
柠檬的6个食疗作用
柠檬是世界上最有药用价值的水

果之一，它富含维生素
C

、糖类、钙、

磷、铁、维生素
B
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、维生素
B
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、烟酸、奎
宁酸、柠檬酸、苹果酸、橙皮苷、柚皮
苷、香豆精、高量钾元素和低量钠元素
等，对人体十分有益。 维生素

C

能维
持人体各种组织和细胞间质的生成，

并保持它们正常的生理机能。 人体内
的母质、黏合和成胶质等，都需要维生
素

C

来保护。 当维生素
C

缺少了，细
胞之间的间质———胶状物也就跟着变
少。 这样，细胞组织就会变脆，失去抵
抗外力的能力， 人体就容易出现坏血
症
;

它还有更多用途，如预防感冒、刺
激造血和抗癌等作用。

1.

柠檬生津解暑开胃
别看柠檬食之味酸、微苦，不能像

其他水果一样生吃鲜食， 但柠檬果皮
富含芳香挥发成分，可以生津解暑，开
胃醒脾。夏季暑湿较重，很多人神疲乏
力， 长时间工作或学习之后往往胃口
不佳，喝一杯柠檬泡水，清新酸爽的味
道让人精神一振，更可以打开胃口。

在西餐中多用柠檬做海鲜的调
味，除去腥味异味，东南亚菜则用它来
直接烹煮，以突显其酸甜的食味。中国
南方人爱吃的烤鸭、烧鹅中，也少不了
柠檬这一调味品。

2.

能预防心血管疾病
柠檬富含维生素

C

和维生素
P

，

能增强血管弹性和韧性， 可预防和治
疗高血压和心肌梗塞症状。 近年来国
外研究还发现， 青柠檬中含有一种近
似胰岛素的成分， 可以使异常的血糖
值降低。

3.

常吃柠檬清热化痰
柠檬也能痰。 柠檬皮的痰功

效比柑橘还强。 夏季天气湿热，如果
饮食上不加以注意，人体的内湿和
自然气候的外湿相互感应，湿浊郁
积日久就可生痰。 因此， 夏季痰多，

咽喉不适时，将柠檬汁加温水和少
量食盐， 可将喉咙积聚的浓痰顺利咳
出。

4.

具有抗菌消炎功效
柠檬富含维生素

C

， 对人体发挥
的作用犹如天然抗生素， 具有抗菌消
炎、增强人体免疫力等多种功效，平时
可多喝热柠檬水来保养身体。

5.

延缓衰老抑制色素沉着
柠檬中含有维生素

B
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、 维生素
B
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、维生素
C

等多种营养成分，还含有
丰富的有机酸、柠檬酸，柠檬是高度碱
性食品，具有很强的抗氧化作用，对促
进肌肤的新陈代谢、 延缓衰老及抑制
色素沉着等十分有效。

6.

柠檬“宜母子”消除晨吐
两广地区中医著述《粤语》记载：

“柠檬，宜母子，味极酸，孕妇肝虚嗜
之，故曰宜母。 当熟时，人家竞买，

以多藏而经岁久为尚，汁可代醋。 ”

就是说， 怀孕妇女可以放置一些柠檬
在床边，早上起来嗅一嗅，有消除晨吐
的效应。

其实柠檬的作用还有很多， 在厨
房中还可以去除油腻和异味， 众多女
性朋友用它来美白肌肤， 并且柠檬中
的丰富维生素还能起到消脂的作用。

如果你最近咳嗽有痰的话， 可以试试
用柠檬加蜂蜜泡水喝， 嗓子沙哑的话
喝这个柠檬蜂蜜水效果也非常好，坐
在电脑旁的你是不是有想吃它的冲动
呢？不过柠檬直接饮用会很酸哦，一般
都是作为调味和泡水喝的

!

