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一天一个海参 并非多多益善
专刊记者 王伟

天气严寒，冬令进补显得格外

重要。吃海参作为一个安全有效的

进补方法，已广泛在我们胶东地区

流传。很多市民的餐桌上都放着海
参这道美味补品。很多老百姓虽然

不能讲出吃这个为什么好，但生活

方式是健康的。关于吃海参还有很
大的学问，一天吃多少最为适宜

呢？老百姓都偏爱吃，究竟其营养
价值有多高呢？本期记者特此采访

烟台山医院膳食营养科的主管营

养师于萍。

营养师于萍向我们介绍，现代

人生活条件比过去好了，营养方面

比过去也追求的多了。平时成年人

吃海参，以每天一个(80～100头)最

为适宜。海参是补品，不能当饭吃，

切莫多多益善。有些人病人在手术
后想让自己身体早日康复，一天要

吃四五个海参，吃多了反而吸收不
了浪费掉，还加重肝肾负担。人体

首先需要的是能量、蛋白质等基本

营养素，在基本饮食保证的情况
下，海参才作为补品发挥作用。一
天一个海参，足可起到固本培元、

增强免疫力的效果。

吃海参是安全有效的进补方

法，适应人群广泛。尤其适宜虚劳赢

弱，气血不足，营养不良，病后产后
体虚之人食用。也有好多市民问小

孩能不能吃海参？对此于主任的意
见是婴儿期和儿童期的小孩不建议

吃海参，孕妇也不建议吃。

海参的营养价值究竟在哪里

呢？由于海参含有的特殊成分，使
其营养价值丰富，是其他食物无法

与之相媲美的。我们从海参的组成

成分上来分析海参的营养价值。

海参特有的活性物质海参素，

对多种真菌有显著的抑制作用，能

提高人体的免疫力，增强抵抗疾病

的能力。海参提高人体免疫力，增强

人体抵抗疾病的能力，因此非常适
合易感冒、体质虚弱的老年人和年

轻人等亚健康人群。

海参含有海参多糖，能抑制肿

瘤细胞的生长与转移，有效防癌、抗

肿瘤，还能能提高人体的免疫力。

海参富含蛋白质、矿物质、维生

素等50多种天然珍贵活性物质，其

中酸性粘多糖和软骨素可明显降低

心脏组织中脂褐素和皮肤脯氨酸的

数量，起到延缓衰老的作用。海参体

内所含的18种氨基酸能够增强组织

的代谢功能，增强机体细胞活力，适
宜于生长发育中的青少年。

海参还富含精氨酸，是构成男

性精细胞的主要成分，对于男性的

生殖功能具有一定的调节作用。

海参家常做法

发好后煮粥

做法：将海参泡发，剖开腹部，

挖去内肠，刮洗干净，切碎，加水煮

烂；大米(或其他米类)淘洗干净，与

海参一并放在砂锅内；加入清水，先

用武火煮沸，再用文火煎熬20-30分

钟，以米熟烂为度。

蒸鸡蛋羹
做法：将鸡蛋打散，放入适量的

水和盐；用打蛋器打出泡沫，泡沫越

是细腻，蒸出来的蛋羹就越嫩滑。然

后将海参切成小丁。适量的水放入

蒸蛋器中或碗中。把搅拌好的鸡蛋、

事先切好的海参适量的水放入蒸蛋

器中或碗中，掌握好时间15—20分

钟即可。

生吃蘸辣根
做法：将海参开膛破肚洗净后，

切成一片一片的，蘸着辣根吃。生吃

海参蘸辣根，是最简单的吃法，同时

营养保存的也很好。(人工养殖海参

易被寄生虫、病菌污染，肠胃弱者不

建议生吃海参。)

◎生活宝典

冬季必备“防病武器”

