黄芩 10 克，大米 60
克，蜂蜜适量。前2味水煎取汁，加入

大米煮成粥，加蜂蜜调味后服食。每

日 1 剂，分 2 次服。具有清热燥湿功

效，适用于急性湿热性湿疹。（胡佑志）

蜂蜜也治皮肤病

杏仁分苦、甜两种，甜杏仁大而

扁，偏重滋养；苦杏仁可入药，自古即

为治疗呼吸道、喘嗽之药品，医圣张

仲景曾说：“喘家，加厚朴、杏仁佳。”

且甜杏仁富含蛋白质、脂肪油及胶质

等，适合制作杏仁豆腐、杏酪，或制为

杏仁茶等，营养丰富，亦具疗效。

明代高濂的《饮馔服食牋》中，载

有“杏酪汤”的做法，“板杏仁用三两

半，百沸汤（多滚的开水）二升浸，盖

却，候冷……”

由于工序复杂，到了清人童岳荐

《调鼎集》，其“杏酪”，已改成“甜杏

仁，石灰水泡去水，量入清水，如磨腐

（豆）式带水磨，绢带滤去渣，入锅加

松仁、米、糖调煮成酪；或加牛乳亦

可 。”成 品 相 当 于 今 天 的“ 杏 仁 豆

腐”。现各地多用甜杏仁捣成浆汁，

加冻粉（洋菜亦可）、鲜牛奶，经锅烧

开溶化，再使其冷冻，结成常见的“杏

仁豆腐”。它香甜滑嫩，清凉润喉，乃

夏令之美食。

而今杏仁豆腐切丁后，其上可用

红色的金糕丁和绿色的青梅丁点缀，

亦可加樱桃、哈蜜瓜丁、西瓜丁、凤梨

丁及葡萄干等。

杏仁豆腐亦能制汤，成为安徽素

馔。它用杏仁豆腐添加适量的香菇

和西红柿烧制而成，色泽乳白。

至于谭公爱食的“杏仁茶”，几乎

全国各地皆有，内蒙古、新彊亦受欢

迎；台湾受闽、粤影响，南北都有此一

名食；北京之所以特别有名，在于其

郊区的密云、怀柔等地盛产“荷包扁

杏”。此杏果肉较薄，但仁大而香甜，

俗称“大扁”，炒熟后有异香。

另外，杏仁茶的制法在《调鼎集》

的“杏仁浆”中记载有：用杏仁、绿豆、

粳米磨成浆，加白糖煮熟而饮，冬日

热饮，身心舒泰；盛夏冻饮，沁人心

脾。佐以油条，诚为无上口福。

（王淼）

润肺杏仁妙无穷


