
4 责任编辑：刘剑琴

2023年3月24日 星期五

联系电话：0931—8926232 e—mail:jiankang202104@163.com
健 康

本报地址：兰州市城关区团结路 1 号 邮编：730010 传 真：8926232 甘报集团印务分公司印刷 广告经营许可证号：6200004000228

在中药大家族中，陈皮算得上

是熟悉的配角了。虽然，它不像当

归、茯苓、甘草那样名声在外，但却

同样展现着自己的个性之美、融合

之雅。它不显山露水，心甘情愿地

当着“配角”，这样的陈皮怎能不受

人欢迎。

中医认为，陈皮味辛、苦，性温；

归脾、胃、肺经。《神农本草经》记载：

“陈皮辛香而行，善疏理气机，条畅

中焦而使之升降有序。”概括来说，

陈皮具有行气理气、健脾和胃、止咳

化痰等功效。除了陈皮自带的属性

外，它还有个最大的“本事”，就是协

调诸药的作用。《本草纲目》记载陈

皮：“苦能泄能燥，辛能散能和，其治

百病，总是取其理气燥湿之功。同

补药则补，同泻药则泻，同升药则

升，同降药则降。”

陈皮是什么？很多人会说：不

就是橘子的皮。实际上，这种说法

是不正确的。陈皮是茶枝柑剥下的

皮经过陈化三年以上的果皮。茶枝

柑可以说是以皮为生，它的果肉不

值钱，但它的皮却身价很高。

剥开的茶枝柑皮要给它“晒太

阳”，从新鲜到最后的陈皮，它也在

不断地变化着。新会陈皮按颜色一

般分为三类：青皮、黄皮、大红皮。

重阳节期间收获的是青皮，它对于

治疗肝气郁结、肝胆疾病、腑气不通

有疗效。但是，青皮性烈，不可多

食，对于气虚的人更要特别注意；时

间再长点，则是外表黄绿色的黄皮，

它有祛除燥湿、和胃的功效；冬至时

节，则是“大红皮”的出场，它温补温

和，以温为主。

陈皮既是药材，也是食材。它

入茶、入膳、入酒、入药都可。什么

样的陈皮最好？陈皮的时间越久越

好。实际上从“陈皮”的名字上也可

以得知，时间的沉淀才渗透出陈皮

的好味道。

时 间 愈 久 的 陈 皮 长 得 比 较

“丑”，褪去了曾经的新鲜，就如同岁

月渐老的老人，繁华渐渐淡去，美丽

的容颜消逝。可是，在得与失的转

换中，人生也变得更注重内涵，慢慢

变得温和、低调，懂得和谐。

中药中讲究“君臣佐使”理论，

各药之间相互配合才能达到更好的

疗效。作为辅药的陈皮，甘于寂寞，

在默默无闻中发挥着自己应有作

用。 （张帮俊）

趁着春花盛放，春日郊游踏青是

强健体魄、舒缓身心的一件乐事。但

山野间如何保证运动安全？不同人

群踏春要注意什么？专家告诉你！

春日运动可护脊

《黄帝内经》有曰：“春三月，万物

以荣。”应“夜卧早起，广步于庭”。也

就是要趁着万物萌发的季节，去户外

舒展运动。

春天万物生长，也是运动护脊的

好时节。此时经常在户外进行踏青、

徒步等舒展全身的有氧运动，既是运

动升阳，符合“春夏养阳”的中医养生

观念，又能促进经络畅通，对维护脊

椎健康大有裨益。

对于正处于生长期的青少年、久

坐低头的白领，踏青更有益处。缓步

登山能让腰背部、臀部以及腿部肌群

得到充分锻炼，增加核心肌肉力量和

稳定性，也有助于预防脊椎问题的发

生。而缓步登山作为有氧运动，能提

高心肺功能。同时，春天万物复苏、

气候温润，人在户外运动后产生的多

巴胺，能舒缓身心、调节情志。

山野运动两点提醒

踏青于山野之间，如何保证运动

安全？专家提醒，要学会选择路线和

正确使用登山杖。

首先老年人因肌肉力量逐渐减

弱，适当户外散步有助于维持肌肉质

量，保证机体协调性、稳定性。但要

注意避免过于陡峭的上下坡路段，尤

其是大落差的台阶更要尽量避免，以

免因肌肉力量不足，令关节承受冲击

力过大，反而容易带来损伤。应尽量

选择平坦宽阔、视野清晰的路面行

走。

对于一般人群，可携带登山杖，

以备不时之需。上坡时可借上肢力

量辅助，下坡时也能帮助缓冲，减轻

对膝关节的冲击力，还能在路面情况

发生变化时保持稳定。登山杖尽量

使用一对而非单根，才能平衡借力。

有的人觉得上坡吃力，下坡就容

易些。其实，下坡时对膝关节有较大

的冲击力。且下坡时肌肉力量因为

登山的消耗而不足，更易摔倒。因

此，在走下坡路段时，应注意缓步下

山，尽量使用登山杖缓冲及保持平

衡。若是遇到较大陡坡，可以减小步

伐，按“之”字形行走，通过简单的自

我调节方式来减低对膝关节的伤害。

运动升阳须防风湿

脊椎是督脉和膀胱经循行的部

位，也是人体阳气集中的部位。因

此，要格外注意保暖，防风防“湿”。

专家提醒，有晨运或晚间散步习

惯的人群，要注意早晚防风，建议调

整运动时间，避开大风时段。尤其是

有颈椎问题的人群，可带上颈巾，或

尽量边晒太阳边运动。运动后，要注

意及时擦干汗和穿衣保暖，避免“汗

出当风”，让寒湿之气乘虚而入，引起

颈椎问题复发。此外，还可多晒太阳

和背部艾灸，以起到祛风祛湿、温阳

通络的效果。 （东 黎）

身处广东多年，常与粤菜相伴。如果说我哪道菜

最喜欢，当然是白切鸡了。

不过，想吃一口好的白切鸡，得去清远。因为清远

鸡的品质最好。清远鸡有个特点，“三黄五短”，“三黄”

