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醋是最常用的调味品之一，然而，用得多不一

定代表真会用。看看下面这些有关醋在烹调中的妙

用，你知道几个？

增鲜解腻。 烹调油腻食物时加点醋，或吃饺子

时蘸点醋，可减少油腻感，让人觉得没那么腻口。此

外，醋还能增鲜增香，这是因为粮食在发酵变成醋

的过程中，产生了大量鲜味和香味物质。

除腥去膻。 醋的主要成分之一是醋酸，有减轻

异味的作用。因此，在烧鱼时加入少量醋，能减少鱼

腥味。 炖羊肉中加点醋，能去除羊膻味。

增加咸味。在烹调中，多用一些酸味调料，能增

强咸味，减少盐的摄入。 这是因为感受酸味的味觉

细胞位于舌中部的两侧，刚好与感受咸味的区域毗

邻。 这就意味着，吃点酸，能增加味蕾对咸味的敏

感。

缓和辣味。 醋中的醋酸可以中和辣味，减轻辣

的刺激性。 炒菜时如果辣椒放多了不妨加点醋。 在

餐馆吃饭时，如果感觉菜比较辣，也可以要一小碟

醋蘸着吃。

保持菜的色泽。 紫甘蓝、茄子等紫红色蔬菜富

含花青素，在偏碱性环境下容易变色发黑，炒出来

颜色难看。炒这类菜时可以加少许醋，醋中含醋酸、

乳酸等有机酸，可使这些菜保持鲜艳红亮。

让菜口感脆嫩。 炒土豆丝之前，

先用加点食醋的水浸泡一下， 不但

能减少土豆丝中维生素和矿物质等

的流失，更能让土豆丝的口感脆爽。

要在洗土豆丝的步骤加醋， 因为土

豆富含多酚类物质，切好后容易氧化，被醋泡后，能

抑制氧化酶的活性，使其不易变色。 同类的还有莲

藕等蔬菜。

使食材更快煮烂。 醋里含有有机酸，炖牛羊肉

时放点醋，容易让肉炖得更烂。 一般在肉炖到一半

时加效果最好。 炖海带的时候，也可

以加醋，因为海带中含有褐藻胶等胶

质，这些物质不溶于水，加点醋能破

坏这些阻挡水分进入的胶质，海带也

就能很快炖烂了。

（陈霞飞）

疏泄也是养生法

除了进补，身体也要排出废物、吐故纳新

� �

提到养生，大多数人会想到“补”，

甚至不惜花重金购买补药、保健品。 事

实上，除了“进补”，“疏泄”也是重要的

养生之道。

中医认为，“腑以泻为辅”，补是为

了扶正，泻是为了祛邪，两者互相补益、

相辅相成，身体才能协调运转。 此外，

气机通畅也是身心健康的重要前提，而

及时进行“疏泄”，才能避免人体堆积不

必要的杂质和废物，给身心“减负”。 具

体来说，疏泄主要包括身体和心理两方

面， 可从以下几个方面注意调理和调

节。

别怕生小病。 除了正常的打喷嚏、

流眼泪、流鼻涕等，人们在得了感冒发

烧等小毛病后，自然出现的流涕、咳痰、

呕吐、腹泻、发汗等症状，其实也是一种

泄，有助于将体内的不良物质排出。 此

时不要过于惊慌、拼命用药，可以顺应

疾病的自然病程，让身体来一次“吐故

纳新”。

流点养生汗。适当出汗不仅可以帮

助人体调节体温平衡， 还有助排出毒

素、控制血压、促进消化等，也是一种重

要的养生手段。 因此，生活中要注意该

动就动、加强锻炼，切忌长时间待在密

闭的空调房里，使汗液封闭在体内。

与人谈心。 遇到困扰时与家人、朋

友沟通，能理清思路、解开心结，是很

好的疏泄方法。 在沟通的同时，还有

助于增进彼此的感情，化解不必要

的误会。

呐喊吼叫。 受了委屈、怒气

升腾时， 如果能在郊外高声喊

叫一番， 可在长啸中宣泄愤

懑、敞开胸怀。 不少人心情不

好喜欢去

KTV

放声高歌，这

与呐喊类似， 同样有助疏

泄压力， 但娱乐减压要有

度。 （据《生命时报》）

爱长痘多吃 种食物
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年前聚会增多，周围脸上长痘痘的人似乎也多了

