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荔枝鲜甜可口，深受人们的喜爱。然

而，食用荔枝也有一些需要注意的问题。

吃荔枝的益处

营养丰富 荔枝富含多种维生素和矿

物质，其中包括维生素 C、维生素 B6、铁、钾

等。这些营养物质对人体有很多好处，比如

增强免疫力、促进血液循环、预防贫血等。

增强食欲 荔枝有很好的开胃作用，可

以促进食欲，使人更容易进食。这对于一些

食欲不佳的人来说，是非常有益的。

降低血压 荔枝中含有丰富的钾，可以

帮助降低血压。对于一些高血压患者来说，适

量食用荔枝是很有好处的。

吃荔枝的禁忌

过量食用 荔枝含有一种叫做“荔枝

病”的毒素，如果过量食用，会引起头晕、恶

心、呕吐等症状。因此，建议每次食用不要

超过一斤。

空腹食用 空腹食用荔枝容易引起胃

肠不适，建议在饭后食用。

过敏者慎食 有些人对荔枝过敏，食用

后会出现皮肤瘙痒、呼吸困难等症状，这类

人应该慎食荔枝。

（王文咏）

家乡的炸油糕色泽金黄诱人，表面一层薄薄的酥

皮，口感香甜细腻，让人百吃不厌。但炸油糕的过程十

分复杂，耗时又费力，家里一般不炸油糕，除非有重大

的节日。

记得我高考的前三天，学校放假，我回到了家里，

看到母亲正忙着做糖馅。我问母亲，怎么想起炸油糕

来？母亲手里正忙活着，随口说：“你从小爱吃，炸点让

你换换口味。”母亲先在小火上炒熟了半碗面粉，然后

在碗里倒了些红糖和白糖，母亲放的红糖明显多于白

糖，因为我最爱吃红糖了。她把炒好的面粉加进糖里

搅拌均匀。

糖馅做好后，母亲又忙着烫面。先在面盆里倒入

一碗面，一边少量加水，一边迅速搅动，搅成絮状，再烧

开两碗水，把一碗面粉缓缓地倒进开水里，一手用擀面

杖迅速按同一个方向搅呀搅，直到所有的面粉都被烫

熟。烫好的面团和调好的面糊混在一起，用擀面杖搅

呀搅，直到搅匀为止。

包油糕是最要技术的活儿。为了避免面团粘在案

板上，母亲在上面刷了点油，把搅匀的面团放在案板

上，在两只手上也刷层油，趁热把面团揉光滑。面团揉

好后，切成了两半，小面团揉成长条状，用刀切成几个

大小相同的小剂子。我学着母亲的样子，把小剂子用

手捏成中间凹陷进去的样子，再包上糖馅，捏好。包紧

后再用手团圆，按扁。这样包的油糕，里面的糖馅不会

渗出来，在油锅里炸的时候不会漏馅。

等案板上包好的油糕足够多时，母亲在锅里倒入

胡麻油。等油烧过，把油糕一个一个放入油锅里炸。

油糕像潜水运动员一样，沉在油下面片刻，再轻轻地飘

上来。这时，母亲用筷子给油糕翻个身，让油糕的上下

两面都炸得金黄金黄的。油糕渐渐鼓起来，像腆着个

圆肚子。控控油捞出来，母亲把炸好的油糕立在盆子

里，说是立着可以防塌陷。圆鼓鼓的油糕，一看就是馅

足料多。

金黄诱人、外酥里软、香甜可口的炸油糕，我不知

不觉吞下了好多个，香甜味包裹着我，面临高考的紧张

和焦虑竟像乌云一样消散。美食能抚慰人心，炸油糕

算得上一绝，而且母亲在考前让我吃油糕，“糕”同

“高”，她是把“高中”的期盼融进了油糕里。

母亲的炸油糕能治愈心情，因为它能满足视觉上

的享受，也能满足味蕾间的需求。如今，吃母亲的炸油

糕依旧是我最大的幸福。 （田雪梅）

油糕里的幸福

夏入芒种，气温显著升高、雨量充

沛、空气湿度大，长江中下游地区也进

入了梅雨季，自然界的湿邪旺盛，极易

侵袭人体。从养生角度来说，芒种后

最重要的是祛湿热。湿气不会自愈，

放任不管湿邪会一步步侵害人体的健

康。

环境避湿

6月后，潮湿的天气非常容易让人