指皮黄、脚黄、嘴黄，“五短”表示脖子短、腿短、身短、嘴

短、命短。清远鸡，也叫清远麻鸡，因母鸡背羽面点缀

着无数芝麻样斑点而得名，其以体型小、皮下和肌间脂

肪发达、皮薄骨软而著名。

清远鸡多为散养，在草地或树林等地自然生长，食

用的一般是谷、饭、菜叶，或是农家吃剩的饭菜，还有大

自然的小虫子。清远空气质量也好，特别是鱼塘边生

长的清远鸡，青竹成萌，四季常青，昆虫较多，还有大量

鱼、虾、螺之类，天然食饵丰富，为清远鸡的生长提供了

蛋白质饲料，所以其肉嫩细滑。清远鸡每天有足够的

运动量，虽长得慢，但营养丰富，富含硒、维生素E及风

味物质肌苷酸等，对保护心脑血管非常有好处。

白切鸡，讲究皮滑肉嫩骨甜，选用的鸡龄就不能太

长，否则肉老。一般选用 4个月末下蛋的母鸡做白切

鸡，其刚好成年，正是含苞待放的年纪，肉质紧实而滑

嫩，一旦母鸡生了蛋，肉质便打了折扣，嫩滑不足，少了

点风味。

煮鸡的时候火候很重要。煮过头了，鸡肉老了；煮

的时间不够，鸡肉可能没熟透，鸡骨头里还透着血水。

厨师把鸡在白卤水滚至微沸时放入，经过三次浸、拎、

提，令鸡浸至仅熟，达到皮爽、肉嫩、略离骨的效果。厨

师凭多年经验，瞅准时机，拿筷子插到鸡腿边的肉里，

皮“脆”地一声，筷子进去几公分深，拉出一看没有血

丝，鸡就煮好了。

煮熟的鸡需“过冷河”，即用冷水或冰水略冲洗一

下，保证鸡皮爽脆、鸡肉多汁、肥而不腻。斩件，摆盘，

上桌，搭配一碟姜、葱、酱油组成的蘸料，简单的姜葱蓉

就足以带出鸡肉的鲜美。夹起一块色泽金黄、皮薄骨

细的鸡块，蘸上秘制酱料，咬一口，齿颊留香，让人欲罢

不能。

细细品尝，白切鸡脂肪沉积适度，肉质甘甜爽口，

鸡皮嫩滑，鸡味浓郁，食后倍觉喉腔甘润，回味香醇。

每次品尝过后我的脑海中就会闪过清远的一片山地丛

林，鸡群在自然环境中生长，呼朋引伴，你追我赶，自由

玩耍，快乐地吃着天然的食物……清远鸡之所以风味

独特，得益于千年品种的遗传，得益于山青水秀的北江

沿岸优异的自然环境，它是大自然原生态的精华凝聚，

成就了如今的鲜美香醇。

白切鸡是粤菜传统名菜，多作宴席冷盘。在清远，

在绿树环绕的乡村大排档里，在溪水潺潺的农家乐里，

白切鸡的香味飘了过来，那香味是一种不能抗拒的力

量，带着精准的方向，直接命中我的嗅觉器官，激起我

洪水般的食欲。于是，邀上三五好友，去清远，吃粤食，

从白切鸡开始…… （甘武进）

粤食
从白切鸡开始

藕在市场上很常见，是老百姓

桌上的一道美味佳肴。李时珍在

《本草纲目》中称藕为“灵根”，味甘，

性寒，无毒，为祛淤生津之佳品。春

天最适宜吃莲藕，莲藕除了能改善

过敏体质，还有清热凉血、健脾开

胃、补益气血、增强人体免疫力的作

用。

莲藕胜过人参补

辅助抗衰 藕中的维生素C及

多酚类物质，可以提高免疫力，延缓

衰老。

补血生肌 它富含铜、铁、钾、

锌、镁和锰等微量元素，蛋白质、维

生素及淀粉含量也很丰富。藕粉为

养阴补血之佳品，又好吸收，贫血、

易疲倦、食欲不振的人可服藕粉。

安神宁心 莲藕含维生素B群

（特别是B6），有助于减少烦躁、缓解

头痛和减轻压力，降低心脏病，还能

防止动脉硬化，改善血液循环。

润肠通便 其富含膳食纤维及

黏蛋白，能辅助降低血糖、三酸甘油

脂和胆固醇水平，促进肠蠕动，预防

便秘及痔疮便秘及痔疮。。鲜藕生姜汁还可治疗鲜藕生姜汁还可治疗