(

金鑫）

强化源头控制恢复奶粉信心

农业部取缔 1/3 奶站

� � � �

针对近日香港奶粉限购、冲
击内地代购的情况， 在昨日召开
的十二届全国人大一次会议“增
强农村发展活力， 稳定发展粮食
和农业生产”记者会上，农业部副
部长陈晓华表示， 这说明目前我
们对于内地奶粉的信心还未恢
复， 农业部要把住好奶粉质量保
障源头，也就是生鲜乳质量关口，

通过加强监测、转变饲养方式、严
格执法保证生鲜乳质量。

陈晓华指出， 奶制品的生产

链条比较长， 农业部将下更大的
决心解决好生鲜乳和奶粉质量问
题，近年来，除了对养殖场加强监
管以外， 农业部还加大了对奶站
和运输车辆的整顿，取缔了

1/3

的
奶站。

中国农业科学院农业经济与
发展研究所研究员胡定寰直言，

目前我国奶制品生产仍处于二元
结构，一方面，三元等大型企业拥
有自己的牧场，生产出来的牛奶、

奶粉质量较高也较为安全， 而市

场上有
70%~80%

的原料奶是依
靠小农户生产的， 一户农户只有
几头牛，规模较小，因此农户在饲
养环节和交奶环节是否有安全保
障就难以保障了。另外，目前内地
在牛奶收购过程中也存在诸多问
题，部分私人奶站在收购之后，是
否在牛奶中添加了不应添加的成
分也不得而知。 建议农业部应尽
快改变这种二元结构， 逐渐让一
家一户小规模的生产者退出市
场， 纳入到大集团的规模化管理

中来，采取标准化的生产模式，相
对集中地生产牛奶， 保障食品安
全。

针对备受关注的食品安全问
题，陈晓华表示，总体看农产品质
量安全状况基本稳定， 但个别质
量安全事件还时有发生， 包括非
法添加、滥用药物等，农业部一定
下更大力气和决心来解决这些问
题，从根本上解决质量安全问题，

实行产品可追溯。

（蒋梦惟）
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原料：猪蹄
2

个、清水。

调料：小米香醋、老姜、老抽、普通酱油、香叶、花椒、大料、肉蔻、草果粒、红椒、小
茴香、桂丁、洋葱瓣、新鲜生姜、桂皮、盐、白酒、料酒。

准备工作：将猪蹄先在火上烧一烧，燎去猪毛。洗猪蹄。这一步至关重要，要先把
猪蹄用清水泡过

2

个小时以上，然后，用白酒和盐反复的搓洗，要保证把杂质都已清
洗干净后，冷水上锅中火煮开，煮过的水弃之不用。将猪蹄放凉后，把残留在表面的毛
茬剔除干净。

做法：

1.

将猪蹄表面切一个十字口。 将香叶、花椒、大料、肉蔻、草果粒、茴香、桂丁包进
纱布系紧后和猪蹄一起放进锅中，凉水中火，开始煮。

2.

锅开后，放入老抽、普通酱油、红椒、料酒、洋葱瓣和新鲜生姜，小火慢煮。

3.

煮到
1

个小时后，猪蹄能用筷子扎透但还未软烂，捞出，放凉。

4.

将卤汤中的调料包和其他调料都捞出，兑入香醋，放入老姜，再放一小截桂皮
和料酒。

5.

将猪蹄放进对好的卤汤中，小火慢煮，一直煮到猪蹄软烂为宜。 关火后，撒上一
点盐，只要一点即可，因为老抽和酱油中已有盐分。盖上盖子焖，一直到温度下降到能
把猪蹄捞出，就可以吃了。

老
姜
香
醋
卤
猪
蹄

春捂护肝养胃

春天一到，万物复苏，生机勃勃，气温也会有所
升高。 中医指出，春天是阳气生发的季节，人体的肝
气也开始旺盛。 畅气血、排浊气，春季正是调养肝脏
的大好时机。

初春养胃：少点酸的来点甜的
医学认为：“春日宜省酸增甘，以养脾气。 ”故春

季饮食最好少食酸辣， 稍微偏甜较为合适。 比如百
合、山药、木耳等。 其中，粥类饮食最养脾胃。

对于平时感觉胃脘隐痛，食欲不太好，而且容易
口干咽燥，甚至会形体消瘦、舌红少苔的市民，多属
于胃阴不足者， 不妨吃些山药百合大枣粥。 先将山
药、大枣、百合、薏苡仁及大米适量共煮粥，每日

2

次
服食，达到滋阴养胃、清热润燥的作用。 对于工作压
力比较大，或者是心情不太好而引发胃部不适，则建
议吃些木耳炒肉片。具体做法是将黑木耳干品

15

克
用温水发好、洗净，猪瘦肉

60

克切片放入油锅中炒
两分钟后，加入发好的黑木耳同炒，再加食盐适量，

清汤少许，焖烧
5

分钟即可服食。 每周
3

次，可补益
脾胃、调理中气。

乍暖还寒要“春捂”