湿气聚集，所以需要除湿，潮湿未干的

衣物不要穿，潮湿的地板不要睡，另外

被褥也要勤晒。遇到淋漓不尽的潮湿

天气，应关好门窗、少出门，尽量不去

湿气浓重的地方游玩。

◆ 微微出汗

运动不仅可以缓解压力，还能加

速湿气排出体外，有助于活化气血循

环，增强体内水分代谢。

微微出汗即可很好地祛湿气，中

老年人可以散散步、跳跳广场舞，保持

出汗通畅。但也要注意，汗为心之液，

过多出汗易损伤心阴，出汗后也要及

时补水，预防脱水和中暑。

◆ 健脾祛湿

湿性是趋下的，其中与脾的关系

最为密切，脾虚时生湿，湿邪也容易困

脾。芒种后，保护脾胃功能免受湿气

伤害，首先要避免贪凉，饮食上要避开

高脂、高蛋白食品。健脾祛湿的药膳

则有山药、莲子、炒薏米，也可选择黄

芪、党参等助长脾气，有条件的朋友们

也可以通过补充益生菌来调解肠道菌

群，达到健脾养胃的目的。

“祛湿六宝”

◆ 扁豆+白扁豆

无论是入菜的嫩扁豆豆荚，还是

中药中的白扁豆，都有健脾祛湿的效

果。

白扁豆淮山粥 扁豆 30克、淮山

药30克、大米100克。做法：将白扁豆

洗净后加入适量的水浸泡，时间最好

在 4 个小时以上。将白扁豆（含之前

浸泡的水），大火烧开，转小火煮 30分

钟，随后加入新鲜的山药丁和大米。

大火煮沸，转小火煮至粥熟。出锅前，

可以加入适量的冰糖调味。

◆ 赤豆+薏米

薏米被称为“祛湿之王”，健脾祛

湿；赤小豆健脾燥湿，是祛湿的经典食

疗方。

赤豆薏米粥 红豆（赤小豆）50
克，炒薏米（薏苡仁）50克，材料比例为

1：1。做法：将二者洗净以清水浸泡一

小时以上，最好泡上一白天或者一晚

上。中途不需要换水，将泡好的炒薏

米、豆子连同泡米水一同倒入锅中，再

加一些水到满锅。煲制4-6小时后即

可服用。

注意：脾胃虚寒、大便稀溏的人可

以用炒薏米，更温和。脾胃偏热容易

上火的人则用生薏米。

◆ 冬瓜+茯苓

在中医里，冬瓜全身是宝，冬瓜皮

利水消肿，冬瓜肉祛湿，连冬瓜瓤和冬

瓜籽也可以消渴除烦、化痰，天一热容

易大便燥结，还有口臭，这时冬瓜就派

上大用场了。

冬瓜性凉而味甘，能利尿祛湿、清

热解毒，搭配健脾祛湿的茯苓和排骨

一起熬汤，口味更佳，非常适合湿气过

重或水肿型肥胖的人吃。

冬瓜茯苓汤 猪大骨 200 克，冬

瓜、薏米、茯苓、红枣、枸杞、姜片各适

量。做法：将以上材料除冬瓜外都洗

净入砂锅，加入足量的水，大火煮开，

撇去浮末，转微火煲两小时，最后加入

冬瓜熬制半小时，关火前加入少许盐

即可。

煮冬瓜汤的时候，不需要削皮。

历代本草记载，冬瓜皮能治肿胀、消热

毒、利小便。冬瓜皮利水作用较强。

穴位祛湿

腋 窝：在腋窝处有极泉穴，是心

经的重要穴位。没有时间次数限制，

可以经常按揉，来疏导心经郁火。

肘 窝：肘窝是经络密布的部位，

有肺经、心包经、心经三条经络经过，

肘窝外侧的曲池穴是人体关键“排污

口”。连续按揉、敲打这个部位 5-10
分钟，能够扫除心肺的火气和毒素。

1-2 周拍一次，可保“曲池穴”排污通

畅。

腘 窝：腘窝的中点有一个穴道叫

委中穴，走膀胱经。膀胱经是人体最

大的排毒祛湿的通道，而委中穴是这

条通道上的“排污口”。每周或隔周在

腘窝处连续拍打 5-10 分钟，会出现

青、红、紫、黑等不同颜色的毒素反应

物（类似刮痧时候的出痧反应）。

（黄 娜）
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吃荔枝的益处和禁忌
落枕常由于夜间睡姿不良或枕头不