起来。 我猜想这与平时吃过多辛辣、油大和甜腻的食

物有关， 建议这些人除了少吃前面提到的

3

种食物

外，还应该多吃以下

4

种食物。

富含

B

族维生素的食物。

B

族维生素有助于保持

皮肤湿润光滑，尤其是维生素

B

2

能促进皮脂代谢，代

表食物有乳类、蛋类、动物内脏、瘦肉等，维生素

B

6

促

进皮肤新陈代谢，代表食物包括鱼类、蛋黄、豆类等。

富含维生素

A

的食物。 维生素

A

能帮助皮肤形

成新细胞，让皮肤更柔软，并防止干燥皲裂。富含维生

素

A

的食物还有全脂牛奶、鸡蛋等。此外，

β

胡萝卜素

可在人体内转化为维生素

A

， 代表食物有胡萝卜、南

瓜、韭菜等。

富含锌的食物。锌有一定的控制皮脂腺分泌和减

轻细胞脱落与角化的作用。富含该营养素的食物有瘦

肉、牡蛎、海参、海鱼、鸡蛋、核桃仁、苹果、金针菇等。

清热生津的食物。 长痘痘的人大多有内热，饮食

应多选用具有清凉祛热、生津润燥作用的食物，如蘑

菇、苦瓜、黄瓜、冬瓜、西红柿、绿豆芽、莲藕、梨、苹果

等。 脸上长痘痘人还应该多喝水，将体内毒素排出体

外，让血液清洁而循环畅通。 （徐 静）
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无论是脆嫩的凉拌藕， 还是做熟后

的糯米藕，都能勾起大家的食欲。但你知

道吗？同样是藕，生吃和熟吃的功效也有

所不同。

莲藕性寒，生吃能清热润肺。做法可

以凉拌，也可以将鲜藕榨汁，与鲜梨汁、

甘蔗汁等混合饮用，能够治疗口渴、焦躁

等症状， 而且对于缓解痤疮症状也很有

效。 生吃时把藕洗净去皮， 用开水烫一

下，然后切成薄片就可以了。 需要注意的是，

脾虚胃寒、易腹泻者不宜食用生藕。

做熟后，藕性由寒变温，可健脾开胃，止

泻固精。 此外，经常用脑的人多吃藕，可以起

到益血补髓，安神健脑的作用；女性吃藕能够

达到调血、补血、调节面色的效果。 藕可以做

成鲜藕炖排骨、虾仁藕丝、鱼香藕丝、糯米藕，

也可以做成藕肉丸子、藕肉饺子、莲藕粥等。

（卢大平）

� � 吃松子，

减肥护眼抗衰老
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松子营养丰富， 还能降低患多

种慢性病的危险。 美国《医药日报》

2014

年

1

月

10

日载文， 刊出美国

营养学专家里泽特·鲍莱利总结出

的“松子五大保健功效”。

抑制食欲助减肥。 美国宾州西

盆斯贝格大学一项新研究发现，每

天吃一把松子（约合

30

克）有助于

控制食欲，防止发胖。 研究发现，体

重超标的女性早餐前吃一把松子可

以使一天饭量降低

37%

。

增加身体能量。 当你感觉疲倦

乏力时，不妨吃些松子，因为它提供

的能量有助于修复和增强身体组

织。研究发现，松子中的蛋白质有助

于降低身体能量消耗速度， 使人能

更长时间保持活力。 松子中还富含

铁，有助于身体传输和保存能量，同

时帮助细胞产生能量。

降低心脏病危险。 多项研究发

现，每天吃一把包括松子在内的坚果

有助于降低心脏病危险。 松子等坚果

中富含有益心脏健康的健康脂肪、膳

食纤维、植物固醇 、精氨酸和多种

抗氧化营养素。 美国《内科学档案》杂

志刊登研究，男性每周吃松子等坚果

2

次

~3

次，心脏猝死危险明显降低。

延缓衰老进程。研究发现，常吃

松子等坚果可延缓衰老。 松子中丰

富的抗氧化剂有助于保护细胞免受

自由基损伤。另外，松子富含的铜也

具有抗衰老作用。

防止眼部疾病。 美国营养学家

乔伊·鲍尔博士表示，松子中含有叶

黄素，能够帮助眼睛过滤紫外线，防

止视网膜黄斑受损。 叶黄素还可以

降低老年黄斑变性和白内障的风

险。 （陈 希）
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