冬天天气寒冷、干燥，人

的抵抗力下降，常备以下几

件简单的“武器”，能让你远

离疾病。

防干燥必备：加湿器，预

防呼吸道疾病。冬天天气本

身就干燥，再加上暖气、空调

的“催化”，空气就会变得更
加干燥。为了预防因此导致

的呼吸道感染等疾病，建议
室内放一个加湿器。另外，电

脑周围放盆绿萝，家里养缸
金鱼，或者放上一盆水，都可

以增加室内空气的湿度。

出行必备：口罩、帽子，

预防感冒、头疼。专家指出，

冬季出门时，一定要戴上帽

子和口罩，穿上暖和的鞋

子。头为诸阳之会，戴帽子

不仅能保暖，可避免发生风

寒感冒、头痛等疾病，尤其

是老人和孩子。如果经常手
脚发凉，也可以随身带一个

“暖宝宝”，能随时给自己温

暖。

防感冒必备：维C泡腾

片，对抗身体抵抗力下降。维

生素C参与氨基酸代谢，有促

进铁吸收、增强免疫力等作

用。建议每天控制在200毫克

左右，每次不要吃一整片，最

好分成4份分次服用。

饮品必备：红茶，预防胃

胀、冷寒证。冬天喝茶以红茶

为上品。从中医角度来说，红

茶甘温，可养人体阳气，含有

丰富的蛋白质和糖，生热暖

腹，增强人体的抗寒能力，并

能助消化，去油腻。此外，柠

檬蜂蜜茶也不错，清新解燥，

既润肺又润肠，还可以排毒

养颜。

零食必备：坚果，强健肾

和肺。冬季寒气袭人，人体的

阳气很容易受损，所以要特别

注意保护阳气。此时，可以多

吃坚果，可润燥保暖，如花生、

核桃、板栗、榛子等。

食疗食补

枸杞性味甘平，归肝、肾两经，有

滋补肝肾、益精明目、养血的功效。中

医认为常吃枸杞能“坚筋骨、轻身不

老、耐寒暑”。枸杞是中老年人常用的

滋补佳品，与人参、何首乌并称“益寿
中草药三宝”。中老年人多吃枸杞鸡

蛋羹，可延缓视力衰退，防止花眼。

做法：枸杞20克，与两个鸡蛋调匀

后蒸熟服用即可。也可以用优质枸杞

一勺，冲洗干净放入杯中，再用开水兑

入，水温稍凉时放入一勺蜂蜜，搅拌均

匀后即可饮水食杞。每天晨起、晚睡前

各饮一杯，1～2个月后即可见效。

自制中药护膝远离关节疼痛
菊花具有解热、抗炎、镇痛、调节

免疫功能的作用，艾叶有温经止血、

散寒止痛、祛湿止痒的功效。

将菊花与陈年艾叶捣成粗末，装

入纱布袋中，做成护膝，戴在膝盖处，

可祛风除湿、消肿止痛，辅助治疗各
种关节炎，尤其对冬季受寒邪引起以
冷痛为主要表现的关节炎有很好的

效果。

需要注意的是，制作菊花艾叶护膝，

两药的用量配比很关键，不同类型的关

节炎，菊花和艾叶的配比是不同的。

关节疼痛，局部灼热红肿，痛不

可触，关节活动不利，伴发热、口渴烦

闷、苔黄燥、脉滑数等症状的关节炎，

属于中医的热痹，菊花和艾叶应以2∶

1的比例来配比。

肢体关节疼痛较剧，温度低时疼痛

加剧，温度高时疼痛缓解，关节不可屈

伸，局部皮色不红，摸上去不热甚至发

凉，属于中医的寒痹，菊花和艾叶应以1∶

2的比例来配比。

寒热症状不明显的，可用菊花和
艾叶1∶1的比例来配比。

生梨润肺化痰好，苹果止泻营养高。

黄瓜减肥有成效，抑制癌症猕猴桃。

番茄补血助容颜，莲藕除烦解酒妙。

橘子理气好化痰，韭菜补肾暖膝腰。

萝卜消食除胀气，芹菜能治血压高。

白菜利尿排毒素，菜花常吃癌症少。

冬瓜消肿有利尿，绿豆解毒疗效高。

养生食疗歌

虽然节气已过大雪，今年大雪的步伐到来的还是比较缓慢。这几天我们迎

来了低过零摄氏度的气温，“冬味”已经十足。今天介绍一道驱寒滋补的淮山红
枣鸡架汤，补钙健骨的爽口拌菜——— 莴笋芸豆，预防老花眼的枸杞鸡蛋羹，这

几款美味香而不腻。

鹃淮山红枣鸡架汤
淮山红枣鸡架汤可补中益气、养

血安神，是冬季驱寒滋补的佳品。

做法：鸡架用清水泡去血水，捞

起洗净；鲜淮山(又名山药)洗净削

皮，切块，红枣洗净去核；将适量清

水倒入瓦煲烧开，放入鸡架、红枣和

姜片大火煮沸，转小火煲一个小时，

再下淮山煲40分钟，下盐调味即可

品尝。

鹃莴笋芸豆
提到补钙，不少人首先想到的都

是牛奶和肉类，却很少注意补充蔬
菜。实际上，不少蔬菜都含钙，如莴

笋、油菜、小白菜、芹菜，都是不可忽
视的补钙蔬菜。每100克芸豆含钙135

毫克，而莴笋的根中含有一种菊粉，

能够加强钙的吸收。莴笋和芸豆适合
凉拌，不仅爽口，而且营养损失少。

做法：将芸豆入锅，加入盐、花椒等

调料，一起煮熟。去皮、放凉。洗净莴笋，

切碎后，焯一下，挤去多余水分，与煮熟

的芸豆搅拌均匀，加调料调味即可。这

样，补钙绝配就完成了。

鹃枸杞鸡蛋羹

医医保保问问问问堂堂？
1、问：去年11月做子宫肌瘤手术。单位未交
费，一直未报。若单位明年缴费，到那时还

能报吗？会不会过期？

答：您好！根据政策规定，单位和个人未按时

足额缴费的，其医疗费用由个人或单位垫付，待

其按规定缴清费用后，再按住院结算程序结算。

2、问：由于没有经验，病人住院的24小时内

没通知医保处，这样的住院费用不予报销

吗？

答：您好！参保职工住院后，定点医院会告

知患者，在48小时内到医院的医保办办理医保

登记手续，以备医保工作人员及时核查。

对未按规定办理医保登记的参保职

工，原则上医疗保险基金不予支付。可结合

自身的实际情况，到医保处进行咨询。

烟台市医保处 赵华元

驱寒滋补

补钙健骨

预防老花眼