合适，造成颈部一侧肌肉过度紧张，颈椎

小关节错位，使伤处肌肉筋膜强硬不和，

气血运行不畅，而引起局部疼痛不适，动

作受限。推荐两个治疗落枕的穴位，可以

自行长按穴位进行治疗，以此达到缓解落

枕不适。

外劳宫穴 又叫落枕穴，在手背第2、
3掌骨之间，掌指关节后约0.5寸处。用拇

指或食指指腹揉动按压 100次，可以起到

通经活络、祛风止痛的功效。按揉后，再

活动颈部2-3分钟，会获得加倍效果。

手三里穴 位于前臂背面桡侧，在阳

溪穴与曲池穴连线上，肘横纹下 2 寸处。

按揉时，以局部有酸胀感为宜，同时配合

颈部向患侧旋转活动，每次维持 10 秒左

右，颈椎活动度慢慢就会得到改善。

（胡佑志）

常
按
劳
宫
三
里
穴

缓
解
落
枕
不
适

鹌鹑蛋，小小一颗，营养多多。中医认为，鹌鹑

蛋有健脾补肾、滋养五脏、补益气血、强筋骨等功

效，病后体虚、脾胃虚弱、食少乏力、失眠心悸、腰腿

酸软等病都可以把它当作食疗滋补品。

现代营养学发现，鹌鹑蛋中的维生素A、Bh和

胆碱等多种营养素都高于鸡蛋，所含的卵磷脂和脑

磷脂比鸡蛋高出3-4倍。

健脑，提高记忆力

鹌鹑蛋中含有丰富的胆碱，有助于提高记忆力，

有很好的健脑功效，还可以帮助预防老年痴呆。因

此，非常适合老人、脑力工作者、学生、儿童食用。

提高人体免疫力

鹌鹑蛋富含蛋白质、钙铁磷、维生素等多种营

养素，有助于保护皮肤和关节，经常食用可以提高

人体的免疫力。

保护视力

鹌鹑蛋的核黄素含量是鸡蛋的 2.5倍，对整天

对着电脑办公一族的视力，也有很好的保护作用。

鹌鹑蛋食补方

▲ 沸水冲鹌鹑蛋 有滋养五脏、润肺定喘作

用。适用于体弱多病、气短乏力、支气管哮喘等症。

方法：鹌鹑蛋两个，打入杯内，放入少许食盐

（或蜂蜜）搅匀，用滚烫的沸水冲满一小杯，饮服。

可长期食用。

▲ 何首乌煮鹌鹑蛋 有滋养肝肾、乌须黑发、

延年益寿的作用。适用于头昏耳鸣、须发早白、未

老先衰等症。

方法：鹌鹑蛋2-5个，先将何首乌30克、生地15
克，加水一公斤左右，煎取浓汁，药汁晾凉后放入鹌

鹑蛋同煮，蛋熟后剥去蛋壳，再放入药汁中煮片刻，

吃蛋喝汤。每日或隔日吃一次，宜常服用。

▲ 益母草煮鹌鹑蛋 有调经活血的作用。适

用于月经不调、痛经等症。

方法：鹌鹑蛋2-5个，益母草30克用0.5-1公斤

水煎取浓汁，煮蛋，吃蛋喝汤。

▲ 银耳鹌鹑蛋羹 有养阴滋润、补气强心作

用。适用于头晕眼花、体弱多病、失眠、清热解毒、

通便止血。适宜口干舌燥、大便秘结、咯血等患者

食用，健康人食用亦有防癌保健作用。

方法：银耳 10-15克（洗净，发好），隔水蒸一小

时。鹌鹑蛋10个煮熟剥去蛋壳，与蒸好的银耳同煮

汤，加入冰糖调味食用。

▲ 冰糖冲鹌鹑蛋 有补虚定喘作用，适用于

虚寒哮喘。

方法：鹌鹑蛋 2 个，打入杯内，加入冰糖(或白

糖)适量，用煮沸的开水冲入，拌匀服用。

▲ 五花肉炖鹌鹑蛋 肉肥而不腻，酱香四溢，

唇齿留香。带皮五花肉、鹌鹑蛋、姜、香叶、花椒、大

茴、桂皮、冰糖、生抽、老抽、料酒。

方法：带皮的五花肉用镊子把皮上的小毛镊

掉，清洗干净，切成大块；放锅中煸炒至出油，盛入

碗中。用锅中剩的油，如怕太腻也可倒掉剩油，放

花生油。放入一把冰糖小火慢熬，熬至冰糖呈焦糖