中医养生保健学中讲究“春捂秋冻”，即早春的
时候不要急着脱掉冬装换春装，预防倒春寒。早春时
常有寒冷气候的反复，穿着宜偏暖些。对调节能力较
差的孩子、老人或是体质较弱者来说，应根据气候寒
热变化，随时添减衣服。 专家指出，老年人体内产热
本领较低，且循环系统已不像年轻人那样正常，故容
易受“倒春寒”的刺激。因此立春以后，老年人仍要尽
量减少出门次数， 外出戴上帽子减少头部血管受到
冷空气的刺激，高血压病人要注意正规持续用药。

另外还提醒，一些年轻姑娘由于爱美，往往在早
春就穿起了裙子及靴子， 这样对身体不利。 一般来
说，妇女膝关节对冷空气的袭击较为敏感，易发生局
部麻木、酸痛等症状，久之会引起风湿性关节炎。

初春护肝：少生气少喝酒
中医理论认为肝脏与“木”相对应，草木在春季

萌发生长，肝脏在春季时功能也更活跃。 因此，初春
养生以养肝护肝为先。 养肝护肝主要做到以下几个
方面：多喝水以防止毒素损害肝脏

;

少饮酒以利于肝
脏阳气升发。肝脏代谢酒精的能力是有限的，多饮会
伤肝。 比如你的体重如果有

60

公斤，每天只能代谢
60

克酒精，若超过限量，就会影响肝脏健康，甚至造
成酒精中毒，危及生命。

(

园园）

胃病饮食需注意什么

近年，越来越多的人患上了胃病，胃病带
来的不仅仅是病痛，还会严重影响着人们的正
常生活。 归根结底，胃病的发作与人们的生活
习惯以及饮食规律有很大关系。观察一下胃病
的高发群体往往是那些工作忙、 压力大的人，

这些人往往都对饮食不很重视，最终导致胃疼
成了“家常便饭”。 治疗胃病，除了重视胃病患
者的药物治疗，饮食方面也要加强护理，如合
理的作息制度和饮食习惯，适度的休息、禁止
吸烟和饮酒、禁用咖啡和浓茶。

为什么会得胃病？

人们常说的胃病， 一般是指胃炎和胃、十
二指肠溃疡病。 经常发生于

40～50

岁之间，男
性多于女性。引起胃病的原因很多，包括遗传、

环境、饮食、药物、细菌感染等，以及吸烟、酗
酒。司机、三餐不定时的人员、办公室工作人员

等的胃病发生率都很高。大多都是饮食不合理
导致的。

胃病吃什么好？

1.

补充维生素
C

：维生素
C

对胃有保护作
用，要多吃富含维生素

C

的蔬菜和水果。

2.

中医认为土豆具有健脾和胃、通利大便
的功效，可辅助治疗习惯性便秘、慢性胃痛、皮
肤湿疹等症。

3.

进食含优质蛋白质及铁丰富的食物。 进
食新鲜绿叶蔬菜，如番茄、油菜、菠菜、胡萝卜
等。

4.

选用排空较慢的黏稠性、易消化食物。

胃病饮食要注意什么？

1.

规律饮食：有规律地进餐，定时定量，可
形成条件反射，有助于消化腺的分泌，更利于
消化。要做到每餐食量适度，每餐定时，到了规

定时间，不管肚子饿不饿，都应主动进食，避免
过饥或过饱。

2.

细嚼慢咽：以减轻胃肠负担。 对食物充
分咀嚼次数愈多， 随之分泌的唾液也愈多，对
胃黏膜有保护作用。

3.

饮水择时：最佳的饮水时间是晨起空腹
时及每次进餐前

1

小时，餐后立即饮水会稀释
胃液，用汤泡饭也会影响食物的消化。

4.

注意温度：胃部受凉后会使胃的功能受
损，故要注意胃部保暖不要受寒。 饮食的温度
应以“不烫不凉”为度。

5.

避免刺激：不吸烟，少饮酒，少吃辣椒、

胡椒等辛辣食物。

6.

避免睡前进食： 睡前进食不仅影响睡
眠，而且会刺激胃酸分泌，容易诱发溃疡。

(

一鸣）