肠道炎症肠道炎症。。

祛痰止咳祛痰止咳 鲜藕汁可用来缓解鲜藕汁可用来缓解

咳嗽咳嗽、、黄痰黄痰、、气喘和气管发炎等气喘和气管发炎等。。

止血止血 藕中含有单宁酸藕中含有单宁酸、、维生维生

素素KK，，有收缩血管的作用有收缩血管的作用，，鲜藕性寒鲜藕性寒，，

多用于凉血止血多用于凉血止血，，经常流鼻血经常流鼻血、、咳咳

血血、、痰中带血者痰中带血者，，可用鲜藕与鲜白茅可用鲜藕与鲜白茅

根水或生侧柏叶煎服根水或生侧柏叶煎服。。

化瘀化瘀 将莲藕生食或捣汁和酒将莲藕生食或捣汁和酒

服服，，能破血化瘀能破血化瘀、、消肿解毒消肿解毒。。中医认中医认

为为，，其是止血而不留瘀的食疗佳品其是止血而不留瘀的食疗佳品。。

补虚补虚 藕的含糖量不高，又含

有较高的维生素 C 和膳食纤维，故

而对于肝病、便秘、糖尿病等的人十

分有益。

生吃熟吃功效大不同

熟吃

莲藕熟吃则性味甘温，有健脾

养胃、补心养血、生肌止泻、补五脏

之虚、强壮筋骨、延年益寿的功效。

可以清炒、煲汤、煮粥。

★ 鲜藕凉茶

材料：鲜藕 50 克、水 1 碗半、白

砂糖适量。做法：鲜藕切片后放入

锅中，加水 1 碗半小火煮至 1 碗，再

加入适量白砂糖拌匀，放凉后即可

当茶饮用。

生吃

生吃性味甘寒，可养阴生津、润

肺止咳、健脾益气、散瘀消肿、凉血

止血、解酒、止呕。生吃可以凉拌；

也可以榨汁。

磨粉

莲藕还可以晒干磨粉，保存的

时间更长。

★ 自制藕粉

材料：莲藕 1.5 斤，要选粉莲

藕。做法：将藕去皮洗干净，切成小

块泡在清水盆里，泡出淀粉，放进料

理机连泡的水一起打成浆；找一大

号的容器上面放过滤纱布，把磨好

的粉浆放在纱布上用清水不断地冲

洗，直至藕渣下面的水变清为止。

洗了一大锅藕粉水，经过数小时的

沉淀后，将清水倒干净，剩下白色的

就是藕粉了，晾干即可。9月份晒最

好，晒好后装瓶，随时可以冲泡。

莲藕怎么挑选保存

挑选莲藕应选外皮呈黄褐色，

肉肥厚而白的，变色发黑、干扁、有

异味的莲藕不宜食用。有不法商贩

可能对其进行漂白处理。因此，颜

色过白的藕千万别买。

质量好的藕外表要无伤、无烂、

无锈斑，并且不干缩。此外，正常藕

块表面多附有泥沙，且粗糙。短粗

的藕节成熟度较高，口感较好，尤其

从藕尖数起第二节藕最佳，藕尖越

小越好。

新鲜完整的莲藕可在室温中放

置一周，但切过的则不宜长久存放。

内部发黑的莲藕不宜吃，容易

出现寄生虫、细菌污染等。

煮藕忌用铁锅，以免在烹饪过

程中变黑。另外炒莲藕时，可以边

炒边加些清水，炒出的藕就不会变

黑。

因莲藕容易变黑，孔容易腐烂，

所以切过的莲藕要在切口处覆以保

鲜膜，可保鲜一个星期左右。

（春 荣）

家住江苏的53岁的陈工头，在半

夜突然出现了身体麻木、呼吸不畅的

情况，家人发现后立马拨打 120 送往

医院进行治疗。通过医院的检查，发

现他是突发脑出血，幸亏家人发现。

脑梗的来临真的是来势汹汹，没

有任何的征兆，陈工头一侧肢体麻

木，导致出现了瘫痪。在医生的仔细

询问之后才明白，他是由于工作特

殊，经常早出晚归应酬，每天喝酒、通

宵打牌，这些坏习惯都是诱发脑梗的

重要原因。

现在生活水平提高了，人们经常

会喝一些碳酸饮料、吃甜品，这也使

脑梗出现得几率大大升高，有一些人

经常吃一些辛辣刺激或者含有高油