色。放入五花肉煸炒；把清洗干净的香叶、桂皮、花

椒、大茴放入锅中，再倒入2匙生抽、1匙料酒，加入

半锅水，盖上锅盖小火慢煮 40分钟。煮肉的同时，

凉水下锅煮鹌鹑蛋10分钟，煮好后捞出放碗里倒凉

水，剥皮；肉煮好后把剥好皮的鹌鹑蛋放锅中，撒上

1 匙盐，盖上锅盖再煮 10 分钟，打开锅盖，大火收

汁。 （真 彩）

鹌鹑蛋
小小一颗营养多多

风寒咳嗽：白萝卜蜂蜜水

白萝卜富含多种维生素，

有增强身体免疫功能和抗病

能力的作用。蜂蜜味甘，滋阴

润燥，补益肺肾。白萝卜蜂蜜

这两样加在一起煮制，具有润

肺、止咳、化痰的效果！

症状：风寒咳嗽、咽喉痒，

并伴有头痛、鼻塞、怕冷、流清

鼻涕等问题。

做法：把白萝卜洗干净，

切丝或者切块。加入适量的

蜂蜜搅拌混合，放进无水无油

的容器中，放置一天。等到汁

水渗出，天然滋补的“药水”就

完成了。

肺热咳嗽：蒸盐橙

橙子可以化痰理气，增强

免疫力，抗氧化，橙皮中具有

化痰止咳的成分，很多西药中

都会加入，用它蒸着吃，止咳

效果立竿见影！

症状：气滞血淤或肺燥引

起的热咳、喉咙肿痛、口干、痰

粘稠发黄。

做法：用盐把橙子外皮清

洗干净，在橙子顶部横切一

刀，保留做盖。橙子放入碗

中，用筷子在肉上扎几个孔，

撒上适量食盐。把橙子盖上

盖，放入锅中蒸10分钟。出锅

后，把橙肉掏出，连熬好的汤

一起趁热喝下。

风寒感冒：大蒜冰糖水

中医认为，大蒜是一种药

食同源的食物，它不仅可以用

于食品中，还可以医用，对减

轻炎症，抵抗细菌、病毒有一

定的作用，帮助恢复血液循环

甚至调节血脂非常有好处。

而冰糖有清热降浊、止咳化痰

的功能。大蒜和冰糖的组合，

对秋冬季节多发的风寒感冒

有很好的防治作用。

症状：无汗、稍微发热、浑

身酸痛、鼻塞流涕、咳嗽有痰。

做法：大蒜去皮切成薄

片，放置 10-15分钟。锅内加

一小碗清水，煮开，加入大蒜

片和冰糖。煮沸后调小火，加

盖再煮10分钟即可，效果却不

比冰糖炖梨差。

干咳不止：香油鸡蛋

香油具有通气、理肺的功

效，不仅可以减轻咳嗽的症

状，还可减少烟酒等对肺部的

损伤。鸡蛋也具有补肺养血

的功效。将这两种食材合用，

可起到清热解毒、润嗓利咽的

效果。

症状：咳嗽时无痰，伴有

喉咙发痒的感觉。通常是由

于呼吸道病毒感染引起，如流

感、咽炎。

做法：把香油倒入锅内烧

开后，加入少许姜末，炒香。

然后打入鸡蛋，炒熟即可。需

要注意，不能添加任何调味

品。

感冒初愈：山药粥

中医认为，山药性平、味

甘，有补肺、益肾、健脾益胃、

强筋骨、止泻痢、化痰涎、润皮

毛等多种作用，常用于治疗肾

虚遗精、脾虚泄泻、肺虚咳嗽、

带下及小便频繁等症。古代

医书称其能“益气力，长肌肉，

久服耳聪目明。”山药具有滋

补功效广泛，阴阳兼补，不燥

不腻的特点。

症状：感冒初愈，乏力、容

易疲倦、食欲不振。

做法：把大米和红枣提前

泡 30分钟，山药去皮，切成小

块。把食材全部放入锅内（砂

锅为好），加入适量清水，煮

开。大概20分钟后，就可以吃

了。

（峰惠安）
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