脂高胆固醇的食物，导致体内堆积大

量的脂质物质堵塞血管，从而引起血

管异常狭窄，诱发脑梗心梗等问题。

提醒中老年人晚饭后尽量少做

这5件事。

★ 饭后立刻吃水果

水果进入人体之后，往往会在肠

胃当中停留20-40分钟。碳水化合物

和蛋白质食物经过胃肠分化的时间

会更长。所以吃完饭之后立马吃水

果，对身体健康十分不利，不仅会加

重血液的粘稠度，还会影响血液的正

常流动。

★ 饭后立马睡觉

人们在吃完饭后常常觉得特别

困，会躺在床上或沙发上睡一觉，或

立马进入睡眠状态，这对健康来说是

非常不利的。人体刚吃完饭，肠胃当

中会聚集大量的血液帮助人体消化，

当你睡觉时，可能血液流通速度比较

慢，消化食物速度比较慢，食物容易

发生返流，可能会诱发食道癌变。

★ 饭后立即吸烟

俗话说，饭后一支烟赛过活神

仙。许多人都在吃完饭之后来一根

香烟，觉得整个身体都特别的舒适，

其实，这样的生活模式对人体的健康

危害是较大的。因为，烟草当中含有

的有害物质是较高的，当吃完饭之后

吸烟，会加大人体吸收有毒物质的含

量，诱发血脂过于粘稠。

★ 饭后立即洗澡

当人体在吃饱饭后，立马去洗

澡，会导致大脑当中得不到有效的营

养，加上洗澡时温度不断上升，会对

大脑造成刺激，诱发脑血栓的出现。

★ 饭后久坐

饭后久坐，人体的血液循环和代

谢能力都会逐渐减慢，积累更多的脂

肪和胆固醇，糖分的堆积又成了斑

块，会导致心血管疾病的发生。

（黄 娜）
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中老年人晚饭后尽量少做5件事

♦ 水果可吃可不吃

很多人认为，水果是零食，可吃

可不吃。其实，水果里含有人体必需

而又不能自身合成的矿物质，建议由

“先吃饭后吃水果”改为“先吃水果再

吃饭”。

♦ 血脂高不能吃蛋黄

胆固醇是维持正常代谢的必须

物质，80%的胆固醇是内源性的，从食

物中来的外源性的只占20%。鸡蛋中

含有大量卵磷脂，不吃鸡蛋或吃蛋清

不吃蛋黄，会失去很多营养素。

♦ 植物油吃多了没关系

许多人认为，植物油不同于动物

油，胆固醇没那么高，多吃点没关

系。但大家不知道的是，植物油的热

量非常高，相同重量的植物油的热量

要高出猪肉一倍多，是鳗鱼的 4 倍

多。

♦ 不胖不瘦不用锻炼

身体不胖不瘦，不见得健康指标

就正常。有些不胖不瘦的人，胆固

醇、甘油三酯、血糖、骨密度等指标都

不健康。如果不运动的话，你的肌肉

和脂肪的比例是不对的，同样会影响

身体健康。

♦ 每周一次剧烈运动

一次大量的剧烈运动是不能替

代其他几天运动所带来的健身结

果。久坐的人突然做大体力活动时，

发生急性心肌梗死的危险性最大。

锻炼必须循序渐进，经常坚持。

♦ 少吃就可以减肥

少吃只能影响免疫功能，体重反

而会反弹。科学的减肥不是节食，而

是讲究科学搭配饮食，加上长期的合

理运动。

♦ 局部锻炼可瘦腰

锻炼首先消耗内脏脂肪，然后才

是皮下脂肪。皮下脂肪也是血流多

的地方先消耗，如四肢、脸颊等，只有

做全身锻炼，才能消耗脂肪，而且一

次必须超出 20分钟。局部锻炼是不

能减掉脂肪的。

（蔡 然）

毁你健康的“好习惯”

“配角”陈皮
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